Palyaorientacios munkafiizet

Kedves Didk!

Ez az egyéni munkaflizet gimnazistak szamara készllt!. Itt rogzitheted 6nmagad szamara
mindazt, ami segiti a megalapozott palyavalasztast®. Kit6ltés esetén a munkafizet jelen
példanya a személyes tulajdonoddad, sajat naplodda valik. Ne feledd, hogy a munkafiizetbe
személyes adatok is bekeriilnek. Ezért mindig jol fontold meg, hogy ki mikor mennyit lathat
ebbdl. Masok csak az engedélyeddel tekinthetnek ebbe a munkafiizetbe.

Ha joél hasznalod, a munkafiizet tartalma dokumentalja azt a munkat, amelyet a
tovabbtanulasi és palyavalasztasi dontésed megalapozasa érdekében végzel. Sokat segithet
példaul akkor, ha az osztalyfénokdddel, tandroddal vagy egy palyavalasztasi tanacsaddval
beszélgetsz, vagy Uj oktatasi intézményt vagy munkahelyet keresel. Bizonyos helyzetekben
érdemes lehet (egyes részeit vagy egészét) megmutatni masoknak is.

A munkaflizet egyfajta vezérfonal lehet, de szabadon szerkeszthetd, mddosithatd,
rovidithetd, bdvithetd, alakithatd. Nem sziikséges minden részét haszndlni. Beilleszthetsz
képeket és mas tovabbi informacidkat is. Orémmel vessziik, ha a munkafiizettel kapcsolatos
észrevételeidet, javaslataidat feljegyzed az iskolai Pdlyaorientdcio Classroom lizenéfalra.

A munkaflizetet érdemes atmasolni egy szerkeszthet6 dokumentumba, és ugy
hasznalni, illetve igény szerint szabadon valtoztatni.

Sikeres palyavalasztast!
Név:

Iskola:

Osztaly:

Szakkor / Csapat:

1 Ez a munkafiizet az aldbbi kdnyv melléklete:
Palvolgyi Lajos (2026). Az életpdlya-épités megalapozdsa fiatalkorban. Akadémiai Kiado, Budapest,
https://mersz.hu/kiadvany/1398 (ld. kiiléndsen 8.2.3)

2 A munkafiizet dsszedllitasanal figyelembe vettiik ezen forrdsokat: Flirész Istvan & Kulcsdr Szilvia:
Pdlydra fel! Utmutatd pedagdégusoknak és csalddoknak. Székesfehérvari Szakképzési Centrum, 2021;
és Berufswahlpass (Bundesarbeitsgemeinschaft, Bonn), Profilpass (Deutsches Institut far
Erwachsenenbildung, Bonn).



Hasznalatbavétel datuma:

Kedvenc idézeteim:

Példaképeim:

1. Palyaorientacids tevékenységem

Mit teszek a sikeres palyavalasztas érdekében?

Hogyan tajékozédom a tovabbtanuldsrél és a kiilonb6z6 szakmakrdl,

miképpen tervezem a kovetkezd lépéseket?

Tevékenység

Tervezem

Megtettem

e Beszélek a sziileimmel (t6bbszor is)

e  Beszélek az osztalyf6nokémmel, tandrommal

o Megkérdezem rokonok, baratok, ismerdsok véleményét

e  Gydr- vagy céglatogatas

e Részvétel dllasborzén, palyaorientacids rendezvényen

e Informacidkeresés interneten a tovabbtanuldsi lehet&ségekrél

e Informacidkeresés interneten a palyavalasztasrol

e Onértékel6 kérddiv kitdltése, amely felméri, mi érdekel, és milyen
képességekkel, tulajdonsagokkal rendelkezem

e  Részvétel egy felsGoktatdsi vagy szakképzési intézmény nyilt napjan

e  Beszélgetés pdlyavalasztasi tanacsaddval az iskoldban

e  Beszélgetés palyavalasztasi tanacsaddval az iskoldn kivil

e Beszélgetés egy vagy tobb kiilonb6z6 szakmaban dolgozd emberrel

e Tajékozédom a jelenlegi és varhato allaslehetdségekrél

e Igyekszem Ugy felhaszndlni a szabadidémet, hogy segitsen
meghatarozni, milyen munkat élveznék, és végeznék jol

e  Szakmai gyakorlat, részmunkaidGs vagy nyari munka, nyari tabor,
kozosségi szolgalat révén ismereteket szerzek foglalkozasokrol

e Felderitem egy vagy tobb egyetemi/fGiskolai szak, vagy szakképzési
lehetBség részleteit, kovetelményeit, beszélek egyetemi hallgatéval

e Didkprojekt, didkvallalkozds, vagy 6nkéntes tevékenység

e Egyéb, éspedig:

e Egyéb, éspedig:

e Egyéb, éspedig:




Részvételi lehet6ség palyavalasztasi tanacsadason

A FO6varosi Pedagogiai Szakszolgalat Tovabbtanulasi és Palyavalasztasi Tandcsadod
Tagintézménye  egyéni  tanacsadast is végez  (tanuldk, szllék  kérhetik):
https://palyavalasztas.fpsz.hu/

Tovabbtanulasi, palyavalasztasi tanacsadd szakszolgalat a megyénkben:

Internetes tajékozdédas

POM — Palyaorientacids portal
https://pom.oktatas.hu/
Jegyzeteim:

FELVI — Fels6oktatas
https://www.felvi.hu/
Jegyzeteim:

SZAKKEPZES
https://ikk.hu
Jegyzeteim:

SZAKMAK
https://szakmavilag.hu/

Jegyzeteim:

PALYAORIENTACIO - altaldnos
https://palyaorientacio.nive.hu/

Jegyzeteim:

Tovabbi hasznos honlapok, internetes forrasok:

Hasznos videoanyagok, el6adasok palyaorientaciés témakban (pl. YouTube):

A palyaorientacidhoz kapcsolddé konyvek, cikkek, filmek és mas forrasok:



2. Erosségeim

Milyen tulajdonsagaimra, erésségeimre épithetek a palyavalasztas soran

Erdeklédés, iranyultsag

Kedvenc tantargyaim (és melyikben konkrétan mit szeretek):

Kedvenc olvasmanyaim (és miért):

Kedvenc id6toltéseim, hobbim (és miért):

Mi az, amit keriilok, halogatok, nem szivesen csinalok (és miért):

Elmények, amelyek megérintettek (és miért):

Az engem érdekl6 tevékenységek (csak a legjellemzébbeket irjad ide vagy jelold meg): példak:
tevékenységek tdrgyakkal; szamokkal, adatokkal; Uzleti, hivatali kapcsolat emberekkel;
masokon segiteni; rutinfeladatokat végezni; elméleti és alkotd munka; tudomanyos vagy
technikai munka; szervezés, vezetés; elismerés kivivdsa; kétkezi munka; névények, allatok,
emberek; gépek, eszk6z0ok, eljarasok stb.

Az engem érdekl6 gazdasagi teriilet vagy teriiletek: példak: gazdasagtudomany és pénzintézeti
foglalkozasok; kozlekedés, jarmlvezetés, gépkezelés; vezetés, igazgatds; kultdra, mivészet,
vallds, sport, irodai és Ugyviteli foglalkozasok; szolgaltatasi foglalkozasok; oktatas, képzés;
mez6gazdasag; banyaszat; halaszat, erd6- és vadgazdalkodas; termékgyartas, szerelés, javitas;
épitbipar, tarsadalomtudomany; jog; feldolgozas stb.

Az engem érdekl§ palyakor vagy palyakorok: példak: tudomany, természet, védelem, miszaki,
ipar, adminisztracio-ltgyvitel, kereskedelem, szolgdltatds, humanitarius terilet, oktatds,
tarsadalom, gazdasag-uzlet, fizikai munkateljesitmény kifejtése stb.



Képességek és egyéb tulajdonsagok

Miben vagyok tigyes, teljesit6képes; mik az erésségeim, képességeim: leginkabb miben vagyok
jobb az atlagnal (vagy jobb a sajatmagam atlagos teljesitményszintjéhez képest)

A legfontosabb jo tulajdonsdgaim (csak a néhdany legjellemz6bbet irjad ide): példaul
szorgalmas, erélyes, megfontolt, tiirelmes, megbizhatd, &szinte, egyluttérzg, egylttm(ikodds,
kiegyensulyozott stb.

A fizikai tevékenységekhez valé viszonyom

Folyamatos igénybevétel feltételezve. Példak: beszéd, hallas-hallgatas, huzamos (lés,
huzamos 4ll3s, karok, kéz, ujjak hasznalata, emelés, cipelés, tolas-hlzas, gérnyedés-térdelés-
guggolas-négykézldb maszas, egyensulyozas, tartds gyaloglds, gyakori futds, szinek
azonositasa és megkllonboztetése stb.

e Vallalhato tevékenységek lehetnek:

e Elkerilni kivant tevékenységek:

Ertékorientacié és munkamaéd

Ertékek: Mi az, ami igazan fontos szamomra? (Ha vélasztani kell, mert nem lehet mindent
egyszerre elérni.) Példak: segiteni mdasokon, presztizs, anyagi javak, tarsas kapcsolatok,
valtozatossag, Onérvényesités, munkateljesitmény, irdnyitas, fliggetlenség, szellemi
kiteljesedés, esztétikai értékek, human értékek, jatékossag stb.

Munkamad: Példaul: targyias — személykdzpontu, 6nalléan — masokkal, rendszerezett — laza,
kotott idejl — kotetlen idejd, szabadban — szobaban, sok mozgdas — kevés mozgas, iranyité —
végrehajto, porgbés — monoton, nagyvonall megolddsok — aprélékos megoldasok, rendezett
— szervezetlen, inkabb kézzel — inkabb fejjel, sokat kell beszélni — keveset kell beszélni,
gyakorlati/pragmatikus — elméleti, szabdlyozott — rugalmas, Ujitd, modszeres, fokozott
gondossagot vagy pontossagot igénylé stb.

e Az dltalam preferadlt munkamddok (aldhuzdssal is jelezhet6):

e Az elkerilni kivant munkamaodok (kihuzassal is jelezhet6):



Kérddivek és visszajelzések

Személyes tulajdonsagok, er6sségek Javasolt tovabbtanulas, szakmak

Internetes és mas
onértékeld
kérdéssorok alapjan
(Ezek a jellemzések és
ajanlasok a sajat
vdlaszaid alapjan
szliletnek)

Masok visszajelzései
alapjan

(Ezek a jellemzések és
ajanlasok az alapjan
szliletnek, hogy miként
latnak masok)

Mennyire meglep6k szamodra a kapott visszajelzések?

Milyen kovetkeztetések vonhatdk le ezekbdl?

Osszegzés

Féképp mely tulajdonsagaimra épithetek a palyavalasztas soran?

Mi az, ami leginkabb fontos szamomra, amikor palyat szeretnék valasztani? Mit emelnék ki a
fentiek alapjan? Pl. érdeklédés, személyes értékek (Irj ide parat)

Mely képességeimre, tulajdonsagaimra, lehet8ségeimre épithetek leginkabb?
Mit emelnék ki a fentiek alapjan? (irj ide parat)



Milyen iranyban szeretnék fejlédni? Mivé szeretnék valni, milyen ember szeretnék lenni?

e Elvdrasaim dnmagammal szemben:

e Elvarasaim a valasztott oktatasi intézménnyel szemben:

e Elvdrasaim a vélasztott szakmaval (munkahellyel) szemben:

Az Onismeret bovitése

Segitségll felsoroltunk itt par lehetséges példat:

e Tapasztalatok bévitése: kiprobalok Gjszer(i tevékenységeket (amit még nem csindltam), kilépek a

komfortzdnabdl, Uj hobbit keresek, dnkéntes feladatot vallalok, és nyari munkat, 50 6ras kozosségi

szolgdlatot, szakmai gyakorlatot végzek. Uj ismereteket, tapasztalatokat, éiményeket szerzek

taborokban, turadkon, utazdsokon, szakkorokben, didkprojektekben és részt veszek versenyeken.

Néha kiprobalok olyan dolgokat is, amelyekt6l vonakodtam vagy esetleg kicsit féltem.

o Onmegfigyelés: figyelek arra, hogy miben vagyok {igyes, mit szeretek, milyen tevékenységekben,

helyzetekben érzem jol vagy rosszul magam, mit csindlok szivesen, miért lelkesedem. Melyek a

kedvenc tantargyaim, ill. a kevésbé kedvelt tantargyaim, és konkrétabban mit is szeretek vagy nem

szeretek ezekben? Melyek a kedvenc olvasmanyaim és mit szeretek ezekben? Mi az, amit szivesen

vagy nem szivesen csinalok, amit dllanddan halogatok? Miben vagyok ligyes, vagy éppen lgyetlen?

e Kapcsolatok: visszajelzést kérek masoktol, f6képp a hozzam kozelalldktdl, akik jobban ismernek.

Kik hogyan latnak engem, amit és ahogyan teszek, mondok? Mit gondolnak rélam a tanarok,

szUil6k, csaladtagok, baratok és osztalytarsak? Figyelek arra, hogy ki miként reagdl arra, amit

teszek; cselekedeteimnek milyen hatdsa van masokra. Mi olvashaté ki abbdl, ahogyan

viselkedésemet fogadjak?

e Onreflexié: elvonulok, rendszerezem tapasztalataimat, gondolataimat. Tobb id6t toltok

6nmagammal, az interneten bongészek, cikkeket, konyveket olvasok Gnismereti témakban,

kiprobalok egyes javaslatokat. Elgondolkodom olyan kérdéseken, hogy milyen képességeim

nyilvanulnak meg a hobbimban, hogy mik a személyes értékeim, céljaim, hogyan képzelem el az

életem, ki vagyok én, és milyen tipusi ember szeretnék lenni, mik a legfontosabb dolgok a

szamomra, hogy vannak-e példaképeim, és ha igen, miért éppen 6k.

o Kérdbivek: Kitoltok kvizeket, dnismereti kérdGiveket, személyiségteszteket (vigyazat: amit talalsz,

nem mindig szakszerd, és ne adjal meg személyes adatot, |égy dvatos);
e Beszélgetések: palyaorientacids tanacsaddval vagy iskolapszicholdgussal.



Az alabbi 6nismereti tevékenységeket tervezem:

Az alabbi 6nismereti tevékenységeket mar kiprébaltam, megvaldsitottam:

Onfejlesztés

Az alabbi képességeim, tulajdonsagaim fejlesztését tervezem (mit, miért és hogyan):

Fejlesztendé tulajdonsag, képesség Miért Hogyan

Hogyan fogok meggy6z&dni arrdl, hogy valéban fejl6dtem?

Fejlesztendé tulajdonsag, képesség Sikerkritérium (préba) Tervezett
hataridé




3. Palyavalasztasi dontésem

Palyavalasztasi nehézségek

El6fordulhat, hogy néhany konkrét nehézség akadalyozza az elérelépést a palyavalasztasban.
Ilyenek lehetnek példaul: nem tudod, milyen |épéseket kell megtenni a megalapozott dontés
érdekében; vagy még nem vagy teljesen tisztaban képességeiddel; vagy nem tudod, hogyan
ismerhetnéd meg jobban 6nmagadat; vagy nincs elég informacidd arrdl, hogy milyen kiilonféle
foglalkozasok, tovdbbtanulasi lehet6ségek Iéteznek stb.

Ha mar tudod, hogy konkrétan mik az akadalyok, kdnnyebb azokat elharitani. Ehhez segitséget
adhatnak a Google Classroom egyes fejezetei, kiléndsen az, amelyik a palyavalasztasi
nehézségekkel foglalkozik, valamint ezen munkaflizet egyes részei is. Sokat segithetnek az
interneten elérhetd palyavalasztasi honlapok, informacidk is. Egyes esetekben hasznos lehet
elbeszélgetni masokkal, kiilondsen olyanokkal, akik vélhet6en segithetnek (pl. osztalyfénok,
tandr, szUl6 vagy palyavalasztasi tanacsado).

Mit teszek a nehézségek kezelésére?
ird ide, hogy mit szandékozol tenni a nehézségek kezelése érdekében:

Tovabbtanulasi terveim

Mik a jelenlegi terveid a tovabbtanulas és a palyavalasztas kapcsan?

Jelenlegi elképzelésem arrdl, hogy mit szeretnék a gimnazium befejezése utan
Még nincs, de mar dolgozom azon, hogy legyen

Rogton dolgozni szeretnék

Szakmat szeretnék tanulni

Egyetemen/fGiskolan szeretnék tovabbtanulni

Otthon szeretnék maradni a csalddban (pl. gyermekvallalas miatt)

o oo oo o

Egyéb, éspedig:



Hosszu lista
Melyek azok a tovabbtanulasi lehetdségek és szakmak, amelyek komolyabban felmeriiltek az
eddigiek sordn? (Ez az ugynevezett ,hosszu lista”)

Ertelési szempontok

Melyek azok a szempontok, amelyek alapjan értékelem, 0Osszehasonlitom ezeket a
lehet8ségeket? (Példaul: Erdekl6désem, ambiciém, képességeim, preferdlt értékek és
munkamad, realis lehet6ségeim, varhatd munkaerdpiaci véltozasok stb.)

Rovid lista és el6zetes dontés
Melyek azok a tovabbtanuldsi lehetéségek és szakmak, amelyek az altalam valasztott
értékelési szempontok alapjan kiemelhet6k a fenti hosszu listabdl?

A fenti lehet6ségek rangsorolasa alapjan mire fogok jelentkezni, és milyen sorrendben?
(El6zetes elképzelésem errél)

Tovabbtanulasi szandékom, a megszerezni kivant képesités:

o Szakképzés — az aldbbi szakmat szeretném megtanulni az aldabb megnevezett
intézményben:

e FelsGoktatds — az alabbi egyetemi/fGiskolai szakra szeretnék jelentkezni
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Tervezett jelentkezési sorrend (a jelenlegi allapot szerint):

Elsé valasztasom

Intézmény és szak (szakma):

Bévebb informacio az interneten (URL):

Felvételi kovetelmények (varhato
pontszamhatar):

Redlis esélyeim (és mit kell javitani)

Milyen szakmakra készit fel:

A szakmacsoport fé6bb elGnyei és hatranyai
a szamomra:

Masodik valasztasom

Intézmény és szak (szakma):

Bévebb informacio az interneten (URL):

Felvételi kovetelmények (varhato
pontszamhatar):

Redlis esélyeim (és mit kell javitani)

Milyen szakmakra készit fel:

A szakmacsoport fé6bb elGnyei és hatranyai
a szamomra:

Harmadik valasztasom

Intézmény és szak (szakma):

Bévebb informacio az interneten (URL):

Felvételi kovetelmények (varhato
pontszamhatar):

Redlis esélyeim (és mit kell javitani)

Milyen szakmakra készit fel:

A szakmacsoport fé6bb elGnyei és hatranyai
a szamomra:

Megjegyzés: hasonld tablazat készitheté a tovdbbi (negyedik, 6todik) valasztdsra is. Az

informacidrogzités szempontjai bévithetok.
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Preferalt szakma

A fent megjelolt tovabbtanulds befejezése utdn ezt a szakmat/foglalkozast szeretném

mdvelni (ha tobb is érdekel, akkor irjad ide mindegyiket):

Szakma megnevezése Mi sz6l mellette?

Mi szdl ellene?

Az els6 helyen valasztott szakma jellemzése:

Szakmaprofil

A vélasztott szakma megnevezése

Agazati besorolasa

Cél, feladatok, tevékenységek

Munkakéri kapcsolatok (kikkel keril kapcsolatba)

Anyagok, eszk6zok, munkakérnyezet

Szlikséges képzettség

Sziikséges tulajdonsagok, képességek

Jellemz6 munkamaod

Kereseti lehet6ségek, presztizs

Tovabbfejl6dési lehetlség

Eletmdd- és maganéleti konzekvencidk

A szakma arnyoldalai, hatranyai, kockazatai

A szakma varhaté jovébeli valtozasa

Barmi egyéb, amit még fontosnak tartok

A fenti szakmaprofil tovabbi pontokkal bévithetd. Hasonld szakmaprofil készitheté a tébbi

széba jov6 szakmardl is. Végiil érdemes lehet tablazatosan is dsszefoglalni, hogy melyek a

vizsgalt szakmak fébb pozitiv és negativ jelemzdi, kifejezetten a Te szempontodbdl az

elkészitett szakmaprofilok alapjan.
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4. Cselekvési terv

Tervezett tevékenységek
Ha eljutottdl egy el6zetes dontésig, akkor az aldbbi tevékenységek segithetnek.

Felvételi kovetelmények teljesitése

o Afelvételhez varhatétan sziikséges pontszam (korulbelil):

o Afelvételi id6pontjaig realisan gy(ijthet6 varhaté pontszamom (korilbeldl):
e Az alabbiakat tervezem a pontszamom névelése érdekében:

A tovabbtanuldsi kovetelmények felderitése

e Informaciot gydjtok arrdl, hogy miként zajlik az oktatas, mivel foglalkoznak a diakok,
igyekszem megbizonyosodni arrdl, hogy valdban illik-e hozzam ez az irdny, tudnam-e
teljesiteni a kovetelményeket, és jol érezném-e magam (mddszer: internet, nyilt nap
latogatasa, kapcsolatfelvétel, beszélgetés hallgatoval)

A valasztott szakmai felderitése

e Informaciot gy(jtok arrdl, hogy konkrétan mit jelent az adott szakma az egyén szamara,
igyekszem megbizonyosodni arrdl, hogy valdban illik hozzam, miként alakulna az életem,
ha ezt valasztanam (internet, kapcsolatfelvétel, beszélgetések)
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Kapcsolatok

Oktatasi intézmények, amelyekkel kapcsolatba szeretnék lépni (kapcsolattartd, elérhetéség,
téma):

Munkahelyek, amelyekkel kapcsolatba szeretnék 1épni (kapcsolattartd, elérhetdség, téma):

Civil és egyéb szervezetek, amelyekkel kapcsolatba szeretnék Iépni (kapcsolattarto,
elérhetGség, téma):

Tovabbi személyek (pl. a valasztott képzésben részt vevék vagy azt nemrég elvégzdk, az adott
szakmat mdvel6 szakemberek, pdlyavalasztasi tandcsaddk), akikkel kapcsolatba szeretnék
|épni:

A munkafiizet mellékletei

Itt csatolhatdk azok a dokumentumok, amelyek az egyes palyaorientacios tevékenyégek soran
keletkeztek, és hozzajarulhatnak dontésed megalapozasahoz.

Tovabbi informacid — ez a munkafiizet az alabbi konyv melléklete:

Palvolgyi Lajos (2026). Az életpdlya-épités megalapozdsa fiatalkorban. Akadémiai Kiadd,
Budapest, https://mersz.hu/kiadvany/1398 (ld. kiilonésen 8.2.3)
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