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” Ugy lesz, mint azzal az emberrel, aki idegenbe késziilt. Osszehivta szolgd-
it, s rdjuk bizta vagyondt. Az egyiknek 6t talentumot adott, a mdsiknak
kettét, a harmadiknak csak egyet, kinek-kinek rdtermettsége szerint, aztdn
utra kelt. Aki 6t talentumot kapott, menten elkezdett vele kereskedni, s
mdsik 6tét nyert rajta. Ugyanigy az is, aki kett6t kapott, mdsik kettét szer-
zett. Aki egyet kapott, elment, dsott egy godrét, és elrejtette urdnak pénzét.
Megjétt a szolgdk ura, és szdmaddst tartott. Jott, aki 6t talentumot kapott,
és felmutatta a mdsik 6t talentumot: Uram, 6t talentumot adtdl, nézd, md-
sik 6tét csindltam beléle. — JOI van, te hiséges, derék ember vagy, tartsd
meg a talentumaidat! J6tt az is, aki két talentumot kapott, s igy szolt:
Uram, két talentumot adtdl, nézd, mdsik kettét szereztem. — J6l van, te hii-
séges, derék ember vagy, tartsd meg a talentumaidat! Végdl jétt az is, aki
csak egy talentumot kapott. Ez igy beszélt: Uram, tudtam, hogy kemény
ember vagy. Ezért mentem, eldstam a f6ldbe talentumodat. Itt van, ami a
tiéd. — te mihaszna, lusta szolga! - kidltott rd ura. — Oda kellett volna ad-
nod pénzemet a pénzvdltéknak, hogy megjévet kamatostul kaptam volna
vissza. Vegyétek el t6le a talentumot, és adjdtok oda annak, akinek tiz ta-
lentuma van!”

Mdté 25: 14-28.
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ELOSZO

Kedves Olvasd!

Mindannyian tébb-kevesebb képesség, tehetség birtokdban vagyunk, és jelentds rész-
ben t6link fligg, hogy tudunk-e ezekkel a képességekkel élni, kihaszndljuk-e talentu-
mainkat. Ehhez igyekszik a Semmelweis Egyetem KarrierKézpontja segitséget nyujtani
ezzel a kiadvannyal. Ugy vaélasztottuk meg a témainkat, hogy a hallgatékat leginkabb
foglalkoztato kérdések mellett kapjanak helyet az ltalunk fontosnak tartott karrierter-
vezési elemek is. Tartalmilag témor, de atfogd képet szeretnénk adni neked, amellyel
felkelthetjuk az érdekl6désedet egyes teriiletek irdnt. Emellett Utmutatast is szeret-
nénk nyujtani, hol tudsz az adott témanak jobban utadnanézni, vagy a felmerdilt kérdé-
seidre hol keress vélaszt. Ezuton is szeretnénk terjeszteni azt a szemléletet, hogy merj
segitséget kérni, és bnmagad boldoguldsaért tenni. Mar a bevezetében biztatunk,
hogy keresd bétran az Egyetemen m(ikodd karrierirodakat, amelyek érted és a talentu-
maid kibontasaért vannak.

A kiadvényban Iévé informaciokért és a befektetett munkaért cserébe mi is kériink t6-
led valamit. Jelezz vissza, hogy hasznosnak taldltad-e ezt a kdnyvecskét, vagy kildd el
nekuink észrevételeidet, dtleteidet, hogy a kdvetkez6 kiadas mar ezekkel a tapasztala-
tokkal kiegésziilve készuljon!

J6 olvasgatast, elmélkedést és tervezést kivanunk,

a szerz6k
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1. AZ EGYETEMI EVEK

Az egyetemi évek dontbéen befolyésoljak az életed alakulasét, ez alatt a 4-5-6-ki tudja
mennyi év alatt kiforr a személyiséged, olyan képességekre tehetsz szert, amelyekre
késébb nagy szikséged lehet. Az itt kotott kapcsolataid akar orokké tarthatnak: bara-
tok, csalad, mentorok. Bar mindez kézhelynek hangzik, tényleg igy van - féleg, ha ezt a
par évet a Semmelweis Egyetem padsoraiban teljesited. Ha valamilyen ,SOTE-s” diplo-
ma van a kezedben - legyen az orvos, gydgytornasz, vagy edz6 - valdszinlileg az an-
nak megfelel tertleten, vagy ahhoz kapcsolddd munkakorben fogsz elhelyezkedni a
késbbbiekben. Egyeteminkre fokozottan igaz, hogy nemcsak szakméat, hanem hiva-
tast is ad a diplomaval. A szaktudéasod és az azt jelz6 diplomad kivalénak szamit Ma-
gyarorszagon, sét, kilfoldon is elismerik a végzettséged.

Ha azonban szeretnél kicsit tobbet tenni a felkésziltségedért és sikerességedért, akkor
érdemes tudatosan eltolteni ezeket az éveket, keresve 6nmagad fejlesztésének lehe-
t6ségeit. Allj meg itt egy pillanatra, és képzeld el a ,tokéletes magadat” 15 év mulva! A
SzuperTe azon kiviil, hogy nagyszer(en tudja a medicinat, vagy a dietetikét, valészin(-
leg olyan képességekkel is rendelkezik, mint magabiztossdg, sportos kinézet, 3 idegen
nyelv tokéletes ismerete, kozéletileg ismert és elismert, tudomdnyosan megbecsiilt, vic-
ces, nagyszertien keres, boldog csalddja van és imddjdk a betegei, ligyfelei stb. Ezeknek
a képességeknek a jelentés része mar benned rejlik, mas része pedig a célkitlizéseid
kodzott szerepel. Azért, hogy a téled telhetd legtobbet kihozhasd magadbdl az egyete-
mi évek alatt, szikséges tudatositanod a céljaidat (Gnismeret — 2.2. fejezet), és fontos
ismerned a rad varé évek nyujtotta lehetéségeket. Ez utdbbihoz igyeksziink segitséget
nyujtani ebben a fejezetben. Ehhez egy AOK-s leirast hivunk segitségiil, és kiegészitjik
azzal, hogy az ETK-n példaul milyen kiilénbségek vannak. Ezek alapjan minden karon
és szakon fel tudod osztani a tanrendet ezek analdgiajara.

1.1. Az egyetemi évek

Elméleti modul (1-2. év)

Ez a két év a hozzaszokasrdl, a kemény tanulasrdl, és a néha unalmas alapok el-
sajatitasarol szol. Mintha tovabbra is egy kozépiskolaban ilnél, csak sokkal tébb min-
den: a tananyag mennyisége, az osztalytarsaid szdma, a tanarok szama, az érak szama,
a tankonyvek szama, és a tanulasra forditandd idé is. Ha azonban ezek az alapok bizto-
sak, akkor késébb tobbszorosen megtériiinek az eréfeszitéseid. Plusz tevékenység-
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ként egy kis kozéleti munka férhet bele, de ne felejtsd el, hogy egy diplomaért jot-
tél az egyetemre!

Az elsé év a tanulas és a vizsgazas megtanulasardl szol elsésorban. Hozza kell
szoknod az egyetemi rendszerhez. Ebben az idészakban elsésorban tanulj, és probald
felvenni a tempot! Nem ekkor kell maximalis pluszpontot szerezned mindenbdl. A ta-
nuldson kivil igyekezz kapcsolatokat épiteni, nyitott lenni a csoportod, az évfo-
lyamod, a szobatarsaid felé! A kikapcsolodas, a sport és a pihenés legtobbszor segiti
a hatékony tanulast.

A masodik évet tartjak a nagy vizvalaszténak. ,Aki megcsindlja, elvégzi az egyetemet.”
Ez részben igaz, de nem kell misztifikalni ezt az évet sem (karonként valtozo, hogy me-
lyik év a féellenség). Rendszeres tanulassal és késziiléssel megkonnyitheted a dol-
godat. Ebben az évben elmélyitheted a tudasod, és olyan szemléletre tehetsz szert,
amelyre szlkséged lesz a késébbiek soran. Ne felejtsd el, hogy mar itt is vannak szi-
gorlatok, és ezek eredménye befolyasolja a szigorlati atlagod, igy akar a rezidens
felvételid pontjait is!

Az ETK BSc képzése 8 félév, ezért ott az elsé harom szemeszterben kell elsajatitani az
egészségtudomany alapjait. A bioldgiai, az élettani, az anatémiai stb. targyak az 6sszes
szakon kotelezéek, és az elsé évben ugyanazok is.

Preklinikai modul (3. év)

ime a bizonyiték, hogy nem a 2. év a legnehezebb. Ez legalabb olyan nehéz, azonban
eddigre megtanultal tanulni, szelektalni, tomoriteni. A tananyag hatalmas, és is-
mét Uj nyelvezettel kell megkizdened. Eddig az egészségesrdl tanultdl, most az eddig
megszerzett tudasra kell réépitened a koros miikodéseket. Ha ebben az évben is ko-
molyan veszed a tanulast, akkor olyan ismeretanyagot szerezhetsz, amibél megél-
hetsz a hatralevo évek soran. Ekkor érdemes megtervezni a hatralévo 3-4 év
programjat is. Nem fogsz mar meglepetésekkel szolgalni magadnak, nagyjabdl tu-
dod, hogy szoktal teljesiteni az évfolyamatlaghoz képest, fel tudod mérni, melyik év-
ben szeretnél kilféldre menni, és hogy allsz a nyelvvizsgakkal. Sokan mar ebben az év-
ben elkezdik a TDK-munkat valamely kordbbi tantargybdl, ami sziikséges is, ha mar
negyedévesen szeretnének részt venni a TDK-konferencian. Ha klinikai targybdl terve-
zel TDK-t, akkor azt is érdemes elkezdened, vagy legaldbb felkeresned a kiszemelt in-
tézetet/témavezet6t és kikérned a tanacsét.

Az ETK-n a harmadik félévben kezdédik a specializacié. Ekkorra mindenki elsajatitotta
az egészségtudomany alapjait és megkezdddik a szakok szerinti tantargy specifikacio.
A dietetikus szakiranyon példaul bekeril a tantervbe az élelmiszertudomany, a gyégy-
tornaszokndl a gimnasztika és a mozgdasrendszerek. A harmadik félévtdl kezdédnek a
gyakorlati 6rak és az intézménylatogatasi gyakorlatok is. Oraszamuk és gyakorisaguk
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természetesen szakonként valtozik, egy népegészségligyi ellendr képzéséhez keve-
sebb klinikai gyakorlat szlikséges, mint egy sziilészn6 vagy mentétiszt képzéséhez.

Klinikai modul (4-5. év)

Ezek az évek az extrak teljesitésének évei. A tananyag teljes elsajatitasa nagyjabol
lehetetlen, viszont ez nem is elvards. Az eddigre kialakult egyszerUsit, lényegkisz(ird
képességed megkonnyiti a tanulast, és I[ényegesen tébb szabadidéd lehet, mint eddig.
Ezekben az években tobbé-kevésbé megismerheted a hivatasod szakmait, és valami-
lyen viszonyt kialakitasz veliik. Erdemes elkezdened sz(ikiteni, hogy melyek azok a
szakmak, amiket biztosan nem szeretnél majd mivelni. A maradékon gondolkozz el,
hogy el tudod-e képzelni magad évek mulva abban a szerepben, és még mit kell ezek-
hez a szakmakhoz teljesitened. G6zerével folyhat a TDK-munka, a konferenciara
jaras és a rektori palyamunka készités, vagy ha ez nem vonz, akkor jarj be egy koér-
hézba klinikai munkara. Ezekben az években érdemes Erasmus-szal vagy mas mo-
don kiilféldre latogatni, nyelvvizsgara felkésziilni és késébb azt megszerezni. Ha
vannak kozéleti torekvéseid, akkor most éld ki Sket!

Az ETK-n a konkrét szakmai és specializacios képzés a negyedik félévben kezdddik. A
harmadik félévben mar belekoéstolhattunk konkrétumokba, a gyakorlati targyak is
megkezdédtek, de a negyedik félévtél mar csak az adott szak specidlis ismereteit és
gyakorlatat kell elsajatitani.

Szigorlo év (6. év)

Elég zaklatott év, sokat kell teljesitened. Szamtalan kurzus, egy-kéthetes gyakorlat
tordeli a felkészllésedet a hat utolsé szigorlatra és az allamvizsgdra. Ekkor érdemes
lekerekitened az eddigi tevékenységeidet: megszerezni a hianyzd nyelvvizsgat
vagy zarévizsgét; megirni a szakdolgozatot (a majdani szakterilet témajabdl, vagy ko-
rabbi TDK-eredményeket felhasznalva). Sokan ekkor kezdenek el kérhazakban dolgoz-
gatni, tigyeletben segiteni. Ekkor kell kitliznod a rezidens felvételid céljait: az eddigi
pontjaid alapjdn mit lehet redlisan megpdlydzni, mit kell még teljesiteni, pontosan hovd
nydjtsd be a pdlydzatodat?

Az ETK 7. félévében, az utolsé év elsé félévében kell elkezdeni a szakdolgozati munkat.
Ebben a szemeszterben mar csak elvétve vannak tantermi 6rak. A nyolcadik, utolso fél-
évben mar csak gyakorlati targyak vannak, ez a félév a hivatalos szakmai gyakorlati
id6szaka.

?
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Passziv félév

Ha esetleg mégis ugy alakul, hogy évet kell ismételned, akkor prébald meg a leheté
legtobbet kihozni a szabad félévedbél. Tobb terilettel is foglalkozhatsz, ezzel a
késébbiekben idét nyerhetsz:

® Tanulj és készllj a vizsgara! Ne razddj ki teljesen a tanulasbdl, mert akkor még nehe-
zebb lesz a mar keménynek bizonyult félév!

® Nyelvet tanulhatsz. Féleg akkor, ha nincs meg minden nyelvvizsgad, ami a diploma-
szerzéshez kell.

o Vdllalhatsz egészségligyi munkat, hogy gyakorlatot szerezz.

® Kereshetsz munkat az egészségiigyon kivdl is, ha el kell tartanod magad.

® Foglalkozhatsz a TDK-val - ha van TDK-témad. Az talan egy kicsit furcsa, ha a passziv

félévben kezded, de ha meggy6z6d a témavezetét, hogy mindez nem megy a tanu-
las rovasara, akkor nem lesz gond.

e Vdllalhatsz kdzdsségi vagy onkéntes munkat is. Itt hatvanyozottan fontos, hogy ne
menjen a tanulas karara. Nincs annal hiteltelenebb, mint amikor valaki a sajat felada-
ta elvégzése helyett mashol seper.

e Szakithatsz id6t az egészségedre és a személyiségfejlesztésre. Sportolhatsz, olvas-
hatsz, talan jut idé a hobbidra, barétaidra is.

Ha pedig kozeledik a passziv félév vége, akkor adj bele mindent, hogy elsére sikeruljon
az elmaradt vizsga, és lenduletbdl juss tul az akadalyokon!

Rezidens és szakorvosi / mas munkahelyi évek

Készdlj fel ra, hogy ujra elolrdl kell kezdened! Rengeteg tanulnivaléd lesz, tobb fe-
lelésséggel és kevesebb idével. Ez embert probald, de ha igyekszel mindenkitél és
mindenbdl tanulni, akkor hamar tullendulhetsz a nehezén, és akkor mar csak a nyugdi-
jadig tart¢, allandé tanulas var rad. ©

1.2. Egyetem utani képzések

Miutan befejezted 4-6 éves képzésedet és megszerezted a diplomadat, még nem dél-
hetsz hatra elégedetten. Egész nagy eséllyel valamilyen kovetkezd képzési vagy tanu-
lasi folyamatba kerilsz. Ebben a részben ezeket a lehetéségeket fogjuk attekinteni.
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Rezidensképzés/szakorvosképzés

Az AOK, FOK, GyTK hallgatokat érint(he)ti. Orvosként 6nalldan csak szakorvosi vagy ha-
ziorvosi mindsitéssel dolgozhatsz. A képzés két rezidens (vagy kdzponti gyakornoki)
évbol és par szakorvosjelolti évbél all. Vannak olyan szakmdk, ahol tovabbi éveket kell
,képz6dnod” a raépitett szak megszerzésért. Az els6 két évben kdrforgd rendszerben
dolgozol és jarsz az egyetemi kdzponti kurzusokra, mig a szakorvosi évek alatt a sajat
kérhdzadban gydjtesz tapasztalatot, és készilsz a szakvizsgdra. A sikeres szakvizsga
utdn mint szakorvos dolgozol tovabb.

Fogorvosként is tobb szakterilet kdzil valaszthatsz, de fontos kllénbség az altalanos
orvosokhoz képest az dllamilag finanszirozott helyek limitalt szama, és hogy nincs ak-
kora kényszer a fogszakorvos mindsités megszerzésére, mint az orvosokndl.

Gydgyszerészként ez a kényszer még kisebb. A szakgydgyszerészi mindsités feltétel,
vagy elény lehet egyes munkahelyekre (pl. egyetem), de az allasok nagy részének be-
toltéséhez nincs ra sziikséged.

Egyetemiink mesterképzései

Egyre tobb mesterképzés (MSc) indul egyetemiinkdn is. Elsésorban az ETK és TF karok
inditanak ilyen képzéseket, de az EKK-nak is van ilyen képzése (lasd késébb). Az ETK-n
3 szakon folytathatod tanulmanyaidat mester szinten: taplalkozastudomanyi mes-
terképzési szakon, fizioterapia és apolas mesterképzési szakon. Ezen kivil tovab-
bi el6készUleti fazisban tarté mesterképzési szak a kérhazi higiéné és egészségiigyi
szervezés. A TF-en valaszthatsz a humankineziolégia, a szakedzd, a rekreacid, a
sportmenedzser és a tanar-egészségfejleszté6 mesterképzési szakok kozul.

Doktori Iskola (PhD)

Az Egyetemiink &ltal kindlt legnagyobb tovabbtanulasi rendszer a PhD-cimet adé Dok-
tori Iskola. A 2003-ban indult, és azéta toretlendl fejlé6dd doktori képzés Magyarorszag
egyik legnevesebb kutat6/tudods képzdje. Persze egyaltaldn nem csak akkor hasznos a
PhD-fokozat, ha kutatéként szeretnél elhelyezkedni, nagyon gyakran feltétel, vagy
donté elény bizonyos vezetd vagy oktatd pozicidk betoltéséhez. Hosszu téavu elhe-
lyezkedésed Egyetemiink valamelyik klinikdjan nehezen képzelhet6 el PhD-cim nélkdil.

A PhD-fokozat bizonyitéka annak, hogy képes vagy az 6nallé tudomanyos munkara,
tehat ez a belépéd a komolyabb tudomanyos életbe. Az egészségligyi intézmények-
nek/kérhdzaknak pedig egyre fontosabba valik, hogy tudomanyos munkat vallaljanak,
ezzel is javitva megitélésiket. Ezért a PhD-fokozat megszerzésére forditott 3-5 év
tobbszorosen megtérilhet.

11
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Az Egyetem 8 doktori iskoldjaban mindenki taldlhat szaméra megfelel témat (moleku-
laris orvostudomany, klinikai orvostudomany, fogorvosi tudomanyok, gyogyszeré-
szet, egészségtudomany, sporttudomany). A képzést lehet koltségtéritéses vagy dlla-
milag finanszirozott rendszerben végezni, ez utébbiba azonban nehéz korabbi TDK-
munka nélkul bekerulni.

info Tovabbiak: http://phd.sote.hu

Egészségiigyi menedzser

Ez Egyetemiink EKK karanak mesterképzése. Mind jogi, mind kézgazdasagi, rend-
szerelméleti problémakat targyal. Mdra 6nallé szakteriletnek mindsuil. Elsésorban a
kérhaz/intézményvezetési ambicidkkal biréknak javasolt kétéves képzés.

info Tovabbiak: http://www.emk.sote.hu/

Tanfolyamok, terapiak és kurzusok

Ezek az oklevelet, diplomat vagy bizonyitvanyt add képzések elsésorban az ETK hall-
gatoknak fontosak, de TF hallgatok is taldlkozhatnak vellk. Ezek a képesitések jelents-
sen erG@sithetik a szakmai 6néletrajzodat, olyan tudast sajatithatsz el dltaluk, amivel ke-
resett szakemberré vélhatsz, és a jovedelmedet is Iényegesen feltornaszhatod a segit-
séguikkel. Sajnos, ezek mind koltségtéritéses tanfolyamok, rdaadasul egy képesitést
nemcsak egy iskola oktat, hanem tobb képzdéhely is, gyakran teljesen eltéré min6ség-
ben és akkreditaciéval. Mindenképp tajékozddj, mielétt nekivagsz egynek!

Jogi szakokleveles képzés

Tobb jogi egyetem hirdet kétéves szakokleveles képzést. Nem egyenértéki a diplo-
mas jogasszal, de ha jogi tajékozottsagra szeretnél szert tenni, vagy az egészségugyi
intézményednek jonne kapdra egy jogban alapszinten jartas egészségiigyi szakember,
akkor erre a képzésre van szikséged. Ha viszont kimondottan egészségugyi joggal
szeretnél foglalkozni, akkor el kell végezned a jogi egyetemet.

Orvos-kozgazdasz, gyogyszerész-kozgazdasz

Hasonl6 a helyzet, mint a jogi képzésnél, azonban fontos leszégezni, hogy a kézgaz-
daszvilagban kevésbé merevek a kompetenciahatarok, mint a jog esetében. Mind sajat
véllalkozésodnal, mind az intézményed miikodésénél roppant hasznosnak bizonyuld
kétéves képzés.
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Egészségiigyi mérnok

Az orvos, fogorvos, gydgyszerész végzettségliek szdmara elérhetd egészséguigyi mér-
nok diploma. Kétéves mesterképzésnek minésiil. Elsésorban egészségligyi protézisek,
segédeszkdzok, gépek tervezésénél hasznos, de szamtalan mas terileten is elényt je-
lent. Jelenleg csak a BME Villanykar indit ilyen képzést. Ha ezt elvégzed, biztosan nem
maradsz munka nélkdil.

2. TEGY A KARRIEREDERT!

Miutan egy kicsit megismerkedtél a jeleneddel és a jovéddel, lassan korvonalazédik
benned egy kép, hogy milyen lehetdségeid vannak, biztosan felmerdilt benned, hogy
mit tehetsz most a karrieredért. Ebben szeretnénk neked segiteni, 6sszegy(ijtve azokat
a témakat, amelyek a leggyakrabban foglalkoztatjak ilyenkor a hallgatékat.

Miel6tt elmeriilnénk ezek részletes ismertetésében, emlékeztetiink ra, hogy a legfon-
tosabb a torekvés. Torekedj ra, hogy javits a helyzeteden, hogy tudatosan ké-
pezd magad! Ha pedig barmikor Ugy érzed, hogy elakadtal, merj segitséget kérni!
Rengetegen lehetnek segitségedre: sziileid, barataid, karrieriroda, pszicholégus, inst-
ruktoraid, HOK-8s6k, tanaraid, dnmagad, de igazabdl barki, akit megkérsz. A lényeg,
hogy foglalkozz a jovéddel!

2.1. Palyaorientacio

Az egészségligy szertedgazdsdga miatt valdszinitleg nem a kdzépiskoladban hoztad
meg a dontést, hogy pontosan mivel fogsz foglalkozni, ha ,nagy leszel”. A diplomad
birtokaban szamtalan képzés felé indulhatsz tovabb (lasd 1.2. fejezet). Még ne-
hezebb eldonteni, hogy melyik szakterileten szeretnél majd dolgozni mint orvos (pl.
gyermekgydgydsz, sebész, haziorvos), mint gyogytorndsz (pl. gyermekekkel,
+hemisekkel”, mozgasszervi bajokkal, wellnesszel), mint gydgyszerész (pl. iparban, a ta-
ra mogott, kérhazban), vagy mint barmelyik masik hivatés képviseléje. Erdemes még a
diplomaszerzés el6tt foglalkoznod ezekkel a kérdésekkel, hogy a szakosodas elkez-
désekor jo dontést hozhass.

A dontéshozatal 4+1 szakasza

A probléma felismerése (1), informaciégydijtés (2), érvek-ellenérvek szambavétele (3),
a dontés meghozatala (4), a dontés sikerességének ellendrzése, Ujbdli dontés (+1).
Ezen szakaszok alapjan vegytik sorra a teenddidet palyaorientaciés szempontbol:

i
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A probléma felismerése

JO hirlink van, ezen a szakaszon valésziniileg mar tul is vagy, hiszen a kezedben
szorongatod ezt a kiadvanyt. ©

Ennél a résznél inkdbb az a kérdéses, hogy mikor érzed mar égeté problémanak,
hogy 24-szer kell azt vélaszolnod a rokonoknak, hogy ,még nem tudom, ami majd
megtetszik”. Altaldban a 3-4. év kérnyékén kezdi el komolyan foglalkoztatni a hallgaté-
kat, hogy milyen szakiranyt vélasszanak.

Informaciogydijtés

Ahhoz, hogy tudatosan vélaszthass, sziikséged van bizonyos ismeretekre. Mit kezd-
hetek a diplomdmmal? Milyen szakirdnyok vannak egydltaldn? Mi jellemzé az egyes hi-
vatdsokra? Mennyit lehet keresni veliik? Mennyit kell dolgozni? Jut-e idé a csalddra?
Hdny helyet irnak ki ezen a teriileten évente? Van-e esélyem bekerdilni az adott helyre?
llyen és ehhez hasonlé kérdések egész sora meriilhet fel benned. Ezekre a kérdésekre
idosebb hallgatoétarsaidtol, a szakmaban Iévé ismerdseidtél, csaladodtdl, ta-
naraidtol, esetleg szakmai szervezetekt6l kaphatsz vélaszt, de utdnanézhetsz az
Interneten is, vagy felkeresheted a karon mikédé karrierirodat is informaciokért.
Azonban a leghelyesebb mdédja a valaszok megkeresésének a sajat tapasztalataid-
nak, élményeidnek atgondolasa és egy kis onismeret lehet (lasd 2.2. fejezet). Mi-
kozben informaciokat igyekszel magadba szivni, ne felejts el magadra is figyelni, hogy
allsz Te az adott teriilettel.

Ervek-ellenérvek

Ha felvértezted magad informacidkkal, akkor itt az ideje ezeket a sajat, szubjektiv
megitélésed szerint osztalyozni és ez alapjan feldllitani egy sorrendet az altalad valasz-
tandd terlletek kozott. Erre hasznalhatod az érvek-ellenérvek osszegyjtésének
technikajat. Majd tovabb szikitheted a kort, példaul a kizarasos modszerrel (lasd 3.2.
fejezet). Ennél a pontndl is kérhetsz segitséget, mert ismer@seid, vagy tapasztaltabb
szakemberek esetleg mas megvilagitasba tudjak helyezni az informacisidat.

A dontés meghozatala

Ennél a pontndl azonban egyedil maradsz a problémaddal. A dontést Neked kell
meghoznod, és a felel6sségét is Te viseled. Vannak algoritmusok, amelyek talan
megkdnnyithetik a dontésedet, de ezek sem dobjak ki a tuti megoldast (egy ilyent
szeretnénk bemutatni neked az allaskeresés kapcsan a 3.2. fejezetben, allaskeresés té-
maban).

i
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Talan annyit tehet még egy ,flizetbe zart” karriertanacsado a dontési folyamatod leg-
végén, hogy megkérdezi: Tényleg ezt akarod csindlni? Te dontéttél? Igen? Akkor rajta!
Csindld!

Ellenérzés, Gjragondolas

Szinte nem létezik olyan, hogy végleges dontés. Mindig van visszaut, vagy oldal-
irdnyt mozgas, ha kider(l, hogy nem a legjobb ddntést hoztad. Probélkozhatsz a hely-
zet Ujragondolasaval, némi tapasztalatszerzés utan okosabb dontés megho-
zatalaval - persze érdemes elsére jol csindlni az ilyesmit, és akkor sok faradtsagtol ki-
méled meg magad.

{" Ha bdrhol elakadsz, keresd bdtran a KarrierKézpontot!

2.2. Onismeret

A dontéshez sziikséges informacidszerzés egy lényeges pontja 6hmagad megisme-
rése, az 6nismeret. Az Gnismeret félelmetes, Gsszetett dolognak tiinik, valami miszti-
kus sik, amit valakik valahol nagyon tudnak, és nekiink is ,olyannd” kellene vdlnunk.
Megnyugtatunk, mindenkinek van dnismerete, s6t a nap minden percében
hasznalja is. Mindig, amikor arra gondolsz, hogy valamit el kell végezned, vagy sze-
retnél valamit, esetleg szorongsz, félsz valamitdl, akkor az &nismereted alapjan oszta-
lyozod, tervezed a dolgaidat. Erdemes azonban egy kicsit foglalkoznod az énismeret-
tel, hogy ez a folyamat tudatosabb, jobb hatasfoku legyen, és kevesebb meglepetés
érjen a karriertervezésed kapcsan. Ha tisztaban vagy a képességeiddel, vagyaid-
dal, akkor ezeket figyelembe véve tervezheted a palyadat, igy kevesebb fruszt-
racioval és elégedetlenséggel kell szembenézned a késébbiek soran.

Az 6nismeret a sz6 kdznapi értelmében az Gnmagunkrdl valé tudast jeloli, azt, hogy
ismerjiuk képességeinket, adottsagainkat, vagyainkat, céljainkat, tudataban vagyunk
személyiséglink pozitivumainak, de korlatainak, hidnyossagainak is. Az énképnek két
elemével kell tisztaban lenni:

o Aktualis énkép - ,En” (azok a tulajdonsagok, amelyekkel éppen jellemezziik ma-
gunkat).

e |dealis énkép - ,,SzuperEn” (tulajdonsagok, melyeket birtokolni szeretnénk, vagy
birtokolnunk kell).

Az idedlis énkép egyfajta vezérfonalként miikodik életiinkben, meghatarozza a céljain-
kat, vagyainkat, ezaltal motivacids szerepe van: toreksziink az idealis énképben kiala-

i
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kult célok megvaldsitasara és az esetlegesen ezekbdl fakado félelmek elkerdilésére. En-
nek az énképnek tlikrében tudjuk megitélni az aktualis énképuinket, vagyis magunkat.

Onismeret és munkavallalas

Ahhoz, hogy a munkavallalds terén jo dontéseket hozhass, fontos, hogy tisztazd és
pontositsd az énképeidet. Az aktualis énképed szamtalan kérdésre adhat va-
laszt a képességeid terén. Ez hatdrozza meg, hogy mennyit véllalsz. Ha alulértékeled
a képességeidet, akkor kevesebbet hozol ki magadbdl, és a késébbiekben az elszalasz-
tott lehet6ségek banthatnak. Ha viszont felUlértékeled a képességeidet, akkor fruszt-
raciét okozhat, ha nem tudod teljesiteni az elvallalt feladatokat. Az idealis énképed a
torekvéseidrol, vagyaidrol arulhat el sokat, ez alapjan tiizhetsz ki szakmai cé-
lokat.

Az énképeid megismeréséhez elsésorban figyelned kell. Figyelned kell magadra, a
reakcioidra kilonféle munkahelyzetek soran, figyelned masok visszajelzéseire a
munkdd kapcsan. Ezt a figyelmet érdemes gyakorolni, mert nem is olyan egyszer(i
az onfigyelemre id6t forditani egy feladat végrehajtasa kozben. Segithet, ha a munka-
folyamat végén, nyugodt kodrnyezetben szénsz egy kis id6t visszaemlékezésre és fel-
idézésre.

Segitheti 6nmagad megismerését, ha megprobdlsz vdlaszt taldlni a kévetkezé kérdések-
re:
& Milyen eréforrdsaid vannak?

Ide tartoznak mindazok a dolgok, amelyekbdl erét, energidt meritesz, akar fizikai, akar
szellemi, akar lelki értelemben véve - képességek, készségek, kompetencidk, tudasok,
jartassagok, de kiilsé eréforrasok is, mint lehetéségek, amelyek kériilvesznek. Allj meg
itt egy pillanatra, és prébald meg sszegyUijteni, hogy az életedben mi minden jelent
szamodra eréforrast! Majd masodikként azon gondolkozz el, hogy jél tudsz-e gazdal-
kodni ezekkel az eréforrasaiddal?

Onismereti szempontbdl nagyon fontos, hogy raébredj, mi jelent szamodra leginkabb
feltoltédést. Igyekezz erre idénként lehetéséget biztositani Gnmagadnak.

7 Mire van idéd és mire nincs?

Az id6vel vald gazdalkodasod fejlesztése szintén hasznos. Ennek elsé 1épése, hogy
megismerd a sajat id6gazdalkodasodat. Vizsgald meg, hogy ha elcsuszol valamivel, mi
volt a csuszas oka, mivel lehetett volna ezt a helyzetet elkeruini!

Egy egyszer( gyakorlattal szeretnénk segitséget nyujtani a feladataid, teenddid szer-
kezetének feltérképezésére. Rajzold fel magadnak a kovetkezd tablazatot:

i
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TEENDO

SURGOS NEM SURGOS

Fontos

Nem fontos

{  Szdnjrd 10 percet, hogy beirogasd a teendéidet, feladataidat a megfelelé

rekeszbe!

{  Nézziik meg részletesebben a tdbldzat rekeszeit:

Siirg6s és fontos

Ezt a részt kell taldn a legkevésbé magyarazni. Ide olyan dolgok
kerultek, amiket miel6bb el kell végezni. Szamodra is fontosak,
és valdszinlleg egyéb kényszeritd tényezok is ezek elvégzését
kivanjak meg téled.

Nem siirgds
és nem fontos

A masik egyszer(en targyalhaté rész. Ez a spam, a szemét. Ezt
egyszer(en ki lehet 6nteni. Szamodra sem fontosak, és nem is
kényszerit ra semmi. Rengeteg ilyen feladat van. Lehet, hogy
egy késébbi élethelyzetben az itt szereplé dolgok mas rekesz-
be kerulnek, és akkor foglalkozni kell veluk.

Siirgds,
de nem fontos

Az itt szerepld dolgok, amik hatraltatnak téged. Ezektdl kelle-
ne megszabadulnod, ezeket kellene delegalni masnak, vagy
mashova. A hatékony id6gazdalkodas érdekében arra kell fi-
gyelned, hogy minél kevesebb dolog keriiljon ebbe a rekesz-
be.

Nem siirgds,
de fontos

Ebben a rekeszben vagy Te benne. Ezek a szamodra fontos
dolgok, amelyekre szeretnél id6t szakitani. Altalaban azonban
valami mindig hattérbe szoritja 6ket. Ha az itt szerepl6kre so-
sem tudsz idét forditani, akkor ez az allapot frusztraciohoz és
motivaltsagvesztéshez vezethet. Itt jelenik meg valamilyen for-
maban az idedlis énképed is.

& Mi érdekel? Mi lelkesit? Mi jelent kihivdst?

Almaink és vagyaink, nagyon fontos mozgatoérugoéi életiinknek. Es barmennyire furcsa
is leirni a ,legmerészebb dlmainkat”, mar ezek tudatositdsa is egy lépéssel kozelebb
visz a megvalésitdshoz. Gyakorlatként ragadj tehdt papirt és tollat, s ird le a lehet6 leg-
részletesebben, hogy telne egy napod/heted/hénapod, ha minden idéd szabadidd
volna! gy szem elétt tarthatod, hogy mindig teremts magadnak lehetéséget legalabb
egy-egy tevékenységre ezek kozil az ,dlomelfoglaltsagok” kozil.

i
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A kihivasok, amelyeket 6nmagad elé dllitasz, szintén nagy motivalé erével birhatnak.
Persze ezen a téren sem vagyunk egyformak, van, akit zavarnak az ilyen elvarasok. igy
van ez az id6korlatokkal is: valaki szamara hihetetlen hajtéer6t jelent a sajat magatdl,
vagy masoktdl kapott hatdridé, masokat ez inkabb zavar.

Reményeink szerint sikerdlt valami kis izelit6t adni az 6nismeretrdl, bemutatni annak
fontossagat és ellltetni a gondolatot a fejedben, hogy idénként figyelj magadra. Az
onismeret sohasem befejezett, mindig van tovabb az 6nmagunk megismeré-
sében. Ha felkeltettik az érdeklédésedet, és szeretnél tobbet olvasni a témaban, ak-
kor ajanljuk az Ember! Tervezz! kiadvanyt, ami honlapunkrdl is letolthet6:

http://karrieriroda.net

Az 6nismeret Uj dimenzidit nyithatjak meg a kiilonbzé dnismereti képzések, foglalko-
zasok is. Ezekb6l szamtalan indul gyakran csillagaszati 6sszegekért, ezért szeretnénk
ajanlani egy-két olyan képzést és kurzust, aminek van Onismereti profilja is, és mas
hasznos dolgot is elsajatithatsz.

ANET Karrierlroda szervezésében indul a HuMania Palyaszocializaciés Mihely és
a stresszkezelé kurzus, valamint ajanljuk az Instruktor Ontevékeny Csoport
képzését is, ahol elsésorban gyakorlati 6nismerettel taldlkozhatsz.

2.3. Karriernap

A karriertervezéshez sziikséges masik nagy informacioszerzési feladat: megis-
merni, hogy milyen elhelyezkedési lehetéségeid vannak. Ebben nyujt segitséget
a KarrierKozpont altal szervezett egyetemi karriernap. Ezen taldlkozhatsz majdani
munkaaddiddal, akik egy szakmai kidllitas keretében mutatjak be az altaluk kinalt alla-
sokat, a céguket, a kérhazukat. Taldlkozhatsz szakmai el6adokkal, 6regdiakokkal,
egyetemi és kamarai szervezetek képvisel6ivel, akik hasznos tanacsokat és Gtle-
teket adhatnak a pélyavalasztassal és az elhelyezkedéssel kapcsolatos kérdésekben.

A munkaadé-hallgaté taldlkozas kotetlen formadja lehetéséget teremt arra, hogy
feltedd kérdéseidet, hogy megtudd, mi sziikséges, hogy eredményesen palydzz egy
allasra, hogy tajékozodj a varhato keresetedrdl, munkakorodrél. Szerencsés, ha rogton
onéletrajzzal érkezel a karriernapra (lasd 3.3. fejezet), amirél elbeszélgethettek a
jelenlevé kidllitokkal. A karriernapon megszerezheté tapasztalatok és informaciok
nagyban segithetnek az eddigi teljesitményed értékelésében, ezaltal a realitdsokhoz
igazithatod az elvarasaidat.

Kilonlegesen értékes része a karriernapnak a diak-oregdiak talalkozd, ahol frissen
végzett, sikeresen elhelyezkedett fiatal diplomasok tartanak kotetlen beszélgetést a
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szakterUletikrdl, hogy milyen kihivasokkal kellett szembenézniiik. Kaphatsz télik jé
otleteket is, hogyan kdnnyitheted meg a munkavdllalasi hercehurcadat.

<nfo Tovabbi informacidkat a honlapunkon és plakatokon taldlhatsz, de
még jobb, ha taldlkozunk a standokndl!

2.4. A tanulas is tanulhatoé

A tanulas a Semmelweis Egyetemen taldn még mas egyetemekhez képest is kbzpon-
tibb szerepU. Az elsajtitandd tananyag hatalmas, béségesen telitve idegen szakkifeje-
zésekkel. A kozépiskolaban kivaléan m(ikodd tanuldsi stratégidk itt bizony sokszor ke-
vésnek bizonyulnak. Ha valaki azt szokta meg, hogy mindent szinte sz6rél széra vissza
tud mondani, ekkora mennyiségti tananyagnal szinte lehetetlenre vdllalkozik. A tete-
mes mennyiségUi tananyag jelentds része viszont ,lényeg”, az eredményes tanuldshoz
ezért feltétlendl sziikséges az id6beosztas és a rendszerezés képessége.

A tanulas tervezése

Az egyetemi élet szabadsaga magdban hordozza azt a kisértést, hogy a szorgalmi id6-
szakban lazulhatsz, és elég a vizsgaidészakban megporgetned a tanulast. Ez a feltétele-
zés egyetemiink elsé évfolyamaiban egydltalan nem allja meg a helyét, leginkabb a fo-
lyamatos évkozi munkaval elokészitett, jol beosztott vizsgaidészak az, ami si-
kerre vezet.

Kulonboz6 stratégiat igényel az évkozi folyamatos tanulds, az évkozi szamonkérésekre
valo felkésziilés, és a vizsgéra valo tanulas, ahol jelentés mennyiségl anyagot kell egy-
szerre attekintened. Mindharom esetben sokat segit, ha az elotted allé tananyagra
egy hetekre, napokra lebontott tervet készitesz. Az évkdzi munkdban a rendsze-
res szamonkérések segitenek ebben, a vizsgara késziilésnél viszont a sajat magad altal
kit(izott Gtemtervvel kell elszdamolnod. Amikor az el6tted allé anyagot egyben latod,
gyakran elrettentének tinik — ez lehet a halogatas egyik f6 kivaltd oka. Ha nem is tu-
dod, hogyan kezdj hozz3, fenndll a veszélye, hogy nem is kezdesz hozz3, értékes napo-
kat veszitve ezzel. Amit tehetsz, hogy mar e legelején felosztod kisebb, atlathatébb
anyagrészekre. (Ezt a mddszert annak okdn, hogy a szaldmit szeletelve esszik,
szalami-taktikanak is nevezik.)

Amikor tervet készitesz, akkor hagyj a végére tartalékid6t, akdr egész napokat, ame-
lyekre kezdetben nem tervezel semmit. Ha pihenénapokat tervezel, vagy elére tudott
mas elfoglaltsdgod van, azt is kalkulald be. A tanulas folyamataban rendszeresen aktu-
alizald a tervet. Ha nem pontosan tartod a tervet, nem baj (a gyakorlatban legtébb-
szOr ez a helyzet) - a terv van érted, és nem forditva! Viszont ha nagyon nagy elté-
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rés van a megvalosult és a tervezett kdzott, az figyelmeztetd jel, hogy vagy a tanulas
maodszerén, vagy a kit(izott idén valtoztatnod kell.

Tanuléhely-valasztas

Kulcsfontossagu, hogy olyan helyet vélassz a tanulasra, ahol megfeleléen tudsz 6ssz-
pontositani. Ebben nagy egyéni kiilénbségek vannak: akadnak, akiknek otthon megy
kénnyebben, s van, aki a kényvtari tanulasra eskiiszik. Erdemes kitapasztalnod, hogy
szamodra melyik a leginkabb megfelel6. A tanuldhely legyen csendes, nyugodt, és
csak a tanulashoz sziikséges targyak legyenek ilyenkor szem elé6tt.

Erdemes tudnod, hogy abban a kdrnyezetben, ahol valamit megtanulsz, kdnnyebben
megy a felidézés. Ha azt szeretnéd, hogy a vizsgahelyzetben is jobban fogjon az
agyad, segithet, ha néha valtogatod a tanulhelyeket. Csabito lehetdség a kozos tanu-
I3s, ennek az anyag megértésénél, az ismétléseknél fontos szerepe lehet. Az egyéni ta-
nuldst viszont nem potolja, sét, tarsasagban nehezebb dsszpontositani a tanulasra.

Napi tanulasi id6

Altalaban van egy olyan maximalis idé, amit egy nap eredményesen lehet tanulassal
tolteni. Ez egyénenként valtozo, és a tanulasi rutin megszerzésével is egyre tobbre le-
szel képes. Amikor pedig mar nem fog az agyad, és legfeljebb csak Giveges szemekkel
bamulnad a konyvet, inkdbb allj fel az asztaltol. Lefekiidhetsz, elmehetsz futni, akér
szbrakozni is batran, lelkiismeret-furdalds nélkil. Ez az egyik legnehezebb: megtalélni
az egyensulyt a tanuldsra forditott id6, a szabadid6, maganélet és egyéb feladataid ko-
zott. Figyelem: a tanulas az élet része, s nem igaz, hogy ,az élet a tanuldson kivli idé”.
A sajat regeneraciodra minden esetben érdemes id6t szannod, ez késébb a ta-
nulds eredményességében megtérdil.

Egy Ulésben maximalisan kordlbelll masfél éraig vagyunk képesek koncentralni. Ezt
kovetéen érdemes legaldbb husz perces sziineteket tartanod, amikor valami egé-
szen masfajta tevékenységet végzel. llyenkor lehet mozogni, sétélni, enni, elvégezni
a hdzimunkat. A szellemi munka, vagy a nyelvhaszndlatot igényl6 tevékenységek
(internet, email, Ujsagolvasas, de még a TV-nézés is ide tartozik) ritkan pihentetdek,
mert hasonlé jellegti figyelmet igényelnek, mint a tanulas.

Memorizalas

A tananyag memorizaldsa sok id6t és koncentraciét igényel. A hatalmas mennyiség
megszeliditéséhez jé szolgalatot tesz a redukciés médszer. Ennek lényege, hogy a
tananyagot egyre rovidebb, témorebb egységekké alakitod, s késébb ezeket memori-
zalod. Az anyag els6, vagy masodik olvasasaval egy idében aldhtzhatod a lényeget,
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majd ezt kdvetden az aldhuzott részbdl készithetsz kidolgozott tételeket. A sajat ki-
dolgozasu tételek elénye, hogy amig 6sszedllitod Sket, kozben aktivan tanulod az
anyagot. Minden tételnél érdemes kiilon kiirni az 6t-hat legfontosabb kulcsszoét,
majd ezeket atfutni tobbszor is. Ha ezeket fel tudod idézni, utdna kdnnyebben eszed-
be jut a tétel tobbi része is.

Vannak olyan elemek (a képletek, idegen szavak tipikusan ilyenek), amelyek esetében
nem segit a rendszerezés, ezeket bizony egy az egyben vissza kell tudnod mondani. Itt
készithetsz szétart, vagy a képletekhez kétoldalas kartydkat, amelyek segitségével,
mintegy dnmagadat kikérdezve ellendrizheted a tudasodat. Ha valami Uj fogalmat ta-
nulsz, segithet, ha elképzelsz vele kapcsolatban egy torténetet. (,Egyszer egy kis
triptofdn (ldogélt egy almafdn, arra jétt egy arginin, nem volt ndla margarin.” )

A tapasztalat azt mutatja, hogy a megjegyzést segitd kivald médszerek mellett is olyan
méretl a tananyag, hogy ritkan lehetsz biztos abban, hogy mindent tudsz. Hogy min-
dent hangosan visszamondj, arra még ritkdbban nyilik lehetéség. Bizz hat magadban
és tanulasi modszereidben, figyeld a visszajelzéseket, és a visszajelzések alapjan
légy nyitott a valtoztatasra!

! Tanuldsi médszerekkel, problémdkkal kapcsolatban a KarrierKézpont dl-
tal szervezett Tanulds Segité Klubokon (TSK) és fogadddrdkon kaphatsz
tovdbbi segitséget.

2.5. Vizsgazasi technikak

Az egyetemen a vizsgak éltal adhatsz szamot tudéasodrdl, ami azt is jelenti, hogy akar
hosszu félévek munkajabdl kell beszamolnod egyetlen alkalommal. A sikeres vizsga
alapveté feltétele a megfelel6 felkésziiltség. Hasonldan lényeges az is, hogyan tudsz a
lehetd legtdbbet kihozni magadbdl és tudasodbdl. A vizsgdzés ,technikdjanak” a sz6-
beli vizsgdkon még nagyobb jelentdsége van, a felelet felépitése, a vizsgaztatdban ki-
valtott szimpatia, mind-mind eredményességet befolydsol6 tényezék. Fontos megje-
gyezniink, hogy az igazan jol vizsgazok is csak megfelelé felkésziltség birtokaban sike-
resek, nincsen olyan ,vizsgatriikk”, ami az alapos tanulast poétolhatja.

A vizsgaidészak beosztasa

Akdrcsak a tanuldsra, a teljes vizsgaid&szakra is érdemes tervet készitened. Ebben a
tervben a vizsgaidépontok jel6lik ki a mérfoldkoveket. A vizsgaidbszak altalaban révid-
nek tnik, viszont gond nélkil megtoldhatod néhany héttel, ha a szorgalmi idészak
utolso két-harom hetét ugy kezeled, mintha az is a vizsgaidészak része lenne. Ek-
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kor mar érdemes elkiloniteni olyan id6ét, amit az elsé vizsgdidra valé felkésziilésre for-
ditasz. Ha évkozben ,el is Usztal”, a szorgalmi idészak végi intenziv tanuldssal hozhatsz
a lemaradason.

Természetes igény a jobb felkésziilés érdekében minél tobb idét hagyni a vizsgakra, s
akar az utolsé lehetséges vizsganapig kitolteni a vizsgaidészakot. Ezzel akkor van
gond, ha borul a menetrend. A teljesen feltoltott vizsgaiddszakbdl mar vész esetén sin-
csen hova halasztani. A vizsgaid6szak utolsé hetét érdemes teljesen szabadon hagyni.
Ez az aranytartalék. Ha véletlentl szlikség lesz rd, akkor jol fog jonni. Ha szabadon ma-
rad, megérdemelt pihenés a jutalmad.

Az egyes vizsgakra juto id6 igy elsére rovidnek tlinhet, valdban intenziv felkészllésre
van sziikség. Az intenziv készilés elénye viszont, hogy révidebb ideig eredményeseb-
ben fenntarthato a koncentracié és a motivacio. Azzal pedig, hogy ,méltanyossagi hét”
is létezik, nem szabad foglalkozni! A nyari vizsgaidGszakot is érdemes juniusi befejezés-
sel tervezned. Sokan vannak, akiknek ez minden évben siker(l. A nyari feltéltédés
nemcsak a kdvetkezd tanév szempontjabdl fontos, hanem az egészséged szempont-
jabol is.

{ A NEPTUN rendszer 6ta gyakorlatilag is nagyon fontos, hogyan terve-
zed meg a vizsgaiddszakot. A szoftvernek 48 6ras id6hatdra van, ha
azon belll csuszol, nem fogja hagyni a médositasokat. Mindenképpen
tdjékozaddj a rendszerrdl, mert az egyetemi tanulmanyaid minden admi-
nisztrativ kérdését ezen keresztul bonyolitjak.

Vizsgak halasztasa

Ha nem haladsz Ugy, ahogyan eltervezted (s bizony a legtobb vizsgazénal el6fordul ez
a helyzet), akkor nagy a csdbitas, hogy halasztassal nyerjél még néhany napot. A ha-
lasztas viszont ritkan érinti egyetlen vizsgadat, jé eséllyel az egész vizsgarended felbo-
rul. Amikor tudjuk, hogy még barmikor halaszthatunk, hajlamosabbak vagyunk lazédbb-
ra venni a figurat, és ossze is gy(ijtjik a jelent6s lemaradast. A vizsgdra készulést tekint-
heted ugy, mint egy sportversenyre felkésziilést. Lényeges a formaiddzités: a vizsgan
legyél ,,csticsformaban”! Hatérozd el, hogy aznap elmész vizsgazni, amikorra kittiz-
ted! Ez az elhatdrozas, hogy ,,nem halasztok”, segit ellendlini a kisértésnek és atlenddlni
a holtpontokon.

A halasztas tilalma ,0kdlszabdly”. Adédhatnak ,vis maior” alkalmak (sikertelen vizsga,
betegség, utazas stb.), amikor mégis halasztanod kell. Az egy vizsgara valé ,tulkészu-
lést” viszont ekkor is érdemes elkerilni. Ha tul hosszu az egy vizsgéra folyamatos ké-
szuléssel toltott id6, akkor egy pont utdn gyakran méar nem javul, hanem romlik a telje-
sitményed. Ha arra kényszeriilsz, hogy két hétnél tobbet tanulj folyamatosan egy vizs-
gara, akkor iktass be egy nap sziinetet!
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A vizsgazasra megfelel6 allapot

Faradtan és fesziilten kevésbé vagy képes a jo teljesitményre. [gy aztan a vizsgéra ké-
szilésnél nemcsak arra kell gondot forditanod, hogy minél tobb férjen a fejedbe, ha-
nem arra is, hogy megfeleld, energikus allapotban légy, ezéltal kihozhasd magadbdl a
maximumot.

Ennek egyik feltétele, hogy amennyire lehet, el6z6 éjjel aludd ki magad. Az alvasnak
mind a tananyag rendezése, mind a koncentracio javitasa szempontjabol fontos szere-
pe van. Ezt akkor is érdemes elétérbe helyezni, ha van olyan, amit ,jé lenne még egyszer
dtnézni” (legtobbszor béven akad ilyen). Ha sikerdl jol beosztanod a felkészulést, az
utolsé tanuldsi napot toltheted ismétléssel, pihenéssel.

A vizsgahelyzet akut stressz. El¢6fordulhat, hogy ilyenkor faj a gyomrunk, émely-
glink, nem kivanjuk az ételt. Nemhogy a reggeli, egy falat sem megy le a torkunkon.
Ennek ellenére, ha egy méd van r4, minden vizsga el6tt reggelizz, akkor is, ha egyalta-
ldn nem esik jol. A megfelel vércukorszint fontos a szellemi teljesitményhez. A vércu-
korszint novelésére kozvetlendl vizsga elétt vagy menet kdzben is jol johet a sz6l6cu-
kor, a csokoladé vagy a rostos ivélevek.

A vizsga feletti kontroll, a felelet felépitése

A szbbeli vizsga aszimmetrikus helyzet. Nagyrészt a vizsga rendje és a vizsgaztaté ha-
tdrozza meg a vizsga menetét, viszont van néhany olyan dolog, amelyben - ha mas-
képp nem kérik — Te donthetsz. llyen szokott lenni, hogy melyik tétellel kezdesz
(olyannal érdemes, amit elég jol tudsz), vagy miként épited fel a feleletet. Ha jo a fel-
épités, nagyobb eséllyel van lehetéséged sokat elmondani abbdl, amit tudsz, mig ha
nem megfeleld, hamarabb megkapod a kapcsol6doé kérdéseket.

Ha a tételt a legelejétdl apré részletekbe menden kezded végigmondani, a legritkdbb
esetben érsz el végére. A nagyobb vizsgatételekrol készits vazlatot! A felkészilési idé
alatt erre legtobbszor van lehetdség. A feleletet kezdheted a vazlat elmondasaval
is, ezaltal megmutatod, hogy atlatod a teljes tételt és érted az Osszefliggéseket. A vaz-
latot kovetéen kiemelheted azokat a részeket, amelyeket a lényegesebbnek tar-
tasz. Amire még a vizsgaztato kivancsi, azt ugyis megkérdezi.

A felelet elmondasaban nemcsak a tartalmi rész szamit, hanem a kommunikacié
mddja is. A hangos, érthet6 beszéd, a gordiilékeny megfogalmazas, a vizsga-
zatora (és kérdéseire) valo figyelem is azt jelzi, hogy felkészltél, tudod az anyagot,
allsz a kihivas elébe.

! A vizsgahelyzetben valé kommunikdcio fejleszthet6. Ebben nydjthat se-
gitséget szdmodra a KarrierKézpont és a HuMdnia Pdlyaszocializdcids
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Mdihely dltal szervezett vizsgaszitudcids tréning, ahol valddi tételekbdl,
valddi vizsgdztatokkal, tét nélkil gyakorolhatod a vizsgdzdst, és hasznos
visszajelzéseket is kapsz arra, hogy mire érdemes épitened, hogyan tudsz
tovdbbfejlédni.

2.6. Diak- és Eletvezetési Tanacsadé Szolgalat
(Diaktanacsado)

A Magatartastudomanyi Intézet Didk- és Eletvezetési Tanacsadd Szolgélata 1993 6ta
fogadja az egyetem hallgatdit. A Didktanacsado létrehozasét az indokolta, hogy okta-
toi munkank soran azt tapasztaltuk, hogy a hallgaték sokszor magukra maradnak a ki-
I6nféle egyetemi kihivasokkal kapcsolatos pszicholdgiai természetli problémaikban.
Szdmos kutatasbdl fény derdlt arra, hogy a palyaszocializacionak nagyon sok rizikété-
nyezdje is van, és a hallgatok lelki egészségének megdviasa kardinalis kérdés a sikeres
szakemberré vélas folyamataban. A vizsgastressz, a tanulasi nehézségek, a tulterhelt-
ség, id6gazdalkodasi nehézségek, a kapcsolatok beszikilése, a magény, a parkapcso-
lati problémdk, a szorongds, a lehangoltsdg, a csaladtol vald elkoltozés, a levalds, a
gyasz, anyagi gondok, betegségek, szakmai elbizonytalanodas, stb. mind olyan prob-
[émdk lehetnek, amelyek megnehezitik, vagy ellehetetlenitik az egyetem elvégzését. A
Didktanacsadd szakképzett pszicholdgusaiként tehdt ezekben a kérdésekben igyek-
sziink a hozzank forduldknak segitséget nyujtani. A tandcsadas sajatos mdifaja a pszi-
choldgiai segitségnyujtasnak. A tanacsadas legfébb jellemz6i, hogy idéhataros (3-5 al-
kalom), anonim, ingyenes, nem medikalizal (@ hozzank fordulé személy nem pdéciens,
hanem kliens) és a sajat belsé eréforrasok mobilizalasra tdmaszkodik leginkdbb. Ez ter-
mészetesen nem zdrja ki az egyéni készségfejlesztést sem, ugymint kilonb6z6 relaxa-
cioés és tanulasi technikak, szorongdscsokkenté modszerek elsajatitasat. Sikeres miiko-
déslinket legjobban az bizonyitja, hogy a hallgatéi létszamunk évrél-évre ndvekszik, és
egyre szivesebben, konnyebben veszik fel veliink a kapcsolatot. A Didktanacsado szer-
vezésében rendszeresen inditunk készségfejleszté csoportokat (stresszkezeld trénin-
get, autogén tréninget) is. Fontos megjegyezniink, hogy a mélyebb, inkdbb pszichote-
rapias beavatkozast igénylé problémdkhoz is igyeksziink a legmegfelel6bb segitség-
nyujtasi format megtaldlni. A szakmai szuperviziét a SE Magatartastudomanyi Intézet
Pszichoszomatikus Szakrendel6je biztositja.

info Tovébbi informaciok:
http://www.magtud.hu/gyoqgyitas/diaktanacsado
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2.7. HuMania Palyaszocializaciéos Miihely

Ahogy gyermekként a tarsadalomba illeszkediink be sziileink és iskoldink segitségével,
ugy valasztott hivatasunk ,tarsadalmanak” is teljes jogu tagjai lesziink az egyetem el-
végzése sordn, illetve a szakképzés altal. Ahogy a felnéttséget sem csupdan a személyi
igazolvanyon szereplé szamok jelzik, az érett egészségligyi szakembert sem
pusztan a képesitése hatarozza meg. Kiilonb6z6 készségek elsajatitasa szikséges
ahhoz, hogy hatékony, a munkaban sikeres, a paciensektél bizalmat érdemlé egész-
séglgyi dolgozéva valj. llyen viselkedésmintakat oktatdinktdl (gyakorlatvezetSktdl, té-
mavezet6ktol), és a hallgatétarsaktol, olykor egészségligyben dolgozé rokontdl, isme-
r6st6l leshetsz el. Van azonban lehet6ség arra, hogy direkt médszerekkel fejleszd a
kommunikacioés stilusod, empatiadat, a csapatban dolgozas képességedet,
konfliktuskezelésedet és érdekeid masokat tiszteletben tart6 érvényesitését.
Miel6tt belemélyednénk azonban a konkrétumokba, fékuszaljunk a palyaszocializacié
egy masik, ugyanolyan fontos dimenzidjara.

A ment6knél alapvet szabaly, hogy a segitségnyujtas megkezdése elétt meg kell gys-
z8dndd arrdl, hogy sajét testi épségedet nem fenyegeti veszély. Gondolj csak bele: ha
az arra kiképzett szakemberek megsértilnek a mentési feladat kézben, ki menti meg
Bket, és ki latja el az elészor sériltet? A segité foglalkozast valasztoknak sajat ér-
deke és kotelessége is megovni magukat a jovonek, hogy értékes tapasztalataikat
atadhassak a fiatalabb kollégaknak, hogy 6k is kamatoztathassak ezeket munkajuk so-
ran.

Aki segitéként dolgozik, gyakran intenziv érzelmi terhelésnek van kitéve, amely-
ben ugyanolyan drasztikusan lehet sériilni, mint egy lezuhané gerendatél vagy kiom-
[6tt vegyszertdl. A lelki egyensuly megteremtéséhez j6, ha utmutatast vagy mintét ad-
nak a palyatarsak, de alapvet6 jelent6ségl az is, ha tudatosan késziilsz a neked megfe-
lel6 helyes megkiizdési stratégidk megismerésére is. Végeredményben tehdt a kiégés
problémakorét, valamint a karos megklizdési stratégidk (alkohol, depresszio, stb.)
megel6zését is magdban foglalja a palyaszocializacié.

A mentdlis egészség megérzése minden egészségligyi dolgozé szamara tudatos és
elérelato aktiv tevékenység kellene legyen, de az oda nem figyelés, a munkatempd, a
hanyagsag, vagy akar a tulzott odaadas gatolhatja az egészségvédelmet.

Hosszu tdvon sokat tehetsz azért, hogy egyensulyban tartsd magad az embert probald
korilmények, torténések kozepette. Segitséget és pajzsot jelent a kiégés ellen a tar-
sas tamogatas kialakitasa, a jo kollegidlis kapcsolatok, a pozitiv munkahelyi légkor,
amelyhez Te is hozzdjarulhatsz, a munka mennyisége, elosztasa felett érzett kontroll, a
tevékenységben megtaldlt értelem. A lelki megterhelést, a tulzott stresszt sokféle mo-
don lehet feldolgozni, vagy elengedni: a sport, a vallasgyakorlas, a jol mikddé szocidlis
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halo, a zene, vagy mas mivészeti g mind alkalmas lehet a feszultségek kiengedésére.
A kommunikacids és stressz-kezeld készségek fejlesztése megkonnyiti a mindennapi
orvos-beteg kapcsolatot, és a tdmogatd kornyezet kialakitasat is segiti, igy azok az
egészségligyi dolgozok, akik tarsaiknal jobbak a stresszel valé megkiizdésben és a
kommunikacidban, védettebbek a kiégéssel szemben is. A stresszorok azonositasaban
és az érzelmekkel valé banasmdd megtanuldsaban segit a Balint Mihaly esetmegbe-
szél6 csoport, amelyet vilagszerte haszndlnak orvosok csoportjai a hivatasukban
megélt nehézségek feldolgozasara.

A stressz és kiégés elleni kiizdelmedet kezdheted a HuMania Palyaszocializa-
ciés Mihelyben, kortarsoktatok altal miikodtetett készségfejleszté csoport-
ban. A Magatartastudomanyi Intézet égisze alatt 2002 szeptembere 6ta miikddé diak-
mozgalom arra torekszik, hogy a felndvekvé generaciok egyre erésebb human készsé-
gekkel rendelkezve lépjenek be az egészségiigyi rendszerbe. A Mhelyt az a felismerés
hivta életre, hogy az Intézetben zajlé elméleti oktatds (orvosi kommunikacio, pszicho-
I6gia, szocioldgia, antropoldgia és etika) kereteit szétfeszitené az egyének személyes
felkészitése, és a sziikséges gyakorlati készségek megszerzése nem lehetséges a ha-
gyomanyos el6adasok és gyakorlatok soran.

Céljaink

Latokor-szélesités, tudatositas és gyakorlati fejlesztés az orvos-beteg kom-
munikacié, az érzelmi terhelés feldolgozasa, a stressz- és konfliktuskezelés,
az érdekérvényesités és a pozitiv szemlélet terén - mindezzel pedig az egész-
séglgyiek kiégésének megel6zése. A kurzus tovabbi kedvezé hatasa a szakmai jelle-

gli tarsas tamogatas novelése, és az egészségligyi csapatmunkara valé felkészités
is.

A gyakorlatban céljaink elérését a kovetkezdk teszik lehetévé:

e (Csoportformaju oktatds és csapatépitd feladatok. Jelentéségét az adja, hogy az or-
voslas egyre inkabb egy team munkajava valik. A tarsas tdmogatas, a kbzos tanulds
szempontjabdl is fontos a jél miikddd csoport kialakitasa.

® Eiméleti megbeszélések. Az egészségligyi palyan felmerilé kommunikacios és ér-
zelmi problémdk, helyzetek elméleti (pszicholdgiai, kommunikaciéelméleti, szocio-
l6giai) hatterének rovid ismertetése.

® Szituacids gyakorlatok videdelemzéssel. Ennek soran a hallgatok szerepjatékkal mo-
dellezik a kollegidlis és kezel6-beteg taldlkozas soran eléforduld kommunikacios
helyzeteket. Ezekrol felvétel készil, amit a csoport kdzosen elemez elére megbe-
szélt szempontok szerint.
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e Balint-csoport. A hallgatok gyakorlatokon, kérhézi, rendeléi munka soran atélt, ér-
zelmileg megterheld helyzetek elemzé megbeszélése specidlis keretek kozott. Segi-
t6 foglalkozasokban vildgszerte alkalmazott médszer Balint Mihdly nyoman.

® Egyéb modellgyakorlatok szemléltetéshez, szerepjatékok.

Az egy éven &t tartd, kiscsoportokban (15 f6) zajlé képzés soran érintett témakorok, il-
letve gyakorolhat6 készségek a kovetkezdk: érzelmi terhelés feldolgozasa (stressz- és
konfliktuskezelés); személyes hatékonysag, asszertivitas fejlesztése; kezel6-beteg
kommunikacié tudatos gyakorlasa; szuggesztiok miikddése, betegvezetés és eduka-
ci6; empatia, elSitéletek a gydgyitasban; csapatmunka, Gnismeret; pozitiv szemlélet.

A kurzus kortarsképzés rendszerii. A kurzusért egy vezetd egyetemi oktato felel,
az oktatast azonban a kurzust kordbban elvégzett, majd erre kiképzett Un. tutorok, va-
gyis hallgatéi demonstratorok végzik. A kurzust elvégzé hallgatok tutorra vélva a
résztvevékhoz hasonld életkoruk, élethelyzetiik altal, viselkedésformald modellként
konnyebben be- és elfogadhatoéva teszik a gyakorolt készségeket. A kortarsképzés to-
vabba erdsiti a csoportkohézioét, és nem utolsésorban igen koltséghatékony az dnkén-
tességre épitve. A tutorokat szakmai hattér biztositasaval Prof. Dr. Tury Ferenc és
Pintér Terézia tréner segiti.

2.8. Tudomanyos Diakkor (TDK)

A Semmelweis Egyetem nemcsak a magyar egészségiigyi elldtas, hanem a hazai or-
vosi kutatasok zaszléshajéja is. Korilbelll 100 munkacsoportban zajlik nemzetko-
zileg eredményes és elismert kutatdbmunka. Ezekhez a munkacsoportokhoz lehet8sé-
ged van csatlakozni tudomanyos didkkordsként. Mielétt azonban berohanndl az elsé
intézetbe és jelentkeznél a portasndl, hogy jéttél kutatni, érdemes végiggondolni,
hogy mirdl is sz6l a TDK-munka, milyen munkacsoporthoz hasznos csatlakoznod.

A TDK-munka elényei

Tudomanyos diakkorosként elsajatithatod a kutatasi munka alapjait. Hogyan ter-
vezz kutatdst? Milyen kérdéseket tegyél fel? Hogy kell egy kisérletet korrektiil végrehaj-
tani? Mit jelentenek a kontrollok? Hogy mutasd be az eredményeidet? Hogyan keress a
szakirodalomban? Ezek mind olyan kérdések, amelyekre valamilyen valaszt tudsz majd
adni pdr év TDK utdn. Tapasztalatot szerezhetsz eléadastartasban és cikkirasban is, ha
van egy kis szerencséd és odateszed magad. Fontos lehet majdani munkaaddd szem-
pontjabdl, hogy megismerkedsz a munka alapfogalmaival: mit jelent beilleszkedni
egy munkakézdsségbe? Milyen nehézségeket rejt az 6ndllé munka? Milyen érzés, ha egy
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kisérlet (projekt) nem sikeriil? Hogy tudod ezt a kudarcot feldolgozni? Milyen az, amikor
van egy f6nékdd, és esetleg nem mindenben értesz vele egyet? Ha ezekkel a problémak-
kal taldlkozol, akdr csak kicsiben is, akkor nem a majdani munkahelyeden kell ezeket
mind elsajatitanod, és hamarabb teljes értéki munkaerévé vélhatsz. Tehat a TDK-
munka soran nemcsak kutatépaldnta, hanem dolgozépalanta is lehet beléled.

Minden TDK-val toltott év felvételi pontokat jelent PhD vagy rezidens felvételiden, de
mar kordbban is élvezheted a munkad gyimélcsét, mert 6sztondijakndl, palyazatoknal
is beszamitjak. Azonban mindenhol mas és mas mértékben veszik figyelembe az extra-
munkakat, ezért érdemes ennek utananézni.

Ha igazan szorgalmas vagy, és van egy kis szerencséd, akkor bekertilhetsz angol vagy
magyar publikacioba is, ami a késébbiek soran minden munkahelyednél nagy fegyver-
tény lesz. Szintén elényos, ha a kutatdcsoport kapcsolatai révén tobb-kevesebb id6t
kulfoldon toltesz egy partner munkacsoportndl. Ez nemcsak az 6néletrajzodban mutat
nagyszer(en, hanem elmélyitheti a nyelvtudasodat, és élménynek sem utolsé.

Mire figyelj a TDK-hely kivalasztasanal?

A TDK-munkat 2. év utan ajanljuk. Eddigre valamilyen kép kialakulhat benned a sa-
jat érdekl6édési terileteidrdél. Ekkora esnek az elsé TDK-meghivasok is, és eddigre alakul
ki olyan tanulasi képesség is, hogy tudj id6t szanni a pluszmunkara anélkiil, hogy a ta-
nulds rovasara menne. Ez persze nem jelenti, hogy kordbban nem lehet elkezdeni a di-
akkords munkdt, de egyrészt az intézetek is jobban szeretik, ha tul vagy 2 éven, mas-
részt valdszinlleg a diplomaért jarsz az egyetemre, és ehhez mindenekel6tt a tanul-
manyaid a legfontosabbak. Az sem gond, ha késébbi évek soran kezdesz TDK-zni, s6t,
a klinikai targyak ismeretében lehet, hogy neked testhezallobb helyet taldlsz.

Vizsgéljunk meg egy-két szempontot, ami fontos lehet a dontésnél:

& Alapkutatds vagy klinikai téma?

Ezzel a kérdéssel taldlkozol el6szor. Mindkettének megvannak az elényei is és a hatra-
nyai is. Az alapkutatast hamarabb el tudod kezdeni, ismered az oktatdkat és ez
megkénnyiti, hogy besétélj valamelyik intézet TDK-felel6séhez. Igy tébb idéd van
TDK-zni, 6sszejohet egy litdsebb anyag. Ha bekeriilsz egy cikkbe, akkor annak élta-
laban magasabbak a mutatoi, és konferenciakon is szeretik az alapkutatasi témakat.
Tovabbi elénye lehet, hogy ha PhD-fokozatot szeretnél szerezni, akkor alapkutatasi té-
mdval ez dltaldban hamarabb sikertil. Az alapkutatds azonban kitérének tlinhet, ha kli-
nikai téren szeretnél elhelyezkedni a diplomaszerzés utan.

Ha tehat mar tudod, hogy mivel szeretnél késébb foglalkozni, akkor érdemes azt a kli-
nikai intézetet felkeresned, amelyik a targyat oktatja. Altaldban nem jelent problémét,
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ha még nincs meg minden féléved az adott targybdl, szivesen latnak majd. A klinikai
TDK soran azzal a teriilettel foglalkozol, amit majd miivelni is szeretnél, ami
roppant hasznos, hiszen megismered a terulet/klinika/intézet dolgozéit, meghatarozé
alakjait, gyakorlatot és plusztudast szerzel, ami a felvételi vagy éllasinterju sordn nagy
elény. Motivélhat is az, hogy a szdmodra érdekes teriilettel foglalkozol mar hallgato-
ként. Nem &rt viszont egy kis dntevékenység ezeken a klinikai terileteken, mert j6
eséllyel kérhazi dolgozé lesz a témavezetdd, akinek az elsédleges feladata a betegei-
nek ellatasa, és csak emellett tud a kutatassal és a TDK-sokkal foglalkozni.

Gondold végig, hogy szamodra mi a fontosabb ezek kdzill a szempontok kézil! Fon-
tos, hogy nem fekete-fehér az tigy, vannak kollaboracidk a klinikum és az alapkutatas
kozott, és akar mindkettét kiprobalhatod.

Z Melyik téma és munkacsoport?

Tovabbi fontos szempont a TDK-hely kivalasztasa soran, hogy mivel foglalkozik az
adott munkacsoport. Persze dltaldban nem Ugy pottyan ki valaki a 2. évrél, hogy ,na,
én akkor a Charcot-Marie-Tooth betegség nanotechnoldgids génterdpidjdt szeretném
vizsgdlIni”, de altaldnossagban el tudod donteni, hogy mi érdekel és mi kevésbé.
Szintén fontos a témavezeté személye, karizmaja.

Olyanhoz jelentkezz, akit elfogadsz majd témavezetédnek! Erdemes azt is végigbén-
gészni, hogy az érdekesnek tind labor milyen publikacids tevékenységgel bir az utéb-
biidében (www.pubmed.com), megkérdezhetsz akdr mas, az intézetben kuta-
t6 id6ésebb hallgatokat, hogy mik a tapasztalataik:

e mennyire kaptak 6nallé feladatokat,

e mennyire foglalkoztak veliik,

® bevonjak-e Sket a publikacids tevékenységbe,
® jjanljak-e neked?

Ha nem konkrét témavezet6t néztél ki magadnak, vagy nem meghivas utan mész Pél-
da Professzorhoz, akkor érdemes az intézet TDK felel6sével beszélgetned a terveid-
rél.

Itt kell megtdmadnunk azt az egyetemi legendat, hogy csak oda mehetsz TDK-zni,
ahova kilon meghivnak. Nyugodtan besétalhatsz barmelyik intézetbe érdek-
16dni, oriilni fognak. Fontos azzal tisztdban lenned, hogy a tudomanyos diakkori
munka egy kolcsonosen elonyds kapcsolat. Te tanulsz, készségeket szerzel, és
persze komoly pénzbe keril a tevékenykedésed, DE mikdzben tanulsz, dolgozol is.
Méréseket végzel, beteget kérdezel ki, segitesz egy csomd mindennél, amit ugyis el
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kellene valahogy végezni, és ha nem lennél te, a TDK-s, akkor bizony fizetni kéne vala-
kit, hogy elvégezze helyetted. Rdadasul a munkadra sziikség lehet a publikdciékhoz,
ami fontos a labor forrasszerzéséhez. Tovabbi hozadékod, hogy folyamatosan kér-
déseket teszel fel a témaval kapcsolatban a sajat szemszoégedbdl, amiket meg
kell tudnia témavezetddnek valaszolni, igy ingyen ellendrzést is jelentesz. Ezek alapjan
felejtsd el, hogy neked tesznek szivességet - ugyanakkor Te sem szivességet
teszel! A labornak és neked is lehetnek elvarasaid, és ha ezek passzolnak, akkor idealis
helyre kertlhetsz.

Mit tegyél, ha nem vagy elégedett a TDK-helyeddel?

Ha ugy érzed, hogy mégsem j6 helyet valasztottal, akkor érdemes megfontolnod a ko-
vetkezéket, miel6tt elmaradoznal:

Tudatositsd, hogy pontosan mi nem felel meg az elvarésaidnak (a téma, a kdrilmé-
nyek, a témavezetdd, a munkatarsak, egyéb)?

Beszélj a problémadrdél a témavezetdddel! Lehet, hogy konnyen lehet segiteni a
gondon, csak szélnod kell.

® Minden Uj TDK-munkanal az elsé félév a betanulasrdl szdl, ha ide-oda rohangaélsz az
intézetek kozott, akkor igazan értékes munkat nehéz lesz 6sszehoznod.

Van-e olyan pont a témdban a kdzeljévében, amit még megéri elérni, és csak utdna
lelécelni (pl. egy rektori munka vagy egy TDK-konferencia)?

Persze, ha nem sikeril megoldast taldlni a gondokra, akkor még mindig jobb elébb
mas TDK-munkat keresned, mint az utolsd évben raébredni, hogy nincsenek TDK-
eredményeid. llyenkor Ujra érdemes végiggondolni, hogy hol szeretnél TDK-zni. Ja, és
illik elkdszonni az el6z6 intézetnél!

<nfo A TDK-val kapcsolatban, ha kérdésed merdil fel, akkor megprébaélhatsz
utdnanézni a www.tdk.sote.hu oldalon. Esetleg faggathatod a
TDK-tandcs egyik tagjat, vagy a TDK-koordinatort, a honlapon megtalélha-
t6 idépontokban.
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2.9. Kilfoldi tanulmanyut

Altalanosan elterjedt, hogy elényds, ha valaki a felséfokud tanulmanyai alatt tébb-keve-
sebb idé6t kilfoldon tolt. Tapasztalatunk szerint ez igy is van, de azért ezen a téren is
vannak dvatossagra inté tények. Erdemes tehat megtervezni a tanulmanyutat, hogy
tényleg pluszt adjon, és ne idékidobasként éld meg utdlag.

A kiilfoldi tanulmanyut elényei

Legel6szor érdemes tisztazni, hogy milyen kézzelfoghato elényokkel bir egy kis kulfol-
di ,kiruccands”.

Egyértelm( hozadék a nyelvismeret. Ennek fontossagéat nem fejtjuk ki részletesen, de
gondolj csak a diplomakdvetelményekre, az idegen nyelvi majdani pacienseidre, vagy
az egészségligyi szakirodalom elérhet6ségére. Alapvet6 elvaras az angol nyelv is-
merete, de egy masik idegen nyelv ismerete is kezd elvartta vélni. A tanulmanyut en-
nél azért lényegesebben tobbet adhat, hiszen az adott orszdg nyelve mellett megis-
merheted kulturalis sajatossagait, az emberek, a hallgatok mentalitasat, szemléle-
tét és az egészségligy szereplSinek hozzaallasat az ottani egészségligyi rend-
szerhez. Ezéltal jobban megismerheted a sajat hazad értékeit és sajatossagait is,
ami fontos része a személyiségérésnek.

Természetesen Gj baratokat is szerezhetsz, kapcsolatokat épithetsz, és az a medfi-
gyelésiink, hogy egy ilyen Ut segit a hallgatok kiégésének megel6zésében is. Ez azt
jelenti, hogy kint feltoltédsz, és amikor hazaérkezel, jobban teljesitesz az itthoni
koérnyezetben is. Szintén fontos megemlitenilink azt a Iatékdrbévilést is, ami lehetd-
vé teszi, hogy jobban értékeld a hazai egészségiigyi oktatds sajatossagait, megtalald
azokat a hangstulyokat, amik egy klinikai dolgoz6 szamadra is fontosak. Ez az ,érett-
ség” nemcsak a késébbi munkad soran segit majd, hanem pl. vizsgadzdként is hasznos,
hogy megértesd magadat a vizsgaztatdval.

Ezeket a tanulményutakat tobbféleképpen tdmogatja az egyetem, az allam, az Eurdpai
Unio és kilonféle civil szervezetek, alapitvanyok is. Ennek az oka, hogy nemcsak az
egyén szintjén jelentkeznek a tanulmanyutak pozitiv hatasai, hanem van
rendszerszintii hozadéka is a kiilféldi tanulmanyaidnak:

e Minden rendszer érdeke, hogy a dolgozdi sikeresebbek legyenek. Képzettebb, éret-
tebb dolgozdk javithatjdk az elltas szinvonaldt. A motivaltsag novekedése pedig
tovabb javithatja a terilet sikerességét.
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® Ha kilfoldrdl vjfajta szemléletet hozol haza, akkor a helyes irdnyvonal gazdagitja az
itthoni tarhazat, ha pedig rossz iranyba mozdulsz el, akkor a rendszer képes kigyom-
[3lni azt bel&led.

® Ha van lehetéséged Uj mddszereket is megismerni és ellesni, akkor a tudast haza-
hozhatod, ezzel akdr az ellatas szinvonalat is javithatod. Persze éltalaban erre kevés
lehetéséged van hallgatoként, de a bogarat a flledben és a kapcsolatrendszert min-
denképp hozod. Egyszer talan megvaldsithatod a fejlesztést a klinikai évek alatt...

Lathatod, hogy mind az egyén, mind a tdrsadalom szintjén szdmtalan elénylk van a ta-
nulmanyutaknak. Itt is van az éremnek egy masik oldala, ezért 6sszegydjtottink par
gondolatot, amit mindenképp fontolj meg, mielétt rohansz az Erasmus irodaba:

o Kulfoldi tanulmanyutat az alapozé targyak idejére nem érdemes betervezni. Valo-
szinlleg nem is fogadnadk el a targyaidat, masrészt a sajat dolgodat nehezitenéd
meg tanulmanyi téren. Az 1.1. fejezetben leirtak szerint pl. az AOK-s hallgatoknak a
4, évtdl ajanljuk a kalandozast.

e Alaposan gondold végig, hogy olyan pdlydzatra jelentkezel-e, amely ,félévveszts”,
vagyis csuszassal jar, mert nem a tanmenet szerinti tanulmanyaidat folytatod kdl-
foldon. Vagy ,félévmegtartd” abban az esetben, ha kinti tanulmanyaidat idehaza el-
ismerik a tanterv részének, és folytathatod a kovetkezd félévtol.

® Szintén érdemes végiggondolni, hogy milyen hosszu tanulmanyutat tervezel. Mas
és mas elényei vannak egy 3 hénapos vagy egy 12 hénapos utnak.

® Gondold azt is végig, hogy mirél maradsz/mondasz le itthon a tanulmanyut kedvé-
ért (évfolyamtdrsak, TDK-projekt, konferencidk, maganéleti aspektusok, magyar
nyelven tanult tantargyak stb.).

® Es legvégiil érdemes azzal is foglalkozni egy kicsit, hogy mennyire tudod elképzelni
magadat kulféldi kornyezetben. Mennyire érzed jol magad 6nalléan, ismeretlen kor-
nyezetben, mennyire tudsz gyorsan ismertségeket kotni, vagy igényled a magyar
konyha napi reprezentéltsagat az étrendedben.

Lehetdségek az egyetem alatt és utan

e Nyari gyakorlat. Kulfoldon végzett gyakorlatot Egyetemiinkén a MOE, az MFHE
a HUPSA és az EFIT szervez. Nevébél adéddan valamelyik év végén a kotelezd
nydri gyakorlatodat végezheted egy olyan orszdgban, amellyel az adott szervezet
kapcsolatban all. Roluk tobbet a 2.12. fejezetben olvashatsz. Persze énalléan is
megszervezheted a gyakorlati munkadat valamelyik kilf6ldi korhazban, de fi-
gyelj arra, hogy itthon bebiztositsd a gyakorlat elfogadasat, ne a beiratkozés-
nal j6jjon a meglepetés. ©
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e Aktiv tanulmanyi félév az Erasmus szervezésében. Az Erasmus 6sztondijak ad-
jak a kilfoldi tanulmanyutak tobbségét. Ezek az 6sztondijak Eurépdba szdlnak és
valtozé hosszusaguak, 3 - 10 hdnapot tolthetsz el az 6sztdndij keretében. Az 6sztdn-
dijnak van finanszirozott és nem finanszirozott formdja, de a finanszirozas sem fe-
dezi 6nmagaban a kulfoldi koltségeidet. Ezek az 6sztondijak nagyon népszerdek, al-
taldnosan ismertek, ezért helyek elosztasanal nagy ponthaboru zajlik. Erdemes elé-
re tajékozédnod az Erasmus Iroda honlapjan (keress ra, hogy sote és erasmus) a
pontszamitasi rendszerrdl, hogy tudd, mire kaphatsz pontokat. Sajnos a tantargyak
elfogadtatédsanak a rendszere nagyon nem kiforrott, ezért érdemes korabbi
Erasmus 6sztondijasokkal felvenni a kapcsolatot, hogy segitsenek tanacsaik-
kal ebben. Abban is segithetnek, hogy hol talalsz szallast, milyenek az arak, mit kell
elrendezned az elutazasod el6tt.

® Természetesen szervezhetsz 6nalléan, vagy mas nemzetkozi szervezeten
keresztiil is ilyen tanulmanyutat, de fontos, hogy korultekintéen jarj el a tantdr-
gyak elfogadtatésa és a célegyetem fogaddnyilatkozata tekintetében.

e Kutatasi vagy diplomamunka megirasat célzé kiilfoldi utak. Ezek esetében
nem az aktiv tanulmanyaidat folytatod kulféldon, hanem valamilyen specidlis gya-
korlatot végezhetsz, ennek viszont évvesztés a vonzata. Ez elsé olvasatban tii-
nik csak ijesztének, akik ilyen 6sztondijat nyertek el (pl. a 10 hénapos heidelbergi
0sztondij) nem bantak meg a csuszast.

e Szamtalan egyéb lehet&séged van még, ne Iégy rest a keresdbe beirni a kilfoldi 6sz-
tondij, fellowship, scholarship, Stipendium stb. kulcsszavakat, sok neked megfelel6
lehetéségre bukkanhatsz.

Végezetil még egyszer batoritani szeretnénk a kulfoldi 6sztondijak tekintetében,
ezekkel olyan ismeretekre és tapasztalatra tehetsz szert, ami a késébbiekben hasznos
lehet.
{ DE fontold meg alaposan az ellenérveket is, és ne téveszd szem eldl,
hogy mindenekel6tt diplomat szerezni érkeztél a Semmelweis
Egyetemre!

2.10.Egészségiigyi munka az egyetemi évek alatt

Ha a 2.9. fejezetet atbongészted, de nem nyerte el a tetszésedet a TDK-zés, vagy nem
talaltal olyan témat, ami érdekelne, vagy csak inkdbb olyan munka utan szeretnél néz-
ni, ahol esetleg fizetést is kapsz, akkor lehet, hogy ez a fejezet érdekesebb lesz sza-
modra.
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Milyen elényei vannak az egészségiigyi munkanak az egyetemi évek alatt?

Ha tanulmanyaidat szeretnéd egy kis gyakorlattal is megerdsiteni — ami sosem
art, akkor valamilyen formaju klinikai munkat javasolunk. Dolgozhatsz 6nkéntesként
valamelyik tandrod, vagy orvos, fogorvos, névér, dietetikus stb. mellé elszegédve,
hogy egy kicsit ,bedolgozd” magad az adott helyre. Ebben az esetben kicsit jobban
tudsz figyelni a majdani munkddra, direkt szakmai tapasztalatot szerzel, amit a késéb-
biekben nagyszer(en tudsz majd haszndlni. Ha erre nincs lehetéséged, vagy kedved,
akkor dolgozhatsz mint segédapolo, vagy a kilonféle mentészolgalatoknal mint
mentdéapold. Ennek a munkanak nagy elénye, hogy hivatalosan bejelentve tevékeny-
kedsz, kapsz fizetést, jarulékokat stb., és egy kis plusz sosem jon rosszul.

Minden fajta egészséguigyi munkardl elmondhatd, hogy erésiti az onéletrajzodat,
javitja a diplomas elhelyezkedési lehetéségeidet, sok helyen pontot kapsz a fel-
vételi eljaras soran, noveli és erésiti a szakmai tudasodat. De az igazi értéke, hogy
olyan gyakorlati készségekre és tudasra tehetsz szert, amire nagy szikséged
lesz, mert kevés lehet6ség van elsajatitani a gradudlis képzés soran (véndazas, gyogy-
szernevek ismerete, megtanulod, hogy nyulj a beteghez vagy érts szét vele). Egyfajta
gyakorlati palyaszocializacién esel 4, ami szakmailag és tanulmanyilag is komoly
elényt jelenthet, hiszen a gyakorlat ismerete segithet megtaldlni a hangsulyokat az el-
méleti tananyag terén is, és tobbszorosen kifizetédé mind a felkésziiltséged, mind a je-
gyeid terén.

{ Mire figyelj az egészségiigyi munkara jelentkezés soran?
® Ne menjen a tanulas rovasara. Ha nem anyagi kényszerit6 eré miatt keresel ilyen
munkat magadnak, akkor mindig a tanulmanyaid legyenek szem elétt!

® Figyelj arra, hogy ne égj ki a munkatol, és und az egészet, amikor megkapod a diplo-
madat!

® Bizonyosodj meg réla, hogy nem viselsz olyan felelésséget, ami esetleg kdrosan be-
folyasolhatja az egyetemi tanulmanyaidat!

e Ne veszitsd el a nyitottsdgodat az altalad megszokottdl eltéré médszerek irdnydbal

o Miel6tt jelentkezel valahovd, el6bb kérdezz meg egy-két ismerést, hogy mi a véle-
ményik az adott osztalyrol, oktatérdl stb.!

info Arrdl, hogy milyen médon lehet ilyen munkadt taldini, az Alldskeresés fe-
jezetben olvashatsz. Az ott leirtak itt is érvényesek.
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2.11. A sziikséges plusz - forrasteremtés

Elég gyakran fordul el6, hogy nem azért keres valaki munkat, hogy egy kicsit megis-
merje a késébbi tevékenységét, hanem mert sziiksége van a bevételre. Van, aki 6n-
fenntartd, van, akinek jol jon egy kis plusz, van, aki gyUjteni szeretne valami kit(izott cé-
lért (lakds/autd/csalad/nyaralds). Mint minden mas felsGoktatasi intézmény esetében,
itt is juthat id6 a pénzkeresésre, de lehet ezt okosan és hasznosan is végezni. Ehhez
szeretnénk most egy-két gondolatot/6tletet adni.

Kiadasok

A kiadasaid nagyban fliggnek attél, hogy Budapesten laksz-e, vagy vidéki vagy. EI6bbi
esetben 40-80 000 Ft-bdl, utdbbi esetben 55-150 000 Ft-bdl tudsz boldogulni egy ho-
napban. Lathatod, hogy a tartomanyok elég szélesek, tehat érdemes beszélni felsébb
évesekkel, évfolyamtarsakkal, hogy milyen médon lehet a koltségeidet a séav alsé ré-
szén tartani. Tapasztaltabb kollégistaknak mindig vannak jo tippjei, hogy lehet takaré-
koskodni. Ha sziikséges, készits havi kiadasi jegyzetet, hogy lasd, hol folyik el tul sok
pénz.

Osztondijak

Okos és féleg idétakarékos médja a pluszhoz jutdshoz a kiilonbdzé 6sztdndijak mag-
palyazasa. Terjedelmi okokbdl nem fogjuk részletezni az 6sszes szdmodra elérhetd
osztondijat. Itt van pér olyan 6sztdndij-lehetéség, ami talan altaldnosabban ismert, és
érdemes velik kezdened a keresgélést, palyazgatast:

e Egyetemi rendszeres szocidlis 6sztondij — a szocidlis helyzet megallapitasa utan
a hallgatoknak 5 hénapon keresztil 6sztondijat folydsitanak a raszorultsag mértéké-
vel ardnyosan.

® Egyetemi alaptamogatas - az alaptdmogatds a hatranyos és halmozottan hatra-
nyos helyzetU elsééves, felsdoktatasi tanulmanyait el6szér megkezd6 hallgatdknak
jaroé, egyszeri 6sztondij.

® Bursa Hungarica - a helyi, vagy megyei 6nkormanyzat és a felséoktatasi intéz-
mény altal meghirdetett 6sztondij. Az 6sztondijprogramhoz nem csatlakozott min-
den teleplilés. A telepulések listaja és bévebb informacié a www.bursa.hu
weboldalon megtalalhato.

® Rendkiviili szocialis 6sztondij — az 6sztondijat a hallgaté a szocialis helyzet hirte-
len bekovetkezett romlasakor igényelheti. Ennek részleteir6l a hallgatéi onkor-
manyzatok nyujtanak felvildgositast.

i
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A Demjan Sandor Alapitvany 6sztondija - az 6sztondij az egészséglgyi felsé-
oktatasban résztvevd, szocidlisan hatranyos helyzet( hallgatdék tdmogatésara jott
létre. A palyazati feltételek évrol-évre valtoznak, ezért érdemes a kari hallgatéi on-
kormanyzatnal érdeklédni.

® Tanulmanyi 6sztondij - ezt a sulyozott kreditdtlagod alapjan kaphatod, ha eléred
az évfolyamatlagot. Bizonyos években egész kifizet6dé jol teljesiteni.

o Kozéleti 6sztondij — ezt kdzéleti aktivitasért kaphatod, ha pl. HOK-6s vagy, szer-
keszted az egyetemi Ujsdgokat (pl. Szinapszis), vagy olyan kozéleti tevékenységet
végzel, ami kiemelkedé.

o Koztarsasagi 6sztondij — a kiemelkedéen jo teljesitményi hallgatéknak van csak

esélyiik megszerezni a talan legnagyobb 6sszegi tdmogatast. Ehhez mind tanulma-
nyi, mind tudomanyos és/vagy kozéleti téren kell kiemelkedét teljesitened.

info Ezekr6l a HOK-nél tajékozédhatsz, vagy a SOTEpédiarél letslthetd
Hallgatéi Kisokosban is taldlsz bévebb informaciokat:
http://karrieriroda.net/sotepedia

Ahogy a kulfoldi palyazatok esetében olvastad, itt is szamtalan olyan lehetdség
van, ami altaldanosan nem ismert, és egy kis utanajarassal, internetes bongé-
széssel, kérdezdskodéssel hasznos informaciok birtokaba juthatsz. Mivel a
KarrierkKdzpont céljai kdzott az elsé sorban van az dntevékenységre/gondoskodasra
nevelés, ezért palyazatfigyelés helyett inkabb a hogyan?-ban szeretnénk segiteni:

® Rendszeresen bongészd az Internetet!
® Ha taldlsz valamit, kérdezd meg réla a tapasztaltabbak, ismerésoket!

® Ha valami nem vilagos, vedd fel a kapcsolatot a kiiréval/koordinatorral és kérdezd
meg!

® Ha palydzol egy 0sszegre, akkor haszndld az éllaskeresésnél (lasd 3.2. fejezet) leirta-
kat!

Munkalehetéségek

Az anyagi helyzeted javitdsdnak legtermészetesebb lehet&sége azonban, ha dolgozol.
Ezt végezheted az egészségugyben (lasd 2.10. fejezet), de az egészségiigytél figgetlen
tertleten is. Egyértelm( elényei vannak, ha sikeril a késébbi szakteriletednek megfe-
lel6 munkahelyet taldlnod, de gyakran nincs ilyen lehetéséged, vagy jobb fizetési kon-
diciék mellett kapsz allast mas terlleten. Ekkor érdemes végiggondolnod, hogy mely
szempontok a legfontosabbak szdmodra a jelen helyzetedben: fizetés ésszege, munka
jellege, munkaidé, a munka nehézsége, hatdsa az egészségedre, nem financidlis el6nyk
stb.

i
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Ha nincs kézenfekvé lehetéséged, ahol dolgozni kezdhetsz, akkor allast kell keresned.
Ennek a mikéntje megegyezik az 3.2. fejezetben leirtakkal. Itt azonban ismételten fel-
hivnank a figyelmedet, hogy diplomat szerezni jottél a Semmelweis Egyetemre,
ezt ne téveszd szem el6l! Ugy vélassz munkahelyet, hogy jusson idéd a tanulasra, a
gyakorlatokra, a pihenésre és mindazokra, amik sziikségesek a diplomaszer-
zéshez (pl. nyelvvizsga)!

<nfo Par olyan lehet6ség, ami egészséguigyi terlileten kivdili, és kedvelt Egye-
temiink hallgatéi kozott:
Internetes forditds, telefonos ligyfélszolgdlat, rendezvényszervezés, tani-
tds-felkészités, gyermekfelligyelet, illetve eladd, termékiigyndk, irodai se-
géd, hostess, pincér.

Diakhitel
Ez a legkényelmesebb és legcsabitobb formaja a pénzhez jutasnak. DE! Ez egy hitel,
annak minden vonzataval. Hidba kedvezményesek a feltételek, akkor is nyomasztéd

hitellel kezdeni az életedet. Két nagy hatranya van: torlesztésre kell hasznilod majd a
megtakaritdsod, és nehezebben vehetsz fel komolyabb hitelt (pl. lakashitel).

info Tovébbi informaciok: http://www.diakhitel.hu/

2.12.K6z6sségi munkak

A felvételit és évkezdést 6vezd izgalom utan szép lassan kialakul az egyetemista hét-
koznapok vilaga: mar nem ismeretlen mennyiségu félelmetes tananyag az anatémia,
nem tavoli rejtélyes termek az el6adok, gyakorlétermek, és az esti bulik tort fény éj-
szakairdl is tudod, meddig érdemes maradnod (a masnapi hasznélhatésag érdekében ).
Amint 0sszeall a sok Ujdonsdg, és a szokatlan ismertté vélik, megjelenik egy Uj elem
mellettiik: a szabadido.

Elsére taldn neked is magétdél értetéddnek tlinhet, mivel toltdd el azt a napi par ordt,
ami felett csakis magad rendelkezel, hiszen mindenkinek megvan a kedvenc idétolté-
se, legyen az egy régota muvelt hobbi, barati taldlkozdk, vagy csak heverészés, olvasas,
netezés, hogy feltoltédj a méasnapi hajtasra.

Az egyetem alatt azonban gyorsan meglatod majd: a szabadido kincset ér, egy ilyen
kincset pedig minél okosabban téltesz el, annal jobban jarsz. Durva sarkitassal ifju hall-

i
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gatoként harom dolgot kezdhetsz kotetlen perceiddel. Egyrészt, ha van meglévo
hobbid, sportoktdl a mUivészetekig barmi, amivel foglalkozol, érdemes tovabbra is
id6t toltened vele, ugyanis ez a fajta kikapcsolddas sokszor jobban feltolt, mint a
puszta heverészés - komoly alapja van annak az éllitdsnak, hogy sportolas utan ta-
nulni is jobban tudsz (lasd 2.4. és 2.5. fejezet). Mdsrészt, maradhat az 6rak utani
“semmittevés”, ez esetben is érdemes egy-egy kdnyvet (szigorian nem tananyagot! )
kézbe venni, vagy ha mar csillagokat latsz a nyomtatott dolgoktdl, elmenni szinhazba,
moziba, kirdandulni - egyszéval aktivan nem csinalni semmit. A harmadik rész az,
amirdl most beszélni szeretnénk neked: talan az elsé kdrben nem is latszik, de Egyete-
miinkdn szamtalan lehet&ség adddik, hogy szabadidédet céliranyosan eltoltsd. Ez a le-
het6ség pedig nem mds, mint a k6zoésségi munka.

Munka szabadidében?

Igen is, meg nem is. Van, amikor ugy érzed, “csak tenni szeretnék valamit”, hogy jobb
legyél téle Te magad, hogy jobb legyen téle masoknak, vagy csak hogy te-
remts, alkoss valamit - megfoghatét vagy megfoghatatlant, barmit. Van az az ér-
zés, hogy szeretnél Uj emberekkel megismerkedni, Uj szituacidkban helyt allni, tapasz-
talni, [atni, érezni és 4télni. Van az az érzés, amikor szeretnél bekapcsolddni, egyditt dol-
gozni, csapatban lenni. Van az az érzés, amikor szeretnél fejlédni, extra és specialis tu-
dast magadba szivni, mar most szakmat latni, tudoményt muvelni.

A sort még hosszasan lehetne folytatni, de reméljik, igy is latszik, mire gondolunk: van,
amikor egyszerlen valami tébbre vdgysz, valami Ujra, amit még nem csindltal az Egye-
tem el6tt, és ugy érzed, belefognal a tanulas mellett mar most is. llyenkor pedig, ha ki-
csit korbetekintesz, hirtelen rengeteg lehetéséget, csapatot, tarsasagot, mun-
kacsoportot talalhatsz, ahova bekapcsolédhatsz.

A kozosségi munka bizonyos szempontbdl sajatos iz(i id6toltés, hosszu tavu befek-
tetés: jobb leszel téle Te magad, jobb lesz téle masoknak, ugyanakkor altaldban nem
jar anyagi juttatassal, azaz nonprofit (ritkdn kozéleti 6sztondij formajaban megtéril-
het) — sokkal inkabb ad lathatatlan, de késébb anndl hasznosabb dolgokat.

£ Miért j6, ha belefogsz egy kozésségi tevékenységbe? Ez az, amire sokan
nem tudnak direkt valaszt adni, mégis évente tobb szaz, s6t, ezer (!) hall-
gato dolgozik a legkulonfélébb szervezetekben. Megprébaltuk ossze-
szedni neked, mi az, amire szdmithatsz egy ilyen munka soran.

® Kozosségben lenni 6nmagaban élmény. Van, akinek masodik otthona, barati ko-
re alakul itt ki, mig végl ide jar kikapcsolddni - hiszen egyiitt jobb.

i
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® A baratsagok mellett egyéb kapcsolatok is kialakulnak, amelyek késébb akar nem
vart helyzetekben hozhatnak segitséget - leendé orvosként, fogorvosként, apolo-
ként, mentdsként vagy gydgyszerészként sosem tudhatod, ki és mikor kéri majd a
tdmogatdasod, vagy épp mikor lesz szilkséged egy-egy joé tanécsra, akdr egy egyete-
mi vizsgaval kapcsolatban, akar késébb egy szakmai kérdésben egy masik szakteru-
let mivel6jétsl. Egyetemen belll mas karok hallgatoival is megismerkedhetsz.
Mindez segiti a kés6bbi csapatmunkdba torténd beilleszkedést.

o A kilfoldieket seqgit6 szervezetekben sz szerint kitarul el6tted a vilag, egy-egy vé-
letlen ismeretség kapcsan szinte barhova eljuthatsz késébb. Ez utébbi soran nem
utolsé a nyelvgyakorlasi lehetéség sem.

e \/égll, de szinte egyik legfontosabb jévedelem szamodra a tapasztalat: olyan szitu-
aciokba keveredhetsz, amire nem is szamitottal volna a “SOTE"-n, legyen az akér
szorosan a szakmahoz kot6dé (konferenciaszervezés, labormunkak, bohdcdoktor-
sag és igy tovabb), vagy akar teljesen mas jellegli élmény (a sércsapolastél kezdve a
sportrendezvény-szervezésen at az egyetemi tanrend alakitasaig).

® Természetesen ez is erésitheti az 6néletrajzod, hiszen érettebbé tesz a munkaadd
szemében (lasd 3.1. fejezet), és kommunikacids dnismereti gyakorlatként jé szolgdla-
tot tesz egy kis onkéntesség.

Réadasul mindezzel jét teszel masoknak, és a kozosségnek, ahova tartozol.

A kdz6sségi munka elényeit, éiményeit oldalakon keresztiil lehetne még sorolni, mégis
leginkdbb akkor élheted &t, ha belevagsz: akar révid idére is megéri kiprobalni egy-egy
elfoglaltsagot, ugyanakkor, ha nagyon elragad a hév, akar tobb csapat tagjaként is mo-
zoghatsz az Egyetemen.

£ Egy fontos kérdés még hatra van: mi is az a ,rengeteg” hely, ahova be-
kapcsolédhatsz az egyetemi élet soran?

Valéban szamos lehetdség all elétted, és dontésnek sem utolséd, hogy mibe vagsz bele,
hiszen érdemes az elejétdl olyan elfoglaltsagba kezdened, ami kozel all hozzad,
illik az egyéniségedhez, céljaidhoz és adottsagaidhoz. Az Egyetemiinkdn tevé-
kenykedd szervezeteket legjobban két csoportra érdemes osztani: a kozéleti és a
szakmai irdanyultsagaakra.

Egyetemiink egyik legfontosabb szervezete a Hallgatéi Onkormanyzat (HOK),
amely taldn az egyetlen kdz6sség, ahol mind szakmai, mind kézéleti tevékenységet vé-
geznek. Ebben az 6sszetartd csapatban rengeteg és sokféle kihivassal szembesiilhetsz,
és itt tudsz talan a legtobbet tenni a hallgatokért. A kozélet masik meghatarozé sze-
repléje az Instruktor 6ntevékeny Csoport (I0CS), ahol az instruktorok f6 feladata az
elséévesek segitése a Golyatdbortdl és az évkezdés buktatditdl kezdve rengeteg ren-
dezvényen at a Gélyabdlig. A kildonbdzé mUivészeti dgak is mind jelen vannak a kdz-
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életben, a Medikus Zenekar a komolyzene igen szinvonalas képvisel6je, szeretettel
var az Egyetemi Szinjatszokor, és a Semmelweis Salsa Csoport. A hit, Biblia, or-
voslas kapcsolataval, és sok massal foglalkozik rendszeresen a Bibliakor (BéKa).

Szakmai téren is valtozatos lehetéségek kozil valaszthatsz. Az orvos, fogorvos és
gyogyszerész szakmdnak jelen vannak a hallgatdi szervezetei: a Magyar Orvostan-
hallgatok Egyesiilete (MOE), a Magyar Fogorvostanhallgatok Egyesiilete (MFHE)
és a Magyar Gyogyszerészhallgatok Egyesiilete (angol roviditéssel HUPSA). Itt
rengeteg valtozatos feladattal és kihivassal taldlkozhatsz, szakmai konferenciaktol
kezdve a kulfoldi hallgatdk segitésén &t egészen a Teddy Maci korhazig. Neves kuta-
tokkal szervez rendszeres taldlkozékat a Leendé Kutatéorvosok Tarsasaga (K.O.). A
hallgatoi vizsgaszituaciok és az orvos-beteg taldlkozasok, kapcsolatok feldolgozasa-
ban, gyakorlasdban rengeteg segitséget nyujt a HuMania csoport (lasd 2.7. fejezet).
Kulfoldi csereutazasok, gyakorlatok szervezésével foglalkozik az Erasmus Iroda.

Természetesen a KarrierKézpontnak is vannak olyan kezdeményezései, ahova var-
jak a hallgatok jelentkezését (palyazatok felderitése, tudastarak, kérddivek készitése
stb.).

Amint ldthatod, a lehet6ségek tarhdza dridsi - csak rajtad all, hogy szabadidédet milyen
formdban, esetleg melyik szervezetnél, tarsasagnal toltod el (legtdbbjiiket egy egysze-
ri Internetes kereséssel megtaldlod!). Ha hosszu tavra nem is tervezel vellk, de min-
denképp érdemes a fentiek kdzil parat kiprobalnod, hiszen egy rovid félév, év alatt is
temérdek embert ismerhetsz meg és tapasztalatot szerezhetsz - utana pedig mar valo-
ban elddntheted, hogy neked vald-e a kdzdsségi munka, és ha igen, hol és miként.

3. A MUNKAVALLALAS KAPUJABAN

3.1. A Semmelweis diploma

Biztosan elmorfondiroztal mar azon, hogy mit is kezdesz majd egyszer, ha majd meg-
kapod a hén ahitott diplomat. Ha méaskor nem, a vizsgaidészakok minden egyes utolsé
napjan biztosan. llyenkor persze inkdbb ritudlis dolgok jutnak eszedbe, és nem a mun-
kaeré-piaci lehetéségeidet fontolgatod. Most azonban nézziik meg, hogy mit is jele-
net egy ,ropogds” Semmelweis diploma.

Legel6szor is azt, amit minden diploma. Bizonyitvanyt arrdl, hogy valamelyik fel-
s6éoktatasi intézmény kritériumait teljesitetted, valami komolyat letettél az
asztalra. Olyan ember vagy, akire lehet feladatot bizni, mert képes vagy felel6s-
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ségteljesen dolgozni valamiért, teljesiteni a rad bizott feladatokat. Ez nagyon fontos
barmilyen munkahely szdmara. Adott esetben sokkal fontosabb, mint amit konkrétan
tanultal a diplomadért. Ezért van az, hogy par szigoru elvarasokkal miikddo terileten
kivil, egy munkakorbe tobbféle diplomaval lehet pélydzni. Azonban az egészségligy
pont olyan teriilet, ahol nagyon is szamit, hogy milyen diplomaval birsz, és az
is, hogy mit tanultal a diplomadhoz. Paradox médon nagyon kevés olyan szak van
a Semmelweis Egyetemen, amelyik diplomajaval teljes kérden 6nalléan dolgozhatsz.
Altalaban a diplomaszerzés utan egy kévetkez6 tanulasi idészak jon, sokkal gyakorlat-
orientaltabb és kozben inkdbb dolgozol, mint tanulsz. Tehét a diplomad jogositvany
és megkotés is egyben. Ennek a kettéségnek velejarodja, hogy a nalunk végzettek
tényleg egy életre sz6l6 hivatést is kapnak a diplomajukkal. Az egészségugyi diploman
kivil azonban megkapod a Semmelweis Egyetem névvel jaré mindségbiztosi-
tast is, egyfajta Semmelweis védjegyet.

A Semmelweis Egyetem helye a magyar egészségligyben

Egyetemink az egészségligy dolgozdinak legjelentésebb magyarorszagi képzdintéz-
ménye. Az egészségugy minden terlletére képez diplomasokat, ltaldban szakonként
orszagosan a legnagyobb szdmban - egyes szakok esetében a hazai végzettek
tobb mint fele a Semmelweis Egyetem hallgatéja volt. A févérosi elhelyezkedés
kovetkezménye, hogy a legtobb intézet és klinika ezen az egyetemen varja az egész-
ségligy majdani dolgozoit, valamint az egyedulalléan kiterjedt kapcsolatrendszert ki-
hasznalva, a legtobb orszagos intézménnyel is oktatési kapcsolatban van Egyetemiink.
Ez a gyakorlati képzés spektrumat a hazai maximumra tagitja. Ezek alapjan nem tulzas
Egyetemiinket a magyarorszagi egészségiigy zaszléshajojanak, meghatarozo
alakitéjanak tartani.

A Te szempontodbdl mindez azt jelenti, hogy itthon barhova kit(ing ajanlélevél a dip-
lomdd, mindig biszke lehetsz a képzésedre.

Itt fontos megjegyezniink, hogy a tobbi magyarorszagi orvosi, vagy egészség-
ligyi egyetem vagy foéiskola is nagyon magas szinvonalu oktatast és képzést
végez, ami egészséges versengést és kooperaciot generdl idehaza, ami végeredmény-
ként kdzosen erésiti a magyar egészségiigyi képzést.

A Semmelweis diploma ereje kiilféldén

A diplomakra is igaz, hogy amelyik megdllja a helyét idehaza, az a nagyvilagban is tud
bizonyitani. Kiléndsen igaz ez a magyarorszagi egészségligyi diplomékra. Ha gy don-
tesz, hogy kulfoldon vallalsz munkat egy idére, legyen sz6 klinikai munkardl vagy ku-
tatasrol, a Semmelweis diploma miatt biztosan nem fog hatrany érni. S6t! Euro-
paban mindenhol magasan képzett, stabil alapokkal rendelkezé munkaerének tartjak
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a nalunk végzetteket, akiket megéri a legmodernebb moédszerekbe bevonni, mert mo-
tivaltsdgunk, nem csak a modszerek eltanulasaig terjed, hanem kezdeményezd készsé-
glink — akdr mdr innovativ hozzadllasnak is hivhatnank —, szamukra is Uj megkozelité-
seket adhat. Altalanosan j6 teherbiré képességiinek is ismerik a magyarokat.

Lesz munkahelyed

Mindezek komoly szerepet jatszhatnak abban, hogy a Semmelweis diploma meg-
szerzése utan kevesebb, mint 2 hénapon beliil a volt hallgaték tobbségének
sikeriil elhelyezkedni a munkaerdpiacon. Szintén a diploma erésségét mutatja,
hogy a végzettek tobb mint 90%-a a végzettségének megfeleléen tudott elhelyezked-
ni. [Az adatok a Semmelweis Egyetem Diplomas Palyakdveté Rendszer projektjébdl
szarmaznak (TAMOP-4.1.1-08/2/KMR - Semmelweis K6zosség — Semmelweis Vilag)]

Tovabbi munkahelybiztonsagot jelenthet, hogy ha kelléen nyitottan t6ltod az egyete-
mi éveidet, olyan kapcsolatrendszerre tehetsz szert a majdani szakmad terdletén,
ami késébb is megkonnyitheti az allaskeresést, vagy munkahelyvaltast. Az egészség-
Ugy majdani krémjével jarsz az egyetemre — kis kitartassal, Te magad is a legjobbak
egyike lehetsz.

A diplomaszerzésed utani tavolabbi életed meghatarozdja is lehet a végzettséged. Hi-
szen ha mégsem a szigorubb értelemben szadmitott egészségiigy teriletén helyez-
kedsz el, akkor is j6l mutat az 6néletrajzodban a Semmelweis Egyetem védjegye, ajan-
[6levélként barmikor, barhova.

Réadasul az egyetem polgaraként maris a Semmelweis K6z6sség részévé valtal, kap-
csolatodat az egyetemmel az Alumni Irodan és a Diplomas Palyakovet6 Rendsze-
ren keresztil életed végéig megtarthatod (lasd 3.7., 3.8. fejezetek).

3.2. Allaskeresés

A diplomédd megszerzése utani elsé komolyabb kihivast az llaskeresés jelenti. Errél
szamtalan anyagot és tanacsot taldlhatsz az Interneten, és biztosan minden ismer&sod-
nek is van egy-két hasznos tippje. Ezeket érdemes meghallgatni, ha jénak tartod, meg-
fogadni, viszont ne felejtsd el most sem, a sajat jov6drél fogsz donteni.

Z Milyen dlldst keressek?

Ezt a kérdést szerencsés esetben nem a diplomad kézbefogasakor fogod elészor fel-
tenni, hanem mar egyetemi éveid alatt kialakult benned egy kép, hogy mit szeretnél és
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mit biztosan nem ,majd, ha nagy leszel”’. Ha még nem alakult ki benned sziklaszilard

kép a terveidrdl, akkor megprébalunk egy-két szempontot adni a lehet8ségek sz(ikité-
séhez.

A kizarasos modszer

Vedd sorba azokat a lehet6ségeket, szakterileteket, amiket altaldban szoktak a diplo-
maddal végezni masok. Példaul, ha gydgyszerész leszel/vagy, akkor lehetsz gyogy-
szerész egy korhdzban, egy gyogyszertarban, vagy mehetsz kutatni egy laborba,
vagy betolthetsz allasokat egy gydgyszercégnél stb. Hizogasd le a listadrol, amit
biztosan nem szeretnél csinalni. Ha ez kész, akkor szUkitsd tovabb a teriiletet. Pl.
ha gyégytornasz vagy és kitaldltad, hogy eleinte valamelyik kérhdzban szeretnél gya-
korlatot szerezni, akkor vedd szamba, hogy milyen szakteriletek jonnek széba. Trau-
mas betegek, stroke-osok, gyermekek mozgasfejlesztése, sport-rehabilitacid, vagy
esetleg egy altalanosabb profili osztilyon szeretnél dolgozni, ahol sokféle teriilet
eseteivel talalkozhatsz. Ha van olyan teriilet, amit biztosan nem szeretnél végezni, ak-
kor maris kevesebb lehetéségre kell koncentralnod.

A megmaradt lehetéségeket pedig pontozd, vagy stlyozd valami médon,
hogy melyiket szeretnéd a leginkabb, melyiket kevésbé. Erdemes talan azt is
végiggondolnod, hogy melyik teriileten tudod a legjobban hasznélni ismereteidet és
képességeidet.

A végén érdemes még egy tesztet elvégezni fejben. A megmaradt szakmakban el tu-
dod-e képzelni magad 2-5-10 év mulva? Ha nem, akkor lehet, hogy mégsem passzol
hozzad az a munkalehet6ség.

Tovabbi szempontok

Amikor munkahelyet keresel, ritkdn van olyan idedlis helyzet, hogy csak a szaktertlet
szamit és minden mas korilmény mellékes. A kdvetkezé szempontok valamilyen
sullyal befolyasolhatjak a munkahely-valasztasodat. Hogy melyik milyen mértékben
fontos szamodra, azt mar neked kell eldontened.

® A munkahely foldrajzi elhelyezkedése (févéros, nagyvaros, kisvaros, kdzség).

A munkakor jellege (egyetemi klinika/intézmény, varosi nagy kérhaz vagy intéz-
mény, kis kérhaz, specializalt intézmény/szanatérium, rendelé/kdrzet stb.) .

Melyik helyre van esélyed bekerulni (6néletrajzod és ismerdseid alapjan)?

°

A munkaadé jellege (kdzintézmény, magéanintézmény/piaci alapokon muikddé cég,
sajat vallalkozast inditasz, szerz6déssel ,bedolgozol”).

A munka motivald hatésa rad (izgalmasnak tartod, unalmas, nem tudod megitélni).
® Fizetés mértéke.
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® Pluszmunka lehetésége, mennyisége, bérezése.

e Szakmai fejlédési lehetéségek (egy kituntetett mentor, oktatasi, kutatasi, tanulasi,
kozéleti lehetéségek stb.).

® Egyéb, szdmodra fontos szempontok.

Ha sikertl mindenrél eldéntened, hogy mely szempontok fontosak szamodra, akkor
eléggé le tudod szUkiteni a lehetségek szamat, hogy céliranyosan tudj keresni, konk-
rét munkahelyek konkrét dllasajanlatdra. Persze néha kompromisszumokat is kell ktni.

Az allaskeresés a munkahely szemszogébdl

Miel6tt razddulndl azonban az Internetre, és vadul potydgni kezdenél, nézziik meg az
allaskeresést a munkaaddéi szemszogbdl is.

A cégek a legutolsé esetben hirdetnek a nagy nyilvanossag felé, hiszen ezen a médon
a legbizonytalanabb a megfelelé mindségui és képességl munkatars beszerzése. Sor-
rendben igy probélkoznak:

® Jelenlegi munkatdrsakon keresztiil informalisan.

Helyi hirdet&tablan, kordbbi dnéletrajzok alapjan.
® Kdzponti hirdetésen keresztll (egyetemek, minisztérium — pl. rezidenshelyek).
® Magankozvetitdk, fejvadasz cégek, egészségligyi allasportalok.

Munkatgyi kdzpontok.

Ujsaghirdetés.

Amint az a fenti dbran is lathatd, a munkaadodk elsosorban informalis tton, szemé-
lyes kapcsolataik, belsé adatbazisuk felhasznalasaval keresik a megfelel6 munka-
vallalét. Ezzel szemben az allaskeresék leggyakrabban csak a hirdetések, munkaigyi
koézpontok allaslistainak igénybevételével kereshetnek allast. A sikeres allaskeresés fel-
tétele, hogy az 6sszes dllasinformacios forrast felderitsd és kihasznald. Az tires allas-
helyeknek csak 20-25%-at hirdetik meg, a tobbi allaslehetéséget neked kell
felderitened! Az allasinformaciok felkutatasa soran tartsd szem el6tt, hogy nemcsak a
pillanatnyi allaslehetéségek fontosak, hanem esetleg a hamarosan meguriild helyek is.
Ezért az olyan munkaadokkal is fel kell venni a kapcsolatot, ahol pillanatnyilag nincs
Uresedés, de szivesen dolgozndl naluk.

A minden munkahely szempontjabdl fontos kritériumok egy éllas betoltésénél:
o Alapvet6 képességek és tudas birtokaban legyen a palyazé.

e 16 fej” legyen — azaz beilleszthet6 a munkacsoportba. Ha valaki nagyon elzarkézo,
vagy tul rdmends, gond lehet. Senki sem szeretne problémds beosztottat.
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® Ne legyen tulképzett. Ha tul ,jé” valaki, akkor vagy tobb fizetést fog kérni egy id6
utan, vagy mas helyre valt, tehdt nem lehet hosszu tavra tervezni vele.

® |egyen motivalt — kiildnben minek jon...

? Hol keressem az dlldst?

A fentiekbdl kovetkezik, hogy tobb modon is kereshetsz allast:

e Kapcsolatrendszered alapjan — mindenkinek vannak ismerdsei, baratai, rokonai,
tanarai. [rd 6ssze azokat az embereket, akik talan tudnanak abban segiteni, hogy al-
last kapj! Ezutan keresd is meg 6ket! Ezt persze nagyon kellemetlen szitudciénak
érezheted, de hidd el az 6 szemszogiikbél egyaltalan nem ,ciki”. Végdl is, ha tud
segiteni, 6 sem jar rosszul, ha nem, akkor meg megmondja, maximum sz4l, ha talal
valamit.

® Internet - a legkézenfekvébb mddszer az allaskeresésre. Csak be kell potydgnod a
keresGbe a kivant hivatast és az dlldsajanlat sz6t. Ezutan mar csak bongészned kell,
véalogatnod a kiilonbozé éllaskdzvetitdk és fejvadaszok ajanlatai kozdl. Kildozget-
heted a papirokat.

e Ujsaghirdetés - talan kevésbé elterjedt az egészségiigyben, de a szaklapokban le-
het taldlkozni ajanlatokkal.

e Munkaliigyi k6zpontok - egyértelm(.

o Személyes allaskeresés — elsére talan kevésbé ugrik be ez a mddszer, pedig néha
meglep&en eredményes. Kinézed a neked tetsz6 intézményt és egyszerlien besé-
talsz, hogy keresed a HR osztalyt, a munkalgyist, vagy aki ezzel foglalkozik. Ebbe a
korbe tartozik az is, amikor irsz egy megkeresét Prof. Dr. MZ/X intézetvezetének,
hogy szeretnél egy személyes beszélgetést/ tanacsat kérnéd/ milyen feltételekkel
dolgozhatnal majd ott sth. Az esetek egy részében udvarias haritassal fogsz talal-
kozni, de mivel mindenkinek fontos, hogy j6 munkatarsaik legyenek, el fogjak olvas-
ni az anyagodat, vagy elbeszélgetnek veled. Mar csak azért is, mert 1-2 éven belil
minden munkahelyen vannak Uresedések, és lehet, hogy felhivnak, ha szimpatikus
voltdl. Ha csak egy helyen szerencséd van, akkor a dolog kipipalva.

! Osszességében azt tanacsoljuk, hogy igyekezz minél tébb helyre el-
juttatni az anyagod, aktivan keresni és foglalkozni a dologgal, és
akkor elébb-utébb siker korondzza a prébalkozésaidat.

Az allaskeresés tovabbi lépései

A palyazatokhoz sziikséges irdsos anyagok elkészitéséhez, lasd a kdvetkez6 fejezetet.
Az felvételi elbeszélgetésrdl, pedig az Ember! Tervezz! kiadvanyban olvashatsz b6-
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vebben. Itt most csak arra szeretnénk Ujra felhivnia figyelmedet, hogy egy interja
el6tt keresd meg iddsebb ismerdseidet, korabbi hallgatétarsaidat, hogy nekik
mik voltak a tapasztalataik.

3.3. Allaskeresési csomag

A meghirdetett allasokra szinte mindig tuljelentkezés van, igy az szerezhet el6nyt, aki
képes jol bemutatkozni. A hatékony 6néletrajz és kisérélevél ezért fontos esz-
koz az allaskeresé kezében. Rengeteg jelentkezd kild részletes dnéletrajzokat és
hosszu kiséréleveleket a potencidlis munkaadoknak. A felesleges mellébeszélés azon-
ban csokkenti a palyazo esélyeit. Nem szabad megfeledkezni réla, hogy a munkaadok
rengeteg jelentkezé bemutatkozé anyagat kénytelenek elolvasni. igy érthetd, ha ber-
zenkednek a terjedelmes, aprolékos dnéletrajzoktdl és motivacios levelektdl.

Az onéletrajz

Mint minden mas terlleten, az egészségiigyben is onéletrajzzal kell megpalyaz-
nod az allasokat, és az 6néletrajz stlya nem sokkal kisebb az egészségtigyi allasinter-
ju/rezidensfelvételi sordn sem, mint barmely mas allasinterju esetében. Az 6néletrajz -
mint egy vizsgabeugro - az elso sziiré szerepét tolti be az éllaskeresési folyamat so-
ran, sok esetben be sem hivjak szébeli beszélgetésre azt, akinek az 6néletrajza nem
megfeleld. Ezért az a cél lebegjen a szemiink elétt onéletrajzunk elkészitésekor, hogy
ne ejtsiink végzetes hibat. Ezen felll talan pozitiv benyomast is szerezhetiink az 6n-
életrajz tartalmaval, formajaval és stilusaval, esetleg eddigi szakmai, tanulmanyi ered-
ményeink felkelthetik az interjiztatd érdeklédését. Tovabbi informécidkat adhat rélad
a motivacios levél, illetve a publikéciés listdd — ha van ilyen.

Amikor az 6néletrajzodat készited, képzeld bele magad az allasajanlé helyébe, ha mun-
kaadé lennél, mit latnal szivesen a jelentkezd 6néletrajzéban és mit nem. Mit éreznél
mar tolakoddasnak és mi az, ami tényleg egy lényeges képességed vagy erésséged.
Mint minden normalis embernek, a munkaltatédnak is az a célja, hogy egy jé képessé-
g0, képzett, elviselhet6/szerethetd kollégét lasson a beosztottjai kdzott, akire betege-
ket bizhat/projekteket old meg és akar baratként, emberként is elfogadhaté. Senki
sem szeretne szélséséges, merev vagy onallétlan emberekkel dolgozni.

A céliranyos onéletrajz

Tényleges életrajza, palyafutasa mindenkinek csak egy van. Sziilettél valahol és valami-
kor, és az elmult 10, 20 vagy 30 évben ezt és ezt tanultad, csindltad, mindekdzben ilyen
és olyan képességekre tettél szert. Ebbdl lehetne 6néletrajzi regényt irni, vagy megfe-
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lel6 atalakitasokkal, kiemelésekkel céliranyos 6néletrajzot. A céliranyos 6néletrajz
készités az onéletrajz anyagod atszabasa, a megpalyazott allas szerint. Ha
PhD-6sztondijat vagy kutatdi allas célzol meg, akkor TDK-eredményeidet és az adott
témaban meglévé jartassdgodat hangsulyozod, ha viszont haziorvosi allast palyazol,
akkor szakmai ratermettségedet, tapasztalatodat és az 6nallé munkara valé képessé-
gedet érdemes el6térbe helyezni és nincs sziikség az 0sszes konferencidra, ahol tars-
szerz&ként szerepelsz egy poszteren. Minden 4llasnal érdemes utanajarnod, hogy mit
var el a munkaltatd, mit tekintenek alapfeltételnek a munkavégzéshez. Gondold végig,
hogy mely informaciok ténylegesen szlikségesek rélad, hogy megkaphasd a munkat,
és melyek azok, amelyek kihagyhatdk, esetleg kihagyandok.

Ezért azt tandcsoljuk, hogy készits egy onéletrajz tdrzsanyagot, amiben minden apré
részlet benne szerepel, ami rad igaz és 6néletrajzban hasznos lehet. Minden allas meg-
palyazasa elétt, ebbél az anyagbdl kiindulva készitsd el a leglényegretdrébb, célirdnyos
Onéletrajzodat. Ehhez kapcsolédik, hogy torekvésedet az dnéletrajz datuma is tikrozi.
Benyujtott 6néletrajz ne legyen egy hdnapnal régebbil A régi datum azt sugallja, hogy
a palydzoé elkészitette valamikor ezer éve az dnéletrajzat, és azéta hozza sem nyult,
nem torédik az egésszel.

Az onéletrajz tipusa

Nyugodtan elfelejthetjiik az 6mlesztett, sorkizart, esszészerlien megirt 6néletraj-
zokat. Ezeket nehéz olvasni és elveszik benne a lIényeg - a munkaltaté révid idé alatt
szeretné megtudni a Iényegi informaciokat rolad. Kilonosen igaz ez az egészséguigy-
ben, ahol mindenki rohan, és csak farasztja ez az egész. Jol tagolt, kiemelésekkel segi-
tett 6néletrajzra van sziikségik, amibél rogton kiderilnek szamukra a lényegi infor-
macidk. Csak abban az esetben prébalkozz az 6mlesztett formaval, ha kimondottan
ilyent kérnek — pl. kézzel irt valtozatok esetében.

Szerencsésebb formavilasztas az Ugynevezett ,amerikai tipusu” vagy Europass for-
matumu onéletrajz. Az Europass egy kotottebb és tomorebb forma, altaldban nagy Iét-
szamu jelentkezénél szoktak kimondottan ilyent kérni, mert gyorsan lehet szakmai
szempontok alapjan szUrni a jelentkezdket. Kicsit tobb mozgasteret ad a készitének az
amerikai tipusu 6néletrajz. Mivel ez utébbi a leggyakrabban elvart forma, ennek segit-
ségével hivjuk fel a figyelmeteket egy-két lényeges pontra, de szempontjaink alkal-
mazhatoak mas tipusoknal is.

Tartalmilag

Az dnéletrajz strukturéltan, irdsban foglalja 6ssze azt, hogy ki vagy és mennyiben fe-
lelsz meg az adott munkakér altal tdmasztott kovetelményeknek. Az 6néletrajz a pa-
lydzo karriertdrténete. Gondosan 6sszedllitott, személyes ,rekldmanyag”, hiszen arra
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hivatott, hogy meggy6zze a munkaadét arrél, Te felelsz meg legjobban a kiirdsnak.
Tartézkodj viszont a mellébeszéléstél, a szépitéstdl és a valotlansagoktol, mert ha a
munkaltatonak az a pont fontos, akkor ugyis kider(l, hogy nem tudsz angolul, ha meg
nem fontos neki, akkor meg ugysem szamit. Torekedj, hogy a lényeges informacidk
kerilienek bele az 6néletrajzodba, és ne tompitsd el az értékiket beleerdltetett, nem
relevans adatokkal. Mindig gondold végig, hogy életpalyad mely részét kell dombori-
tanod az adott cég vagy korhaz esetében. Példaul, ha magénkérhazba jelentkezel, ak-
kor a szakmai sikereid és képesitéseid kapjanak hangsulyt, ha a minisztériumba, akkor
inkabb eddigi kézéleti tevékenységed stb. Ugy séafarkodj, hogy az 6néletrajz terjedel-
me 1,5 A4-es oldalnal ne legyen tébb!

Formai kévetelmények

A bet(k se kicsik, se nagyok ne legyenek, kb. 11-12-es nagysagu az idedlis. Haszndlj ha-
gyomanyos, kdnnyen olvashaté bet(tipusokat (pl. Times New Roman, Arial) és j6 mi-
néségu, sima, elegans papirt a nyomtatashoz! Fényképet érdemes kiildeni, kiilondsen,
ha kérik. Mérete ne legyen tul nagy, de minésége kielégitd legyen. Nem kell profi fotds
munkaja, de azért legyen igényes (egyszer(i hittér, nem igazolvanykép, kb. félalakos,
szines-nem szines, csak Te legyél rajta).

{ Az 6néletrajz feltétleniil tartalmazza a kovetkezéket:

A dokumentum megnevezése: 6néletrajz (Curriculum Vitae) — nem szerencsés a CV,
vagy a palyazé neve 6nmagaban.

Név, elérhetdség (cim, telefonszam, e-mail cim). Nem el6ny6s és nem vet jé fényt az
Onéletrajz gazdajara, ha céges e-mail cimet haszndl, vagy nevetséges a cim
(cuncimokus@...). Regisztrdld magad bdrmelyik ingyenes e-mail szolgaltaténal (pl.:
Gmail, Hotmail, Freemail, Yahoo), és a neved valamilyen formdjat hasznald el6tagnak.

Személyes adatok: sziletési év, lakcim, értesitési cim, telefonszamok.

Képzettség, tanulmanyok felsoroldsa cimszavakban, forditott id6rendben. Az dlta-
ldnos iskoladat csak akkor ird bele, ha valami nagyon specialis pluszt adott. Ne feled-
kezz meg a kiilféldi tanulmanyaidrél sem!

A szakmai tapasztalatok forditott idérendi felsorolasa, a pontos pozicidk és a
cég/kérhdz nevének megjeldlésével. Fontos hangsulyozni, hogy mindenkinek vannak
szakmai tapasztalatai. Akdr TDK-ztal, vagy nydron dnkéntesen dolgoztal az adott szak-
terileten, vagy bejartal mitétekre, ha nagyon nincs mas, akkor a nydri gyakorlataid, de
valamit mar biztosan dolgoztdl. Ez azért fontos, mert ha van munkatapasztalatod, ak-
kor nem a célba vett munkaltatonak kell téged betanitania a munkahelyi alapszabaly-
okra, felel6sségvallalasra stb. Palyakezdéknek ide keriiljon a szakdolgozat témdja is.
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Specialis képzések, nem iskolarendszerl tanfolyamok (mentétiszt, manudlterdpia
stb.) és képzések.

Nyelvi készségek a nyelv és a szint megjeldlésével.
Egyéb: informatikai készség, vezetdi engedély stb.

Készségek, tulajdonsagok, amelyek a személyiség fontos ismérvei, és lényegesek
lehetnek a pozicié betoltésével kapcsolatban (nagy teherbirds, szivesen dolgozol csa-
patban, motivalhatésag stb., precizitas stb.).

Szabadidés tevékenység: err6l a pontrél oszlanak meg legjobban a vélemények, ha
irsz hobbit, akkor kétszer gondold &t, hogy milyen képet ad rélad a hobbid.

Keltezés (legyen egy hénapon beliili) és sajat kezii alairas!

Végzetes hibak

® Elmeriilve a multban: az egyik legnagyobb hiba, ha az 6néletrajz évtizedekre
visszamendleg részletesen taglalja a jelentkezé életutjat, felesleges minden apré
részletre kitérni.

® Irrelevans informacidk: az adatok szintjét meghaladd személyes informaciokat
nem helyénvalé vagy szikségtelen az 6néletrajzban szerepeltetni.

e Helyesirasi hibak: inkdbb mutasd meg 6t embernek az 6néletrajzodat, miel6tt el-
klldod. Masok hamarabb észreveszik az elirasokat.

¢ Ertelmetlen réviditések: van, aki Ugy érzi, hogy kiilénbozé titokzatos réviditése-
ket haszndlva bennfentesebbnek tlnik, vagy okosabbnak. Csak akkor hasznald, ha
tényleg ez az elterjedt és megszokott forma.

e Szuperlativuszok: az egyik legnagyobb ostobasag a szuperlativuszok, a felséfoku
jelz6k haszndlata. Ezzel ugyanis elvész a viszonyitas lehet6sége, a kijelentések erés-
ségének skalazhatosaga, s kérdésessé valik az dnéletrajz iréjanak szavahihetésége
vagy kompetencidja. Igyekezz objektiv maradnil

e Szdismétlések: az egyik f6 blin, ha a CV unalmas. Unalmassa akkor tehet6 leg-
kdnnyebben egy ilyen dokumentum, ha monoton, sok benne a széismétlés, s az
egyes idészakok alig kiilonboztetheték meg egymastol.

® Ne légy tul kreativ: habar az unalom gyilkos dolog, a tulzott szabadossag vagy
JKreativitds” még ezen is tultesz. Az dnéletrajzoknak &sszehasonlithatéaknak kell
lennilik, ezért is varjak el, hogy bizonyos formai kdvetelményeknek megfeleljenek,
hogy strukturdltan tartalmazzak az informacidkat, és ne locsogas legyen bennik,
hanem tények. Tartézkodni kell az 6néletrajz kidekoralasatdl is.

e Hianyzo6 datumok: sokan - annak érdekében, hogy elkertiljék az életkor, vagy a ta-
pasztalatszerzési idé hossza miatti megkulonboztetést — nem adjak meg pontosan,
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hogy mikor fejezték be az iskoldikat. Az interjuztatd szempontjabdl a hianyzé ada-
tok egyértelmien arra utalnak, hogy a jelolt el akar titkolni informacidkat.

Természetesen sok mds szempont is fontos lehet az dnéletrajzod megirasndl, ezért
hagyj ra idé6t, és alkalmanként nézd at Gjra és ujra! Mutasd meg ismeréseidnek, ke-
ress mintakat és példakat masok onéletrajzara, hallgasd meg a kapott jo tanacsokat!

Reméljuk, sikerilt 6sszefoglalonkban rovid ralatast adni az 6néletrajz fontossagara és
kovetelményrendszerére.

<o Tovébbi informacidkat és mintakat a Karrierlroda honlapjan talélsz, de
kérdéseiddel fordulhatsz hozzankaziroda@karrieriroda.net ci
men is, igyekszlink segiteni.

Az onéletrajzon tul

Az 6néletrajzod dnmagdban éltaldban nem elég az 4llaspalydazasodhoz. Csatolandd
motivacios levél és publikacios lista, esetleg sokat nyomhat a latban egy-két ajan-
I6levél a szakterilet ismert alakjaitol. Ha a diplomad, vagy mas végzettséged fényma-
solatara van sziikség, akkor figyelj r4, hogy a masolat olvashato és jé minéségu legyen.
Ne a diszdiplomédat masold le, hanem az egyértelm( informacidkat, olvashatdan tar-
talmazé hivatalos valtozatot!

Motivacios levél (Kisérolevél)

Amikor egy poziciéra pélyazol, dnéletrajzod mellé gyakran kérik, hogy csatolj kisérdle-
velet vagy motivacios levelet. A két fogalmat gyakran szinonimaként haszndljak, noha
lehetne kiilénbséget taldlni a kett6 kozott. Azonban azt javasoljuk, hogy minden eset-
ben motivacids levelet irj, mert lényegibb informacidkat tartalmaz rélad. A tovabbiak-
ban is ezt targyaljuk. A motivacids levél révid, hivatalos levél egy fontos kiegé-
szit6 eszkoze az életut leirasanak, amellyel a jelentkez6 szervezetre szabotta
teheti palyazatat és 6sszefoglalja az 6néletrajzban csak vazlatosan leirt szak-
mai palyafutasat. Idealis terjedelme maximum egy oldal. A motivacios levél vilagit ra
a fontos dolgokra, melyek a megpalyazott pozicié szempontjabdl hangsulyosak lehet-
nek, mutat valamit a személyiséglinkbdl, céljainkbdl, elért eredménytinkbdl. Felkelti a
figyelmet, és 6sztdnzi az olvasét az Onéletrajz elolvasasara, valamint annak részlete-
sebb dttanulményozasara.

{ Fontos, hogy valaszt adjon arra a kérdésre, hogy mivel tudsz
hozzajarulni a korhaz/cég jovébeni sikereihez.
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A kisérélevél feltétleniil tartalmazza az alabbiakat:

® Cim, megszdlitas (érdemes kinyomozni a felelés személy nevét, pozicidjat — ha
nem vagy biztos a névben, akkor inkdbb ne kockaztass!)

® A pozicié, amit meg kivansz palyazni - indokold meg, miért taldlod a kiirt pozi-
ciot érdekesnek!

® Honnan hallottal a poziciérdl? — Hivatkozz az informaciéforrasra (rezidens nyil-
vantartas, napilap, internet, ismerds stb.).

¢ Fejtsd ki, miért Te vagy a legmegfelelébb a poziciéra: mutasd be magad rovi-
den! Ha szlikséges, ismertesd az 6néletrajzot kiegészitd, a pozicié szempontjabol lé-
nyeges informaciokat! Ez a Iényegi rész, melyben a munka elnyeréséhez sziiksé-
ges tapasztalatok, tanulmanyok és az elért eredmények taldlhatok. Itt van lehet6ség
arra, hogy élészéban is kifejtsd azokat a legfontosabb pontokat, amelyekrél az 6n-
életrajzndl sajnaltad, hogy csak egy sort lehet irni.

® Motivacio, célok meghatarozasa (miért jelentkezel? Miért szeretnéd betélteni az
dlldst?). Itt néhany sort irhatsz magadrdl is, azonban a sok pozitiv tulajdonsag felso-
roldsa viszont inkdbb visszatetszést kelthet. Személyiségedrél a motivécios levél sti-
lusabdl és hangvételébdl is minden kiderdil.

e Kérj idépontot/alkalmat egy személyes talalkozéral!
* ird ala kézzel!

Szakmai ajanlasok

A legtobb munkaltaté elonyként értékeli, ha a palyazé rendelkezik ajanlasok-
kal, azaz olyan, a szakmaban elismert személyek altal irt levéllel, amelyben a
palyazot illetéen nyilatkozik teljesitményérdl, erésségeirdl, és iranyt mutat, miért
alkalmas az adott munkakor elvégzésre. Az ajanlélevél célja, hogy a leendé munkaadé
a palyazoi “dnbevallason” kivil egy harmadik személytdl is véleményt kérhessen, hogy
alaposabb képet formalhasson a palyazérdél. Olyan személy véleményére kivancsi, aki
kordbban munkakapcsolatban volt veled, aki meg tudja itélni teljesitményedet, erés-
ségedet, esetleges gyengeségeidet.

Z Kitol érdemes ajanlolevelet kérned?

Korabbi fénokodtél, esetleg a szakmaban elismert személytdl, akivel huzamosabban
dolgoztal egyiitt. Olyasvalakitél kérj ajanlast, aki igazat allit rélad. Nem baj, ha nem
vagy az 6sszes készség és képesség birtokdban, ami a munkahoz szikségeltetik. Senki
sem tokéletes, nincs olyan munkavallal, aki minden kivanalomnak teljesen megfelel-
ne. Ugyanakkor nincs eszményi munkahely sem és ezt a munkaltaté is tudja, s6t, egyre
gyakrabban fordul elé, hogy valakit nem szivesen alkalmaznak, mert tulképzett az
adott pozicidra, ami a késébbiekben feszlltségekhez vezethet.
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Ha abba a halatlan helyzetbe kertilsz, hogy a megkért személy szivesen ad neked ajan-
last, de id6hianyra hivatkozva megkér, hogy ird meg helyette, akkor a legbdlcsebb,
hogy igyekszel egy-két ajanlasmintat atolvasni, és annak alapjan készited el az anya-
got.

Az ajanldlevélben szerepeljen, hogy
® meddig dolgoztatok egyditt;

® mi volt a felel6sségi korod a munka soran;
® hogyan lattad el a munkadat;
® miért tart megfelelének az allas betoltésére.

Publikacios lista

Amennyiben kordbban tudomanyos folyéiratban publikaltal, akkor érdemes
ezt is feltlintetni és a publikacios lista formajaban a munkakeresési csomaghoz csa-
tolni. Az 4tlathatésag kedvéért érdemes a publikacididat idérendi sorrendben feltiin-
tetni a neved kiemelésével, és ha van, akkor a szerzett impakt faktor feltlintetésével.
Ha egy oldalnal hosszabb a listad, akkor érdemes csak kivonatot készitened, a témahoz
kapcsoldédod és komoly munkdk feltiintetésével. Ha viszont nincs publikaciod, de a
munkahelynek vannak kutatési terileten torekvései, akkor érdemes par konferencia
eléadast vagy posztert feltlintetni — kiiléndsen a nemzetkozi, vagy idegen nyelv(i kon-
ferencidk jelenthetnek huzéer6t —, hogy kiderdljon, jartas vagy kutatdsi témakban is.

3.4. Kulfoldi munka a diploma utan

A kulfoldi munkavallalas egyre aktudlisabb kérdés lett az utébbi években. Ezért szeret-
nénk ebben a kiadvanyban ezzel a témakorrel is foglalkozni. Eléljaréban leszégez-
nénk, hogy mint a Semmelweis Egyetem KarrierKoézpontja, azt szeretnénk,
hogy minél tobb egészségiigyi diplomas dolgozzon Magyarorszagon. Azon-
ban nap mint nap taldlkozunk a hallgatéi szandékkal, hogy tobb-kevesebb idét a diplo-
maszerzés utan szeretne a friss diplomas kilfoldon dolgozni. Elészor vizsgdljuk meg
ennek a tendencianak az okait:

o Tényként kezelhetjiik, hogy mind abszolut értékben, mind relativ viszonylatban Ma-
gyarorszagon a legalacsonyabbak az egészségligyi fizetések majdnem egész Euré-
paban. A KSH 2010-es kimutatdsai alapjan az 6sszes megnevezett gazdasagi ag ko-
zUl csak a vendéglatasban alacsonyabb a brutté atlagkereset, mint az egészséguigy-
ben (br. 142 282 Ft/hd). Sajnos, az utébbi években nem hogy inflaciét kovet6 nove-
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kedés nem volt a bérek terén, hanem abszolut értékben 16%-ot csdkkent ez az ér-
ték.

® Ehhez szorosan kapcsolddik, hogy a szakma tarsadalmi megbecsiiltsége, a munka-
korilmények és a fejlédési lehetéségek is jobbak Eurdpa tulnyomd tébbségében.

® Szintén fontos - talan a legfontosabb szempont - a fiatalok el6tt 1évé példa. A jelen-
legi sikeres egészséguigyi elit majdnem minden tagja, tébb-kevesebb id6t kilféldon
toltott. Az a benyomas alakul ki a friss diplomasokban, hogy nem is lehet sikeres kar-
riert befutni kilf6ldi tapasztalatok nélkdil.

® Eurdpa egészében hidny van az egészséguigyi munkaeré képzésében, ezért szinte
korlatlan felvevé piac van a hazai szakemberekre. A hidny pedig megteremti a méd-

jat a toborzasnak: fejvadasz cégek csabitjak a szakembereket és a hallgatdkat kil-
foldre.

Ezen szempontok figyelembe vételével nem itélhetd el az, aki ugy dont, hogy kiilfold-
on probal tapasztalatot, tudast, anyagi biztonsagot szerezni, csalddot alapitani. Ezzel
szemben all az utobbi id6ben szintén egyre tobbet hangoztatott felfogas, miszerint ha
az allam koltségtéritéses rendszerben finanszirozza a hallgaték itthoni tanitasat, akkor
elvarhatd, hogy ezt a diplomas itthoni munkaval héldlja meg hazajanak. Ennek a véle-
ménynek a kézzelfoghaté megnyilvanulasa a valamilyen formdju roghoz kotés.

Ez azonban az egészséguigyi kamarak és szovetségek szerint a problémat nem oldja
meg, hanem kordbbra hozza, hiszen a kdzépiskolds nem fogja az egészségligyi szako-
kat valasztani, ha negativ megkotésekkel probaljék itthon tartani a végzetteket. Ezek
alapjan tehat a megoldas egy pozitiv 6sztdonzd rendszer bevezetése lenne, hogy a friss
diplomasok itthon maradjanak.

Karrierszempontbdl a kiilféldi munkavallalasnak van helye az egészségiigy-
ben. Azonban annak helyét nem a diplomaszerzés utani képzddés, szakosodas id6-
szakdra id6zitenénk, hanem 5-6 évvel késébbre. Az itthoni rendszer megismerése,
a hazai technikak elsajatitasa és a stabil szakmai alapok megszerzése utan
sokkal hasznosabban tudsz kiilféldén 2-3 évet eltélteni. Ekkor nem az itthon is
elsajatithatd szakmai alapok kétik le a figyelmedet, hanem olyan médszereket, szemlé-
letet leshetsz el, amelyeket itthon meghonositva a terllet szaktekintélyévé vélhatsz.
Ehhez azonban szilkség van egy tdmogatd hazai hozzadlldsra a munkaadd részéré|,
hogy biztositsa szamodra a hazatérés lehet&ségét. Legtobbszor ugyanis azért marad
véglegesen kilfoldon egy magyar egészségligyi szakember, mert nincs hova hazajon-
nie, nem ismeri a gyorsan valtozé muikodési feltételeket.

Lathatod, hogy rengeteg nyitott kérdés marad még a kulfoldi munkavallalds hazai
megitélése kapcsan. Szeretnénk ezért egy-két szempontot adni, amit gondolj végig,
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miel6tt kiilfoldre vennéd az iranyt. Ezeket azért is érdemes atgondolni, mert jé par pél-
da mutatja, hogy mekkora meglepetést tud okozni egy-egy nem kalkulalt tényezé. A
legrosszabb, ami torténhet, ha 3 hénap kiilfoldi munka utan jossz ra, hogy nem ezt
akarod, vagy nem igy.

® Anyagi szempontok - a fenti 6sszefoglalonkbdl lathatod, hogy elsé ranézésre ez a
szempont a kiilfold mellett szél. Azonban sehol sincs kolbaszbal a kerités. Hidba
keresel tobbet, az egyéb szolgaltatasok is [ényegesen tobbe kerllnek. A gyermekeid
elvarasa pedig mar kilfoldi elvaras lesz.

® Megbecsiiltség - lehet, hogy tarsadalmilag jobban megbecsiilnek kiilfoldén
egészségligyi dolgozoként, azonban mindig ,vendég” maradsz, és ezt az arra ér-
zékenyek nehezen tudjak megszokni.

e Szakmai fejlédés - a paraszolvencia rendszer hianya, nagyban segiti, hogy
gyorsabban fejlédj szakmailag, azonban ,vendég statuszod” és a tanult nyelvis-
mereted altaldban hatart szab a karrierednek. Ezért hasznalhatod ki jobban itthon a
megszerzett tudasodat egy bizonyos szint felett.

® Asajat és a gyermekeid nemzeti 6ntudata - ez az, ami két generdcio alatt bizto-
san elveszik. Barmennyire is beszélsz magyarul otthon a paroddal és a gyermekei-
tekkel, az élet t6bbi tertletén azonban a fogadd orszag nyelvén kell megszélalno-
tok. Ebben a harcban a sziil6k szinte mindig alulmaradnak, és a gyermek elsé
szamu nyelve és gondolkodasa a fogadd orszag nyelve lesz.

e Csalad, baratok - bar a nyugat-eurdpai rendszerek csalad- és szabadidé-centriku-
sak, az egészségligy terén nem olyan jelentds a kiilonbség, ott is sokat kell dolgozni.
Bar tobb lehetdséget tudsz biztositani a utddaidnak, de ne felejtsd el, hogy Te is va-
laki gyermeke, baratja vagy. A csaldd és a baratok hianya szintén komoly gondként
jelentkezhet.

® Egyéb magyar sajatossagok elvesztése — olyan aprosagok tudnak borzaszto hi-
anyérzetet kelteni benned, amikre nem is gondoltal volna. Magyar konyha, a név-
napok megilinneplése, nemzeti Unnepek, a magyar mentalitds/hozzadllas hidnya,
akar még az is, hogy soha senki nem panaszkodik neked, mig itthon mar a 3. mon-
datban panaszkodunk egymasnak stb. Ezek hianya komoly honvagyat kelthet.

Mindezeket figyelembe véve hozz csak déntést a kiilféldi munkavallalasodrol. Erde-
mes még az egyetemi évek alatt, valamilyen 6sztondij keretében kiilfoldon ki-
probalni magad, hogy a végleges dontés elétt megismerhesd sajat idegenbeli szoka-
said, a kulfoldi fogadtatasod és mindezeknek a rad gyakorolt hatasat. Lehet, hogy ra-
jossz, tényleg csak két évig tudod elviselni a nagyi makos bejgliének hianyat.
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3.5. Kovesd nyomon az egészségiigyet

Ha az egészségligyi szakma tdjékozott résztvevdje szeretnél lenni, miutan elvégezted
az egyetemet, akkor kdvesd nyomon az események alakulasat. Ez vonatkozik mind
szakmai szempontokra, mind kozéleti és tarsadalmi szempontokra.

Ne szikiilj bele a szakteriiletedbe

Gyakran taldlkozunk azzal a nézettel, hogy az egészségligyben sok a szakbarbdr, nem a
beteget kezelik, hanem a betegséget, tehat beleszlkulink a szakteruletlinkbe. A fejlé-
dés iranya egyértelmden a szakosodas és a specifikdlodas, az egészségligyi munka
egyre inkabb csapatmunkava valik, ahol mindenkinek megvan a j6l meghataro-
zott feladata. A széles latokorl egészségligyi dolgozoknak is megvan a helylk az ella-
tas tobblépcsds rendszerében, ahogy a specialistak is nagyon fontosak. Azonban nem
szabad elfelejteni, hogy mi a tarsadalmi elvaras pl. az orvosokkal szemben. Mindegy,
hogy Te genetikus vagy szemész vagy, ugyanugy felhiv majd a szomszéd, hogy fdj a kis-
Idnya hasa, és segits rajta. Ezért fontos, hogy ne sziikiilj bele a szakteriiletedbe, ne
felejts el mindent, ami elsé latasra nem a Te dolgod. Ha valamelyik egészséguigyi hiva-
tast valasztottad, akkor az egészséguigyet is vélasztottad, tehat igyekezz valamennyi
altalanos ismeretanyagot elraktarozni. Ez a szakmadon beliil is szélesiti a latokorodet,
hitelesebbé vélsz és a betegek bizalmat is hamarabb elnyerheted.

A naprakésznek maradas legegyszeriibb médja konferenciak, tovabbképzé-
sek latogatasa, illetve a kiilonb6z6 egészségiigyi ujsagok atolvasasa. Vannak
nyomtatott lapok (Orvosi Hetilap, Orvosok lapja, Medical Tribune stb.) és online Ujsa-
gok is (Weborvos, Webdoki stb.).

Tovébbi segitséget jelentenek a Balint-csoportok, hogy a betegség helyett a beteget
lasd, és figyelj a sajat egészségedre is (lasd 2.7. fejezet).

Az egészségiigy kozéleti eseményei

Az egészségiigyi lapok és forumok nem csak szakmai tartalmat k6z6Inek, hanem az
egészségligy fontosabb kozéleti eseményei is visszakdszonnek bennuk. A kozéle-
ti témak és vitdk nyomon kdvetése elengedhetetlenil fontos az egészségligyi szakma
egészének erésodése, egységesedése és érdekérvényesitése érdekében. 2010-ben kb.
250 ezer ember dolgozott az egészségligy valamely teriletén (KSH), ennyi ember ko-
z0s érdekérvényesitése az dgazat tarsadalmi helyzetét, mikddésének hatékonysagat
egyértelmden javithatna. Azonban az egészségligy szegmentdlt, tébbszdrdsen meg-
osztott, nincs egységes érdekképviselet. Ezen a helyzeten javithat sokat, ha az egész-
séglgyi dolgozok kozéletileg tajékozottak és aktivak. A tajékoztatasban és mobili-
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zalasban szintén segithetnek a kamarak és egyéb szovetségek (MOK, MGYK,
MESZK, MOSZ, MRSZ, Kérhazszovetség stb.), a szaklapok és kiilonféle egészség-
ligyi portalok.

info Szintén fontos a jogszabalyok nyomon kévetése, aminek legké-
zenfekvobb foruma az Egészségiigyi Kozlony
(www.kozlonyok.hu).
Sok esetben fontos informéacikat taldlhatsz az Egészségiigyi Allamtit-
karsag (www.kormany.hu) ésaz Orszagos Egészségbiztositasi
Pénztar (www.oep.hu) honlapjan is.

Az egészségiigyi kamarak

A kamarak az egészségiigyi dolgozok érdekvédelmi szervezetei. Ok fogjék
Ossze az adott szakma dolgozoit és beszélnek a neviikben. Azért van sziikség érdekvé-
delmi szervezetekre, mivel egy dontés kapcsan az allam nem tud minden egyes mun-
kavéllaléval letilni és beszélni. Ehelyett az érdekvédelmi szervezetek vezetGivel Ul le és
targyal, vagy kéri ki a véleményuket. A kamarak vezetdit Snmaguk kozul valasztjak a
munkavallalok, hasonlé rendszerben, mint az orszaggyuilési valasztasok rendszere. Ha
valahol munkat vdllalsz mint egészséguigyi dolgozé, biztos lehetsz, hogy a Te érdekei-
dért is harcolnak valahol. Erdemes ezért ennek utananézni, -kérdezni a munkatarsaid-
tdl, hiszen az érdekvédelmi szervezet a kapocs szerepét akkor tudja betélteni,
ha a Te véleményedet is ismeri, illetve Te is akkor tudsz véleményt formalni, ha tajé-
koztatnak az aktudlis kozéleti ligyekrél. Persze ezeket a feladatokat is ellatjak valakik,
akiket ezért fizetni kell, és a hatékony munkajukhoz is forrasokra van szlkség. Ezért
mindegyik kamaranak van tagdija, amit be kell fizetned. Ez a dij a legtobb esetben
kotelezé érvényd, nem a Te dontésed kérdése, hogy belépsz-e egy kamardba vagy
sem. Ezenkivil a kamarak jelentés része koztestilet is, ami sok mas jogosultsag mellett
azt is jelenti, hogy az adott szakma fontossaga miatt az allam kdzpontilag is tdmogatja
az adott érdekvédelmi szervezet miikddését.

A kamarak beleszélhatnak a torvények és rendeletek alakulasaba, ha ugy lat-
jak, hogy nem elég a szép sz6, akkor tiintetéseket, sztrajkot szervezhetnek,
kiilonféle akciékkal probalhatnak meg nyomast gyakorolni a dontéshozokra.
Mindezek alapjan lathatod, hogy szamodra sem mindegy, hogy kik és milyen médon
alakitjak a jovédet, illetve haszndljak fel a hozzéjaruldsodat a sajat jobb sorodért. Ezért
kdvesd nyomon a honlapjukat, vegyél részt kiildottek valasztasdban és fejezd ki a tet-
szésedet, vagy nem tetszésedet a megfelel6 forumokon!

Természetesen a kamaraknak tébbféle tagozata és munkacsoportja is van, és adott
esetben szakmai tovabbképzéseket, kulturdlis és szérakoztatd programokat is szer-
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veznek. Ezeket terjedelmi okokbdl nem szeretnénk egyenként targyalni, hanem béto-
ritunk, hogy akdr mdr az egyetemi évek alatt is rendszeresen latogass el a honlapjukra,
kisérd figyelemmel a tevékenységuket.

A kovetkez6 felsorolasunk nem teljes, szamtalan tovabbi kisebb-nagyobb szévetség
és érdekvédelmi csoport lehet még, amihez tartozhatsz. Nézz utdnuk!

info A kamarak elérhetéségei:

® Orvosok és fogorvosok szamdra: Magyar Orvosi Kamara (MOK)
www.mok.hu

® Gyogyszerészek szamara: Magyar Gyogyszerészi Kamara (MGYK)
www.mgyk.hu

® Az ETK-n diplomat szerzék tulnyomé tdbbsége (gydgytornaszok, apolok, védéndk,
dietetikusok, sziilésznok, mentdtisztek, népegészségligyi ellendrok, stb.) szamara:
Magyar Egészségiigyi Szakdolgozéi Kamara (MESZK) www.meszk.hu

® Magyar Gyogytornaszok Tarsasaga www.gyogytornaszok.hu
* Magyar Apolasi Egyesiilet www.apolasiegyesulet.hu
® Magyar Védondk Egyesiilete (MAVE) www.mave.hu

® Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ)
www.mdosz.hu

Magyar Menté és Mentétiszti Egyesiilet
www.mentoegyesulet.com

e Rezidensek és szakorvosjeloltek szamara: Magyar Rezidens Szévetség (MRSZ)
www.rezidens.hu

! Végezetill még egyszer szeretnénk felhivni ra a figyelmedet, hogy az
egészségligyet érint6 kérdések Téged is érintenek. Légy aktiv a diplo-
maszerzésed utan is, és probald meg alakitani kozéleti szinten is a sorso-
dat!

3.6. Csaladtervezés

A csaladtervezés az egészségugyi dolgozok szamara egyarant nehéz férfiak és nék
esetében is. Féleg akkor tlnik megoldhatatlannak a helyzet, ha komolyabb szakmai
célkitlizéseid vannak. A diplomaszerzés utani néhany év alatt tanulhatod meg igazan a
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szakmadat, és ezekben az években vagy kell6en fiatal is, hogy konnyedén gyermeket
véllalhass, csaladot alapits. Kicsit sarkitva a helyzetet a fiatalsag, anyagi biztonsag, gyer-
mek harmas kozil csak kettét vélaszthatsz. Persze kaphatsz segitséget a szlleidtdl, az
allamtdl, a munkahelyedtdl és lehet egy kis szerencséd is.

Nézziink meg a lehet&ségeid egy részét a nemek tekintetében. Ezeket a forgatokony-
veket csak gondolatébresztéként targyaljuk, a sajat utadat jard, a sajat dontésed
alapjan - még ha nagyban befolyasolja is azt a hozott csalddmodelled.

Ha férfi vagy

Ha férfiként nézel szembe a csaladalapitas problémajaval, talan egy kicsit egyszertibb a
helyzet, nem kell ténylegesen felfiggesztened munkdadat vagy tanulmanyaidat, a
gyermekvallalasért. Azonban a férfitél varjak el csaladfenntarté szerepet: bizto-
sitsd a csaladalapitas feltételeit, és az eltartas pénzligyi hatterét — tehdt keress sokat, és
ha tudsz, akkor érj haza idében a csalddodhoz! Ezek az elvarasok gyakran egybees-
nek a karrierépités vonalaval, hiszen akkor keresel eleget, ha j6 vagy a szakmad-
ban. Sajnos ez nem is olyan egyszer( az egészségligyben. Még ha legjobbak kozé tar-
tozol, sem konny( biztositani a feltételeket a rezsihez és a pelenkavasérlashoz. Ezért
véllalnak a legtébben mésodik vagy harmadik alldsokat. Ennek a hatullitéje azonban a
tulterheltség, a szabadid6 hidnya, és végul pont a csaldd és munka minésége latja karat
a nagy igyekezetnek.

Ennek az egészségorlé ciklusnak elkeriilésére tett probalkozasok miatt fordul az eld,
hogy azutan vallal csak a csaldd gyermeket, ha az apa mar 4-5 éve dolgozik. Ezalatt
igyekeznek megteremteni a feltételeket a csaladalapitashoz, és tul vannak a férfi kez-
deti munkahelyi nehézségein.

Ha né vagy

Ha nd vagy, még bonyolultabb a helyzet. Az anyagi szempontok mellett (mi az a
TGYAS, a GYED, a GYES, mekkora 6sszegek, igénybe veheted-e stb.) azt is tervezned
kell, hogy a palyad melyik szakaszan tudsz 2-3 évre (vagy tobbszor 2-3 évre ©)
kilépni a munkabél, és ennek milyen kdvetkezményei vannak a szamodra. A karrier
szdmodra is lehet nagyon fontos, ezért vegytik sorra a lehetéségeidet, hogy jé dontést
hozhass:

e Vallalhatsz gyermeket az egyetemi éveid alatt. Ekkor Iényegében karrierépités
elétt vagy, azonban az anyagi helyzetetek a legritkdbban idealis még, valamint szin-
tén nehézségekbe Utkdzik a babalancolat (amikor egymas utan jonnek a ,torpék”).
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e Kozvetleniil a diplomaszerzés utan. Lényegében hasonlé a helyzet, mint az
egyetemi évek alatt. Ha azonban tovéabb tanulsz, akkor ez lehet egy MSc/PhD mel-
letti célkitdzés.

e Egy-két év munka utan. Ekkor talan még kelléen fiatal vagy, de a paroddal kdz6-
sen mar vallalhatéak a csaladalapitas terhei. A munkaltaté azonban ezt szereti a leg-
kevésbé. A munkadba éppen belerdzédtdl, elnyertél egy statuszt, ami miatt neki kell
fizetni egyes gyermekvallalasi koltségeket. Ez olyannyira zavarhatja 6ket, hogy
akar mar az allasinterjun tehetnek fel kérdést ebben a témaban. Ez persze
minden forméajaban térvénybeiitk6z6. Erdemes a vélasztott munkahelyrdl ilyen
értelemben is tajékozodnod. Fontos itt megemliteni, hogy ebbdl a szempontbdl a
kozalkalmazott statusz nagy elény.

e Tobb év munka utan, miutan felépitetted a szakmai elismertségedet. A tapaszta-
lat azt mutatja, hogy bar ilyenkor adottak a feltételek, mégis nehéz visszavonulot
fujni és tobbszords anyai 6romok elé nézni. Az anyasaggal jard akadalyokat is nehe-
zebben veszed 30 felett.

Osszességében elmondhatjuk, hogy senki nincs kdnny( helyzetben, gyakran a sziilék
segitségére szorul a fiatal par mind anyagi, mind idébeosztasi szempontbdl. Nehéz-
ségek tehat vannak béven, de két komoly érviink is van a gyermekvallalas mel-
lett:

e Sziikség van a fiatalokra. Magyarorszag lakossaga sajnos rohamosan fogy, és ez a
fogyas még nagyobb, mint amit a népességi adatok mutatnak, hiszen még mindig
jelent6s a népvandorlasi tobbletiink a kdrnyezé orszagokbdl. Jellemz6bb adat, hogy
2010-ben a sziiletések szama 90 335 volt, mig a haldlozasok szama 130 456 (KSH).
Epp ezért fontos a kellé szamu gyermekvallalas, ami a népesség stabilan tartasa-
hoz sziikséges. Ez az érték ma 2,3 gyermek paronként - viszont 0,3 gyermek
nem létezik, ezért a KarrierKézpont kerekitési szabalyai alapjan ez mini-
mum 3 gyermeket jelent: ©©©. Fontos megemliteniink itt, hogy az egészség-
igyi dolgozok kiilondsen erés példamutatod szereppel birnak népességi szempont-
bol.

* A demografiai adatokkal megtamogatott lelki froccsnél is fontosabb ér-
viink azonban, hogy minden problémaért és nehézségért nagyvonaltan
karpotol az anyasag/apasag. Az, amikor a , Totyi” el6szoér azt mondja, hogy
+he” és vidaman rugdalézik hozza... ©

! Széval csak hajralll
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3.7. Alumni

Gyakran taldlkozunk azzal a kérdéssel, hogy mit jelent az ,alumni” sz6. Nincs tokéletes
forditasa a latin eredetl szonak, de az ,0regdiak” kifejezés jol kozeliti. A Semelweis
Egyetemen az Alumni kifejezés inkabb az egyetem koré szervez6dd szakmai kdzdssé-
get jelenti. Ezen kozosség szervezését, kapcsolatainak fejlesztését célzd programot
szeretnénk itt bemutatni Neked:

Az Alumni az egyén szintjén a didkok szamara lehetéség:

® Segithet abban, hogy szakmai vagy személyes kapcsolatot teremts, illetve
apolj az Egyetemhez kot6dé emberekkel (a didkok mellett killondsen a végzettek-
kel, oktatokkal és kutatdkkal) azéltal, hogy:

® Részt veszel az Iroda altal szervezett vagy tdmogatott alumni-, évfolyam-, cso-
porttaldlkozékon, egyéb szakmai és k6zosségi programokon;

® Rajtunk keresztil taldlod meg, akit keresel;

® Hasznalod a Semmelweis Vilag kozosségi portalt (varhatdlag 2011. novem-
bertdl).

® Hasznos informacidkat gyiijthetsz be eseményekre, pélyazatokra, konferencidk-
ra, allasokra stb. vonatkozdan, a késébbiekben pedig — mar, mint végzett hallgaté -
rajtunk keresztul kdnnyen téjékozddhatsz majd az Egyetem aktuadlis életérdl, az itt
foly6 oktato és tudomanyos munkardl.

® |génybe veheted azt a kedvezményrendszert, amelyet a k6z6sség tagjainak épi-
tlnk ki és bévittink folyamatosan.

® Rajtunk keresztul is (tdbb mas szervezethez hasonléan) lehetéséged van tenni azért,
hogy az Egyetem egy igazan jo, igazan élheté hely legyen mindannyiunk szamara. E
tevékenység soran a masokért végzett tevékenység 6rome mellett felbecsilhetet-
len értékl szervezési és kommunikacios tapasztalatra tehetsz szert, amelyet
minden bizonnyal jol fogsz tudni hasznositani késébbi munkad soran is.

Az Alumni kdzosségi szinten tavlatos célokat tliz ki maga elé. Hosszu tdvon gondol-
kodva akarjuk hozzatenni a magunk részét ahhoz, hogy az Egyetem minden alumni
szdmdra (a didkoknak csakuigy, mint az dregdidkoknak) egy olyan kdzdsséget jelent-
sen, ahol jol érezziik magunkat, amire bliszkék vagyunk, ahovd szivesen tartozunk,
amelyrél érezziik, hogy figyel rdnk, és amiért mi is szivesen tesziink. Ennek érdekében —
a honlapon (http://alumni.semmelweis-egyetem.hu) részletezett
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jelenlegi, illetve a kdzeljovére vonatkozo tevékenységeink mellett, kozép- és hosszuté-
von célunk, hogy:

® Tamogassuk és 6sztondzzik a kdzdsségteremtéssel jard, részben az alapveté okta-
tasi feladatokon kivil esé hallgatéi és oktatéi torekvéseket (Gnképzékor, kulturdlis
és mUvészeti muihelyek, zenei egyuttesek, sportcsapatok, szabadidés tevékenysé-
geket 6sszefogd klubok, dnismereti tréningek, dramakor stb.).

o Kozéleti 0sztondijakat irjunk ki a torekvéseinket tdmogaté tevékenységet folytato
didkok szamara.

® Tajékoztassuk az egyetemi vezetést a didkokat bosszanto, érzelmi elkotelezédést
gatlo tényezokrdl, és részt vegylink ezek orvoslasaban.

® Elémozditsuk az dsszetartozas kiils6 jegyeinek elterjedését (logds targyak, tablo
vagy ezt kivalté tanévkonyv, végzésoknek gylri stb.), stratégidt dolgozzunk ki a
campus hidnyanak pétlasara.

e Kezdeményezzik a személyes kapcsolatok, bardtsdgok kialakulaséat segité tovabbi
kdzosségi terek, taldlkozasi pontok kialakitasat.

Passziv és aktiv tagként is tdmogathatod a fentiek megvaldsulasat. Passziv tagként a
kdzosség létszamat, erejét tagdijmentes regisztracioddal tudod novelni.

+nfo Ha tevékenyen is szivesen részt vennél a fentiek megval6sitasaban, ak-
kor kérjik, jelentkezz az Alumni Iroddndl honlapunkon, vagy az
alumni-iroda@semmelweis-univ.hu cimen.

3.8. Diplomas palyakovetés

£ Miért jelentkezel egyetemre?

Azért mert szeretnél tovabbtanulni, egy-egy teriilet komolyabban érdekel, vagy ehhez
hasonlé motivacidk vezettek. Azonban van egy nem elhanyagolhaté hozadéka annak,
hogy felséoktatdsi intézménybe jarsz, és diplomat fogsz szerezni. Mégpedig az, hogy
ezzel a diplomédval a kezedben sokkal jobb munkaerépiaci poziciéban leszel (lasd 3.1.
fejezet). Ehhez azonban nem elegend$ énmagaban a diploma. Ehhez szdmos més do-
log is kell, példdul olyan képzés, ahol nem elavult, hanem korszeril tudast
kapsz, ahol a tudomany mellett olyan hasznos készségekre is szert tudsz ten-
ni, ami a jovében nagyban segithet majd a munkaerépiacon és az élet mas terlletein.
A Semmelweis Egyetem mindent elkdvet azért, hogy a hallgatéi olyan értékes

i
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munkavallalok legyenek, akik amellett, hogy tovabbviszik az egyetem jé hirét, elé-
gedettek lesznek a megszerzett tudassal és készségekkel, biztositva a boldog élet fel-
tételeit.

Ehhez azonban tudnunk kell mi az, amit a munkaerépiac értékel, ehhez kell igazi-
tani a képzést, természetesen Ugyelve arra, hogy az egyetemi képzés szinvonala ezzel
egytt ne csdkkenjen, hanem inkabb emelkedjen. Eppen ezért minden évben rend-
szeresen online kérdoéives felméréssel megkeressiik az elmult években vég-
zett diakjainkat és megkérdezziik 6ket, hogy tapasztalataik alapjan, mi az, amit a
munkaerdpiac jobban vagy kevésbé értékel. Ezt minden esetben éttekinti az Egyetem,
és ennek megfeleléen igyekszik csiszolni az egyes képzési programjain pontosan
azért, hogy neked jobb legyen, 6regbitve ezzel a Semmelweis Egyetem jo hirét.

A diplomas pélyakdvetés azonban nem csak ennyibdl &ll. A végzettekhez hasonléan a
mindenkori aktiv hallgatokat, vagyis téged is, megkeresiink minden év tava-
szan egy hasonlé online kérddivvel, amelyben a munkaerépiaci motivaciokrol is
kérdezdskodiink, amely szintén értékes informécidk az Egyetem szémdra. A kérd6ivek
kitoltése természetesen teljesen anonim, tehat nem szeretnénk és nem is tudunk sen-
kit sem azonositani. Eppen ezért arra kériink téged, hogy ha ilyen kérés érkezik
az elektronikus postafiokodba, akkor szanj ra néhany percet és toltsd ki a
kérdéivet! Tedd ezt 6szintén, mert csak akkor tudjuk hasznositani a valaszo-
kat.

A felmérés eredményeit azonban nemcsak az oktatok szamdra juttatjuk el, hanem sze-
retnénk, ha a mindenkori hallgatdsdag is latna ket. Természetesen ezt lehet6vé fogjuk
tenni szdmotokra, ugyanis jelenleg fejlesztés alatt all alumni portdl (lasd 3.7. fejezet),
ahol tobbek kozott az ilyen informacidkat is megtalalhatjatok.

A diplomas palyakovetés olyan orszagos kutatas, amelyben minden magyar-
orszagi fels6oktatasi intézmény részt vesz, igy lehet6vé teszi az 9sszehasonlitast
az egyes intézmények kozott. A korabbi felmérések orszagos adatait megnézhetitek a
www.diplomantul.hu oldalon. Azeredményeket felhasznaljak mind orszagos,
mind egyetemi szinten, igy arra kériink, hogy mind a sajat, mind az Egyetem érdeké-
ben szanj par percet erre a felmérésre, ha évente egyszer becsapddik hozzatok egy
ilyen kérés az Egyetemtdl. Majd pedig nézd meg az dsszesitett eredményeket,
akar az dsszehasonlitva a Semmelweis Egyetemet mas intézményekkel, és
biztos lehetsz abban, hogy ilyenkor (is) mindig biiszke lehetsz majd arra,
hogy a Semmelweis Egyetem hallgatéja vagy!
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A Talentum kiadvany szerzéi és szerkesztéi nevében 6szintén kivanjuk, hogy sikeres
éveket tolts ndlunk a Semmelweis Egyetemen! Reméljik sikerilt ezzel a kiadvannyal
segiteni a tajékozodast a karrierépités strdjében, vagy felkelteni az érdekl6désedet
egyes témak irant.

! Ha tovabbi kérdéseid vannak, akkor keresd a KarrierKézpont lelkes
csapatat!
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Semmelweis Egyetem KarrierKézpont

2010-ben kezdte meg m(kodést a Semmelweis Egyetem KarrierKézpontja, melynek
szolgdltatasai harom karrier irodaban érhetéek el. A harom iroda a hozza tartozé kari
sajatossagoknak megfelel6en, de egyittmikodve végzi tevékenységét. Feladatunk,
hogy elésegitsiik az egyetem hallgatdinak boldogulasat az egyetemi éveik alatt és a
diplomaszerzésik utan. Képzéseket, tandcsadasokat és karriernapokat szerveziink, tu-
dastarakat, munkaerépiac adatbazist és felméréseket készitlink, valamint palyazatokat
és dllasajanlatokat gydjtiink hallgatéinknak.

info Elérhetéségeink:

Semmelweis Egyetem KarrierK6zpont
Dr. Lérincz M. Akos lorincz.akos@karrieriroda.net

ETK Karrier Iroda
1088 Budapest, Vas u. 17. - 511-es szoba (az anatomiai gyakorlo fol6tt)

Matiscsak Attila matiscsak@se-etk.hu
Dr. Miklés Méria miklosm@se-etk.hu
Facebook profil SE-ETK Karrier Kézpont

NET Karrierlroda
1089 Nagyvarad tér 4. - NET Sz-10

Dr. Lérincz M. Akos lorincz.akos@karrieriroda.net
Sandor Imola sanimo@net.sote.hu
Honlap cime http://karrieriroda.net

http://karrieriroda.net/sotepedia
Facebook profil Semmelweis Egyetem Karrier Iroda

TF Karrier Iroda
1123 Alkotas u. 44. - Bagolyvar, foldszint

Bendzsak Balazs bendzsak@tf.hu
Honlap cime http://tf.hu/hallgatoink/karrieriroda
Facebook profil Tf Karrier Iroda
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