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ahol a pénziigyeid veled egyiitt fejlédnek

MEA KLUB - OT GAZDAGSAG

Al alapok
kisokos

Amit tudnod kell, miel6tt elkezded hasznalni

Mi az a mesterséges intelligencia, mit tud a ChatGPT, és hogyan
segithet az idéddel, a pénzugyeiddel, a kapcsolataiddal, az
egészségeddel és a lelki egyensulyoddal is — az ,Al a
mindennapokban” él6 workshop anyagdaval ésszhangban.
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Szia!

Egyre tobbszoér kérdezitek télem: ,Meq, hogyan
induljak el, ha az Al-t szeretném haszndlni?” — és
teljesen érthetd, ha az elején kicsit sok az egész:
ChatGPT, Free, Plus, Pro, promptok... Pedig ha
egyszer megérted az alapokat, az Al az egyik
leghatékonyabb eszkdz, amit ma haszndlhatsz.

Sokan ugy gondolnak rd, mint egy idémegtakaritd trukkre
— és valdéban, az idégazdagsagodra tudja a
legkdzvetlenebb hatdst gyakorolni. De ha jobban
megnézzUuk, tulajdonképpen mind az 6t gazdagsag-
terlletiinkre kihat: segithet rendet tenni a

pénziigyeidben, megfogalmazni egy nehéz mondatot egy kapcsolatban, tudatosabban

tervezni oz egészségedet, vagy akdr egy csendes naplézé-partnerként tdmogatni a lelki

egyensilyodat.

Ez a kisokos nem technikai bevezetd akar lenni, hanem gyakorlati: megmutatom, mi az az

Al valéjaban, miben kulénbdzik a két legnépszeridbb chatbot, mikor éri meg fizetni érte, és
hogyan irj olyan kérést, amivel tényleg j6 valaszt kapsz. A végén pedig egy hagy, gyakorlati
listat is taldlsz: 35 konkrét dtletet és promptot arra, mire hasznalhatja egy hétkéznapi

anyuka az Al-t.

Nem kell mérndéknek lenned hozzd. Csak érteni kell, mire j6 — és mire nem.

Szeretettel,
Mea
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Amit ebben az anyagban talalsz

01 Mi az a mesterséges intelligencia? 4
02  Milyen fajtai vannak? 5
03  Milyenrendszerek vannak — és hol taldlkozol veliik? 5
04  Mittud a ChatGPT, és hogyan kezdj hozza? 7
05 igy nézkia ChatGPT kezd6képernydje 8
06  Erdemes letélteni az appot? g
07 Ingyenes vagy fizetés — mi a kiilénbség? 10
08 A cChatGPT csomagijai részletesen n
09  Mikor éri meg eléfizetni? 12
10  Ajékérés (prompt) titka 13
1 Trikkék, amik tényleg sokat segitenek 14
12 Ot belépd minta, amivel szinte barmit megkérdezhetsz 15
13 Amire mindenképp figyelj — az Al nem tévedhetetien 16
14 Hogyan ellenérizd, hogy nem téved-e? 17
15  Otkezds prompt, amivel ma elindulhatsz 18
16 25 étlet: mire hasznalhatia egy anyulka az Al-1? 19
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17 Melléklet: a workshopon elhangzott példa-promptok 24
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01- AZ ALAPOK

Mi az a mesterséges intelligencia?

A mesterséges intelligencia (Al) olyan szamitégépes rendszer, ami hatalmas mennyiségu
adatbdl mintdkat tanul meg, és ez alapjan képes Uj, kordbban nem latott feladatokat
megoldani — szdveget irni, kérdésre valaszolni, képet felismerni vagy éppen zenét ajanlani.

Nem "gondolkodik” Ggy, ahogy egy ember, és nincs sajat akarata vagy tudata. Hatalmas
mennyiségl széveg és minta alapjdn statisztikailag a legvalészintbb, leghasznosabb
valaszt dllitja elé a kérdésedre — ettdl tlnik sokszor meglepéen “okosnak’.

Amivel mar most is naponta taldalkozol

~ Netflix vagy Spotify ajanlasai, amik a kordbbi izlésed alapjan készulnek
~ A Google Térkép, amikor kiszdmolja a leggyorsabb Utvonalat
~ Az email-fidkod spamsziréje

A bankod csaldsfigyeld rendszere

A telefonod arcfelismerdés felolddsa

A ChatGPT egy specidlis Al-fajta: nagy nyelvi modell (LLM — Large Language Model), ami
kifejezetten sz6veg, és sok esetben kép megértésére és generdlasara lett tanitva.
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02 - AZ ALAPOK

Milyen fajtai vannak?

Az Al" egy gyujtéfogalom — érdemes néhdny alaptipust megkulénbdztetni, hogy tudd, mit
varhatsz el egy-egy eszkdztél.

~ Szbveges / beszélgetd Al (chatbot, LLM) — pl. ChatGPT, Gemini, Claude. Széveget ir,
osszefoglal, fordit, elemez, beszélget veled.
Képgenerald Al — pl. Midjourney, DALL-E, Firefly. Széveges leirdsbol készit képet.
Hangalap Al — pl. Siri, Google Asszisztens. Beszédet ért meg, vagy hangot generdl.

~ Ajanlérendszerek — pl. Netflix, Spotify, webshopok. A preferencidid alapjan javasolnak
tartalmat vagy terméket.

~ Automatizalé [ . iigynék” Al — a hattérben, tébb Iépésben old meg helyetted egy
feladatot, példaul kutatdast végez vagy foglaldst intéz.

Ez a kisokos a szdveges [ beszélgets Al-ra fokuszdl, és kifejezetten a ChatGPT-re — ez az, amivel
a Mea Klub é16 workshopjan is dolgoztunk, és valészinlleg ez az, amivel a leggyorsabban idét
sporolhatsz a mindennapjaidban.
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Milyen rendszerek vannak — és hol
talalkozol veliik?

A ChatGPT és a Claude csak kettd a sok hasonlé rendszer kdzul. ime a legismertebbek — o,
ha tudod, melyik cégtdl j6n melyik, mert egyre tdbb helyen fogsz veluk talalkozni.

ChatGPT az OpenAl fejlesztette, jelenleg is a legnépszeribb chatbot
Claude az Anthropic fejlesztette
Gemini a Google sajdat Al-ja — sokszor a Google keresébe, a

Gmailbe és a Google Dokumentumokba is beépitve fut

Copilot a Microsoft Al-ja — a Word, az Excel és a Windows része

Meta Al a Facebook, az Instagram és a WhatsApp beépitett asszisztense

Sokszor nem is kell kalén ,Al-appot” nyitnod ahhoz, hogy mesterséges intelligencidval
beszélgess — egyre tébb helyen mar eleve ott fut a hattérben.

AlMode All Videos Images News Shortvideos Books More ~ Tools ~

<4 AlOverview

Az Al az angol artificial intelligence kifejezés roviditése, aminek a magyar jelentése
mesterséges intelligencia (magyarul gyakran Mi-ként is roviditik). L Lexia O Wikipedia
Mesterséges intelligencia - Wikipédia it

. A 5
Mi az az Al? gos ite ‘e
e —i#

A mesterséges intelligencia olyan szamitastechnikai rendszerek és programok képessége,

amelyek képesek az emberi intelligenciahoz kétott feladatokat elvégezni. @ Wikipedia & c "
£ European Parliament

« Gondolkodas és tanulas: Elemzik a kdrnyezetiikbél kapott adatokat, és képesek Mi az a mesterséges intelligencia és
. . mire hasznaljak? | Témak
tanulni a tapasztalatokbol.

Példaul: amikor a Google-ben rdkeresel valamire, az ,Al Overview” rész alatt megjelené dsszefoglalét mar a Google
sajat Al-ja (a Gemini) irja — még mielétt egyetlen taldlatra is rakattintandl.


https://chatgpt.com/
https://claude.ai/
https://gemini.google.com/
https://copilot.microsoft.com/
https://meta.ai/
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04 - A CHATGPT

Mit tud a ChatGPT, és hogyan kezdj
hozza?

A ChatGPT-t az OpenAl fejleszti. EQy chatablakba irsz be egy kérést — ezt hivjuk promptnak
—, és arendszer szbveges valaszt ad. Minél konkrétabban mondod el, mit szeretnél és
milyen helyzetben vagy, anndl jobb vdalaszt kapsz — de a tokéletlen prompt is j6 kezdés,
hiszen menet kézben mindig tudod finomitani.

Miben joé igy kezdj hozza — 5 Iépés

~ Szbveg irasa, atfogalmazasa (email, o Nyisd meg a ChatGPT-et.

poszt, oneletrqu) ird be vagy mondd el a kérdésedet.

~ Hosszl széveg vagy dokumentum
Osszefoglaldsa

Feltolthetsz fotét vagy dokumentumot is.

Olvasd el a valaszt.

~ Otletelés, tervezés, brainstorming Ha nem megfeleld, kérj pontositast.

Tanulds, fogalmak magyardzata

Foté alapjéan tandcsadds (mivan a
hitében, mi ez a folt)

~ Egyszeru listdk, kéltségvetések, tervek
készitése

Nem kell semmilyen technikai tudés ahhoz, hogy elkezdd haszndalni. Ugyanugy kell hozzd
beszélned, ahogy egy segitékész ismerésédhoz sz6Indl — nem kell tdkéletes promptot irnod,
csak elkezdeni beszélgetni.

Mea Klub 7/ 28



Igy néz ki a ChatGPT kezd6képernydije

Amikor megnyitod a chatgpt.com oldalt, nagyjabdl ezt Iatod. A felUlet nyelve a fidkod

bedllitdsatdl figg — ha nalad angolul jelenik meg (ez gyakori egy Uj fiéknal), az alébbi

kifejezéseket 1dtod majd a képen szerepldk helyett.

R OR

0%

+ Kérdezd a ChatGPT-t

ChatGPT for Work

Kapcsold dssze az alkalmazasaidat, hozz létre €s fii:
segitségét kutatdshoz, irashoz és Gtemezett feladatokhoz

kovetheted a haladédst.

~New chat” — friss, Ures beszélgetés inditasa (a
képen: Uj csevegés)

.Chat” [ ,Work” — Chat: hétkéznapi méd, Work:

céges fidkhoz kétoétt méd

Mikrofon ikon — hangalapu bevitel vagy
hangalapl beszélgetés inditdsa

~Search the web” — &6 internetes keresést
kapcsol be a valaszhoz (a képen: Keresés a
weben)

its fajlokat, és kérd a ChatGPT
— kozben pedig nyomon

Hol kezdjik?

Azonnali -

Probald ki X

~Ask anything” — ide irod be a kérdésed vagy
kérésed (a képen: Kérdezd a ChatGPT-t)

Modellvalaszté (a képen: ,Azonnali”) — melyik
modellvaltozat valaszoljon: gyorsabb vagy
mélyebben gondolkodd

~Create image or sticker” — képgenerdlas
inditésa (a képen: Kép vagy matrica létrenozasa)


https://chatgpt.com/
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06 - HASZNALATBA VETEL

Erdemes letolteni az appot a telefonodra
vagy a gépedre?

Nem kételezd — a bdngészében (chatgpt.com) pontosan ugyanagy tudod hasznalni, mint az
alkalmazdasban, ugyanazzal a fidkkal. De van par helyzet, amikor kényelmesebb a telepitett app.

Elég a béngészg, ha... Erdemes letdlteni, ha...

~ fdleg gépen, iréasztalndl haszndlod e telefonon szeretnéd gyorsan, egy
~ csak alkalmanként kérdezel valamit ikonnal elérni

~ hem zavar pdr plusz kattintds a e (tkdzben, hqngqlqpu moédban

megnyitdsig beszélgetnél vele

o szeretnél téle értesitést kapni (pl.
Utemezett feladatnal)

Telefonra (iPhone vagy Android)
0 Nyisd meg az App Store-t (iPhone) vagy a Google Play-t (Android).

e Keresd ré: ,ChatGPT” (fejleszté: OpenAl) — mindig ellendrizd, hogy a hivatalos, valédi fejlesztétdl
szdrmazd appot toltdd le.

e Telepitsd, majd jelentkezz be ugyanazzal a fiékkal, amit a béngészében is hasznalnal (email-
cim vagy Google-fiok).

ChatGPT — iPhone ChatGPT — Android
apps.apple.com/chatgpt play.google.com/chatgpt

Gépre (Windows vagy Mac)

Van letdltheté asztali alkalmazésa is — ez [ényegében a béngészds verzid, csak kuldn ablakban,
gyorsinditassal: chatgpt.com/download. Asztali gépen a legtdbb embernek a béngészés verzié is
tokéletesen elég.

Ha bizonytalan vagy, kezdd a béngészés verzidval. Az appot barmikor letéltheted késébb is, ha ugy
érzed, hianyzik.

Mea Klub 9/28
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07 - INGYENES VAGY FIZETOS
Mi a kiilénbség valéjaban?

A ChatGPT-nek van ingyenes verzidja — ez sok embernek béven elég. A fizetés csomagok
nem ,extra funkcidkat vardzsolnak eld”, hanem alapvetéden négy dolgot adnak tébbet:

~ Tobb lizenet, kevesebb varakozas — az ingyenes verzidban érdnként vagy naponta
korldtozott a kérdésszdm

~ Okosabb, ,mélyebben gondolkodé” modellvaltozat — pontosabb, megbizhatébb
valaszok bonyolultabb kérdésekre

~ Hosszabb meméria [ kontextus — hosszabb dokumentumokat, hosszabb beszélgetést
tud kezelni anélkul, hogy ,elfelejtené” az elejét

~ Extrafunkciok — képgeneradlds, fdjlfeltoltés, hangalapd méd gyakoribb vagy
korlatlanabb hasznalata

Kezdésnek szinte mindenkinek elég az ingyenes verzié. A kbvetkezd két oldalon pontosan
megmutatom, mit kapsz melyik csomageért.

Mea Klub 10/ 28
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08 - CHATGPT CSOMAGJAI

A ChatGPT csomagjai részletesen

Csomag  Havidij

Amit kapsz

Kinek jo

Free O Ft

Go ~2 990 Ft
Plus ~8 990 Ft
Pro $100-t6l

Alap kérdésekre, 6tletekhez barmikor j6; napi
haszndlat erésen korlatozott; foto6- és
fajlfeltdltés csak korlatozottan

10-szer annyi kérdés, mint az ingyenesben;
hosszabb memoriag, tobb feltoltés. A
legokosabb modellekhez még nem fér hozza

Okosabb valaszok, sokkal magasabb limitek,
fajlok/képek/mélyebb kutatds is belefér

A legerésebb modellek, cslcsteljesitmény,
gyakorlatilag korlatlan haszndlat. Tébb,
egymasra épuld dijszint is van

Ha csak néha-néha kérdezel téle
valamit

Ha minden nap csetelsz vele, de
egyszerlbb dolgokra

Ha rendszeresen haszndalod
munkara, tanuldsra — ez a
legtébb embernek j6
alapvalasztas

Ha ez a napi munkaeszkdzdd, és
komolyan r& épul a kereseted

A Go és a Plus forintéra a ChatGPT hivatalos magyar oldalaroél és friss magyar sajtéforrasbdél szarmazik; a Pro
csak dollarban publikus hivatalosan. Forrés: a ChatGPT hivatalos drazdsi oldala, 2026 oktdberi dllapot. A
csomagok tartalma és ara idérél idére valtozik — mindig nézd meg a chatgpt.com/pricing oldalon.

Mea Klub
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09 - DONTESI KISOKOS

Mikor éri meg eléfizetni?

Maradj az ingyenesnél, ha... Erdemes fizetni, ha...
~ csak alkalmanként, heti par kérdésre e naponta haszndlod munkéra vagy
hasznalod tanuldsra
~ nem zavar, ha idénként varnod kell e rendszeresen eléred a napi vagy ords
vagy korlatba futsz limitet
~ egyszer(, révid feladatokra kell — email,  *® hosszd dokumentumokkal, komplex
gyors otlet elemzéssel dolgozol
e fontos a pontosabb, megbizhatébb
valasz

Sok klubtagnak a legjobb kombinécio: egy ingyenes ChatGPT-fiok a

hétkéznapi apré kérdésekre — és csak akkor valtasz fizetésre, ha 2-3 hét
utan azt latod, hogy tényleg belelitk6z6l a korlatokba.

Mea Klub 12/28
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10 - HASZNALAT

A jo6 kérés (prompt) titka

Az Al annyira j6, amennyire jo kérdést kap. Négy egyszerU szabdly, amivel azonnal jobb
valaszt kapsz:

0 Légy konkrét. irj egy emailt” helyett: ,irj egy udvarias, de hatdrozott emailt a
fébérlbmnek, amiben jelzem, hogy a fltés két hete nem mukaodik.”

e Adj kontextust. Mondd el, kinek szdl, milyen célra, milyen hangnemben szeretnéd.

e Mondd meg a forméatumot. ,3 bekezdésben”, felsoroladsban”, ,tablédzatban”, legfeljebb
100 szbéban”.

o Finomits, ne add fel az els6 valasznal. ,Legyen révidebb”, ,legyen baratsGdgosabb
hangvétell”, ,adj masik példat is” — ez egy beszélgetés, nem egy keresés.

Egy egyszerl vaz, amit barmikor hasznalhatsz

Mondd el neki: 1. mit szeretnél - 2. mi a helyzeted - 3. mi fontos neked - 4. milyen formdaban kéred a
valaszt.

~Szeretnék hétvégére programot a két gyerekemmel. 10 és 11 évesek, Budapesten vagyunk,
maximum 20 000 Ft-ot kéltenék, és legyen esdterv is. Adj 5 Otletet.”

Egy Al-nak adhatsz ,szerepet” is: ,Légy a szerkesztdm, és javitsd ki ezt a széveget” vagy ,Légy a
coachom, és tegyél fel kérdéseket, hogy atgondoljam a déntésemet.”
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11 - HASZNALAT

Trikkoék, amik tényleg sokat segitenek

Néhdny egyszerl fogds, ami a workshopon is mindig bején — ezekkel sokkal jobb,
személyre szabottabb valaszt kapsz.

Nem kell j6 elsé valaszt kapnod — mondd meg, mi nem tetszik
Ez fontosabb, mint barmilyen promptformula. Néhany finomité mondat, amit barmikor bevethetsz:
~ .TUl hivatalos. ird természetesebben.”

~ JRévidebb legyen.”

~ «Ezmar én vagyok.”

~ «Ez tal bonyolult. Magyardzd el egyszertbben.”

~ «Eznem fér bele a kéltségkeretembe. Keress mas megolddst.”

~ JAdjhdrom alternativat, és hasonlitsd 6ssze az elényeiket é€s hatranyaikat.”

~A menté mondat” — ha nem tudod, hogy kezdd

Nem neked kell kitaldlnod a tokéletes kérdést. Kérd meg, hogy 6 kérdezzen vissza — az Al kérdez, te vdlaszolsz,
egyutt juttok el a j6 megolddshoz.

~Mieldtt valaszolsz, kérdezz meg mindent, amit tudnod kell ahhoz, hogy jél tudj nekem
segiteni dénteni.”

~Legyél az 6rdog tigyvédje”
Egy fontos dontés elétt ne csak megerdsitést kérj — kérd meg, hogy kritizdlja is az elképzelésedet.
,Egy fontos déntés eldtt dllok. Elmondom, mire jutottam eddig. Kérlek, legyél az érddég

ugyvédje: mutasd meg, milyen kockdzatokat, ellenérveket vagy szempontokat
hagyhattam figyelmen kivil. Ne csak megerdsits abban, amit hallani szeretnék.”

Mea Klub 14 [ 28
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12 - HASZNALAT

Ot belépé minta, amivel szinte barmit
megkérdezhetsz

Ha nem tudod, hol kezdd, ez az 6t minta szinte minden hétkéznapi helyzetre rdhtzhatd — ezekre

épul a Mea Klub é16 workshopija is.

Google helyett
kérdezd meg

ird meg helyettem

Segits dontenem

Olvasd el helyettem

Tervezz velem

Mea Klub

A legegyszerlbb belépd — ezzel szinte lehetetlen elrontani. Barmilyen
hétkdéznapi helyzetet elé irhatsz, akar fotoval is.

.Ez van eléttem. Mit csindljak?”

Kényelmetlen Uzenet, hivatalos email, gyakorléfeladat — kezdj egy Uzenettel,
amit halogatsz.

.Irj egy kedves, de hatdrozott (zenetet a tanarnének. Réka holnap nem tud részt venni
a néptancon, mert.. Ne legyen magyardzkodo.”

Ruhatol a szalloddig — amikor nem tudod, melyik lehetéséget valaszd.

~Mieldtt valaszolsz, kérdezz meg mindent, amit tudnod kell ahhoz, hogy jol tudj nekem
segiteni dénteni.”

Iskolai téjékoztatd, biztositds, hosszl e-mail, szerzé6dés, palyazati kiirds —
mondd el emberi nyelven.

~Mondd el 6t pontban, mi ebbdl szamomra a lényeg. Van-e valami, amit meg kell
tennem? Van-e hataridé?”

Ne csak valaszoljon — rakjon éssze valamit egészben: egy napot, egy hétvégét,
egy egész nyaraldst.

,Gyljts dssze lehetéségeket, csoportositsd ket ingyenes, olcsé és egy kicsit dragabb
kategériakba, és ird mellé, mire szamitsunk, ha esne az esé.”

15/ 28
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13 - AMIRE MINDENKEPP FIGYELJ

Az Al nem tévedhetetien

Egy valédi példa: Olaszorszagban megkérdeztem a ChatGPT-t, hol és mikor van helyi piac.
Magabiztosan azt valaszolta: ott és akkor, szerda reggel 8-kor. ElImentink — de nem volt
ott semmilyen piac. ,Attél, hogy valamit magabiztosan dllit, még nem biztos, hogy igaz.”

~Hallucinal” — idénként teljesen magabiztosan ad téves vagy kitalalt valaszt,
példaul kitalalt forrast vagy adatot ad meg. Nem hazudik szdndékosan —
egyszerUen nem mindig tudja biztosan, és ez nem mindig latszik rajta.

Nem tudja biztosan a legfrissebb hireket — a tuddsa egy adott datumig tart,
hacsak nem keres rd él6ében az interneten.

Ne oszd meg vele az érzékeny adataidat. Jelszot, PIN-kédot, bankkartyaadatokat
vagy szukségtelen személyes adatokat ne irj be egy beszélgetésbe.
Bankszdmlakivonatot vagy mds érzékeny dokumentumot elébb anonimizdlj
(takard ki a szdmlaszémot, nevet).

Miben ne hagyatkozz kizarélag ra

Egészség — segithet megérteni egy lelet Pénziigy — segithet szdmolni, rendszerezni,
kifejezéseit, de nem helyettesiti az orvosi diagnézist 6sszehasonlitani, de a hitel-, ad6- és befektetési
és szakvéleményt. doéntéseknél ellendrizni kell az adatokat és az

aktudlis szabdalyokat.
Jog — segithet egy szerz6dés kdzérthetd

osszefoglaldsdban, de fontos jogi dontés elétt kérj Aktudlis infok — nyitvatartds, drak, menetrendek,
szakértdi segitséget. jogszabdlyok valtozhatnak. Ezeket friss, hivatalos
forrasbol ellenérizd.
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14 - AMIRE MINDENKEPP FIGYELJ

Hogyan ellenérizd, hogy nem téved-e?

~ Kérjforrést.

~ Kérj aktudlis internetes keresést.

~ Nézd meg az eredeti, lehetbleg hivatalos oldalt.
Szamitadsokndl kérj ellenbrzést és részletes levezetést.

Fontos dontéseknél kérj szakértdi vélemeényt is.
Egy kész ellendrz6-prompt, amit barmikor bevethetsz

.Ellendrizd az el6z6 valaszodat. Kuldnitsd el a biztos tényeket a feltételezésektdl.
Keress friss, megbizhato forrdsokat, és jelezd, ha valamiben nem vagy biztos. Ne taldlj
ki hianyzb informdaciékat.”

Gondolj rd agy, mint egy nagyon olvasott, gyors, de néha tul magabiztos asszisztensre — remek
kiindulépont, de a végsé dontés és ellenérzés a tiéd marad.
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Ot prompt, amivel ma elindulhatsz

Mdsold be az egyiket a ChatGPT-be, cseréld ki a szégletes zardjeles részt a sajat
helyzetedre — és nézd meg, mit kapsz.

 ldégazdagség: ,Segits megtervezni a j6vé heti napjaimat: [sorold fel a f6 feladataidat].
Szerinted melyik napra mit érdemes tennem?”

~ Pénzigyi gazdagsag: ,Magyardzd el egyszerten, mi a kilénbség a TBSZ és a
nyugdijbiztositas kdézétt, mintha most hallanék réla elészér.”

~ Kapcsolatok: ,Segits megfogalmazni egy nehéz, de kedves Uzenetet ebben a helyzetben:
[ird le a helyzetet] — legyen empatikus, de vilagos.”

~ Egészség: Készits egy egyszer(, egy hétre sz6l6 bevasarlélista-vazlatot [cél, pl.
energiaszint névelése] céljara, és magyardzd is el réviden, miért jok a tételek.”

~ Lelki egyensuly: ,Legyél a napl6zo-partnerem: tegyél fel 3 kérdést, ami segit dtgondolni a
mai napomat.”

Ha egyik sem passzol, ez mindenre j6 alap

.Szeretném a segitségedet kérni ebben a helyzetben: [ird le a problémdadat]. Ha nincs
elég informdciéd ahhoz, hogy jél tudj segiteni, el6szér kérdezz vissza. Egyszerlen,
érthetden valaszolj, és adj konkrét, megvaldsithaté otleteket.”
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Mire haszndalhatja egy hétkéznapi
anyuka az Al-t? 35 otlet

Hogy még kézzelfoghatdbb legyen, mire j6 mindez a gyakorlatban, 6sszegydjtéttem 35 konkrét
helyzetet — az 6t gazdagsdg-terulet mentén csoportositva, mindegyikhez egy kimdasolhatd
példa-prompttal. Nem kell mindet kiprébdalnod: valassz ki egyet, és ird be még ma a ChatGPT-be.

/0 ” P
(€D)

&) Idogazdagsag
~ Heti étrend és bevdasarldlista 6sszedllitdsa percek alatt

.Tervezz egy egyhetes csaladi étrendet reggelire, ebédre és vacsorara 2 felndttnek és 2 gyereknek, és készits
hozzéa bevasarlélistat is.”

HosszU, macerds hivatalos email gyors megvdlaszoldsa

<

JIrj egy udvarias, de hatérozott valasz-emailt erre: [illeszd be az emailt]. A Iényeg: nem tudok korabbi
idépontban jénni.”

~ Szulinapi zsar forgatdkdnyvének és teenddlistajanak dsszedllitdsa

,Segits megtervezni egy 6 éves gyerek szllinapi zsarjat 10 gyerekkel, 2 éras idétartamra — kell hozza
programterv és teenddlista is.”

 Hossz( osztdlyos csoport-chat gyors 6sszefoglaldsa

,Foglald éssze 5 pontban, mi a lényeg ebben az tizenetvaltasban: [illeszd be a széveget].”

~ Recept kitaladlasa abbdl, ami épp otthon van a hitében

,Van otthon csirkemell, cukkini, tejfél és rizs. Adj egy egyszerd, gyors vacsorareceptet ezekbdl.”

 Sablon készitése ismétlédd Gzenetekhez (6voda, edzés lemonddasa)

JIrj egy révid, udvarias sablonszéveget, amit mindig elkdldhetek, ha a gyerekem beteg és nem megy oviba.”

. Napi vagy heti teenddlista rendezése fontossdg szerint
LIt a mai teenddim: [sorold fel]. Rendezd sorrendbe fontossag és slrgdsség szerint.”

Mea Klub 19 /28



. MEA KLUB - Al ALAPOK KISOKOS
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Pénziigyi gazdagsag

v

Havi csalddi kéltségvetés Osszedllitdsa és egyszerl magyardzata

.Segits egy egyszerl havi csaladi kéltségvetést ésszedllitani ebbdl a bevételbdl és ezekbdl a kiadadsokbol:
[sorold fel].”

Egy biztositasi szerz6dés vagy feltétel érthetd dsszefoglaldsa

,Foglald éssze egyszer( nyelven, mire terjed ki ez a biztositas, és mire nem: [illeszd be a széveget].”

Nagyobb vasarlas (babakocsi, gépjarmu) opcidinak ésszehasonlitasa

,Hasonlitsd éssze ezt a két babakocsit ar, saly és praktikum szempontjabél: [A modell] és [B modell].”

Rezsiszimla-emelés utdni ,mit tehetek” lista 6sszedllitdsa

~Emelkedett a gadzszdmlam. Adj egy listat, mit érdemes atnéznem, mieldtt panaszt teszek.”

Segitség a csaldadi potlék, addkedvezmeény utdnajarasdban

~Magyardzd el egyszerden, milyen csaladi adékedvezményre lehetek jogosult két gyerekkel, és hogyan jarjak
utana.”

Gyerek megtakaritdsi vagy zsebpénz-rendszerének megtervezése

.Segits kitalalni egy egyszerl zsebpénz-rendszert egy 8 éves gyereknek, ami a spérolast is tanitja.”

Egy nehéz pénzlgyi beszélgetés megfogalmazasa (pl. a partnerrel)

»Segits megfogalmazni, hogyan hozzam széba nyugodtan a parommal, hogy szeretnék kbzds megtakaritasi
tervet.”
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Kapcsolatok

v

Nehéz, de kedves Uzenet megfogalmazdsa, ha megbdntddtal valakire

.Segits megfogalmazni egy nyugodt, kedves, de dszinte lizenetet a baratnémnek, mert megbdntott, amit
mondott.”

Régi baratsaggal vald Ujra kapcsolatfelvétel otletelése

LAdj 3 otletet, hogyan vehetném fel Ujra a kapcsolatot egy régi baratnémmel, akivel évek 6ta nem beszéltink.”

EgyUttmUkéds kommunikacié a masik szulével (elvaltan is)

,Segits megfogalmazni egy nyugodt Gzenetet az exemnek a gyerek iskolavaltasardl, konfliktus nélkdl.”
Meghivo vagy kdszéndkartya szévegének megirdsa

Irj egy révid, meleg hangvétell készénékartya-széveget a keresztelén kapott ajandékokért.”

Tandcs egy tinédzserrel folytatott konfliktus kezeléséhez

LAdj tanacsot, hogyan beszéljek nyugodtan a 14 éves IGnyommal, aki mostandban sokat visszabeszél.”

Nehéz email megirdsa az iskoldnak vagy az évoddanak

LIrj egy udvarias, de hatérozott emailt az osztalyfénéknek egy iskolai konfliktus igyében.”

Személyre szabott ajandékétietek gyuijtése valakinek, akit nehéz meglepni
LAdj 10 ajandékétletet egy 60 éves édesanydmnak, aki szereti a kertészkedést és a jé kdnyveket.”
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Egészség

~ Egyszer(, egyhetes otthoni edzésterv-vazlat dsszedllitdsa
.Készits egy egyhetes, otthon végezhetd, kezdd szintl edzéstervet, napi 20 perces mozgassal.”

~ Egészséges uzsonnadtletek gyUjtése gyerekeknek

,Adj 10 egészséges, gyorsan elkészithetd uzsonnadtletet iskolds gyerekeknek.”

~ Kisgyermek alvasi rutinjanak kialakitdsa

,Segits kialakitani egy nyugtatoé esti rutint egy 2 éves kisgyereknek, aki nehezen alszik el.”

~ Etrend-étletek, ha valaki érzékeny bizonyos ételekre

LAdj egyhetes étrenddbtletet, ami tejmentes és gluténmentes, de csalddbarat is.”

~ Motivalé Uzenet, ha nehéz elkezdeni a mozgdst

,,irj egy rovid, kedves, motivalé Uzenetet magamnak, amit elolvashatok, amikor nincs kedvem edzeni.”

.~ Egy orvosi lelet emberi nyelvre ,leforditdsa” — majd orvosnak is megmutatva

.Magyarazd el egyszerl nyelven, mit jelentenek ezek a laboreredmények: [illeszd be]. (Ez nem helyettesiti az
orvosi véleményt.)”

~ Emlékeztetd-rendszer feldllitdsa gydgyszerekhez, véddoltdsokhoz

.Segits kitalalni egy egyszert emlékezteté-rendszert a gyerekem véddoltasaihoz és az én
vitaminszedésemhez.”
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Lelki egyensily

 Estinaplézé-partner: 3 kérdés, ami segit dtgondolni a napot
.Legyél a naplézé-partnerem: tegyél fel 3 kérdést, ami segit atgondolni a mai napomat.”

~ Segitség megfogalmazni, amit érzel, amikor nem taldlod a szavakat

»Segits megfogalmazni, mit érzek: faradt vagyok és tulterhelt, de nem tudom pontosan miért.”

~ Rovid Iégzégyakorlat vagy meditacio-otlet egy stresszes napra

,Adj egy 3 perces légzdgyakorlatot, amit most régtdn el tudok végezni egy stresszes pillanatban.”

~ »Coach szerep”: kérdésekkel segit dtgondolni egy nehéz déntést

.Legyél a coachom: tegyél fel kérdéseket, hogy atgondoljam, valtsak-e munkahelyet.”

.~ Hdlanaplé-étletek, ha épp elakadtal

~Segits elindulni egy halanapléban: kérdezz ré 3 aprd dologra, amiért ma halds lehetek.”

~ Segitség kedves, de hatdrozott ,nem” megfogalmazasdban
~Segits megfogalmazni egy kedves, de hatdrozott nemet egy meghivdasra, amit nem szeretnék elvallalni.”

~ Rovid, megnyugtatd Ujrakeretezés kérése egy nehéz nap utdn

.Nehéz napom volt. [ird le réviden, mi tértént]. Segits mdas szemszégbdl ranézni, hogy nyugodtabban zarjam a
napot.”

35 étlet, 35 kimasolhaté prompt — és ez még csak a kezdet. Nem kell

mindegyiket kiprobdalnod egyszerre: valassz ki egyet a fentiek koziil, és még
ma ird be a ChatGPT-be. Meglepéen sokat segithet.
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A workshopon elhangzott példa-
promptok

Ha részt vettél a Mea Klub ,Al a mindennapokban” élé workshopjdn, itt mind az egy helyen
megtaldlod, amit ott kiprébdltunk — pontosan abban a szévegezésben, ahogy a didkon is szerepelt.

Alapozas

.~ Google helyett kérdezd meg

,Ez van elSttem. Mit csindljak?”

 Ird meg helyettem — kényelmetlen tGzenet

LIrj egy kedves, de hatarozott tizenetet a tandrnének. Réka holnap nem tud részt venni a néptancon, mert... Ne
legyen magyarézkodéd.”

. Ird meg helyettem — gyakorléfeladatok

.Az b. osztdalyos fiam most tanulja a tértek 6sszeaddsat és kivondsat. Készits neki 10 gyakorléfeladatot,
kénnytitdl a nehezebb felé haladva, a végén a megoldasokkal egyditt.”

.~ Segits déntenem — a mentdé mondat

~Mieldtt valaszolsz, kérdezz meg mindent, amit tudnod kell ahhoz, hogy jél tudj nekem segiteni dénteni.”

~ Olvasd el helyettem — hosszd dokumentum

.Ez egy palyazati kiiras. Mondd el 6t pontban, mi ebbdl szamomra a Iényeg. Van-e valami, amit meg kell
tennem? Van-e hataridé?”

~ Tervezz velem — hosszU hétvége

,Oktéber 23-an hosszl hétvégénk lesz. Két gyerekem van, 10 és 11 évesek. Budapesten keresnék nekik
programokat, maximum 20 000 Ft-bdl. Gydjts 6ssze lehetdségeket, csoportositsd Eket ingyenes, olcsé és egy
kicsit dragabb kategéridkba, és ird mellé, mire szamitsunk, ha esne az esé.”

~ Tervezz velem — csalddi nyaralds

.JOVére szeretnénk egy k6z6s csaladi nyaraldst. Négyen vagyunk, két gyerekkel (10 és 11 évesek). Két hetlink
lenne r&, és nagyjabdl 600 000 Ft-ot szGnndank az egészre. Javasolj 3 redlis ati célt, mindegyikhez ird le
réviden, miért illene hozzank, mennyibe kerllne nagyjabdl, és mikor érdemes utazni.”
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MELLEKLET - 2/4
1-Konyha & 2 -Pénz

1- Konyha

~ Lefotézom a hitét — és mar tudom, mi hianyzik
JLefotéztam a hidtdnket egy vasdarnap, bevasarlas utan. Ez a mi csaladi minimum-listank, aminek mindig
otthon kell lennie: tej, tojas, csirkemell, sajt, sonka, salata, paradicsom, uborka, paprika, sargarépa, zéldflszer,
retek. A kévetkezd vasarlasnal ismét lefotézom: nézd meg a fotét, és mondd meg, mi van meg ebbdl, és mi
hianyzik.”

~ Alatott alapanyagokbdl egész heti menu

LA képen lathaté alapanyagokbdl tervezz nekiink egy étnapos csaladi vacsoramendt. Négyen vagyunk, két
iskolas gyerekkel, maximum 30 percet szeretnék esténként fézni.”

~ A menubdl — csak a hiGinyzé — bevasarlélista
,Készits bevasarldlistat ehhez az 6tnapos menthdz — de csak azt ird fel, ami a foté alapjan még nincs otthon.
Csoportositsd kategdriakba, és tlintesd fel a mennyiségeket is négy fére.”

2-Pénz

~ Mit arul el rélad egy blokk?

JFeltdltéttem egy vasarlas blokkjat. Olvasd ki a termékeket, a mennyiségeket és az arakat. Csoportositsd a
vasarlasokat kategériakba. Mutasd meg, melyik kategériGra mennyit kdltéttem. Ha valami nem olvashato,
jelezd, ne taldlgass.”

~ Mitoérténik, ha minden blokkomat ide feltéltém?

,Mostantél minden bevasariasnal ide feltéltém a blokkomat. Havonta foglald éssze, mire mennyit kdltéttem
6sszesen, melyik kategéria nétt vagy csékkent az elé6z6 hénaphoz képest, és mely tételeknél érdemes olcsébb
alternativat keresnem.”
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3. Haztartas & 4 - Gondolkodoétars

3 .- Haztartas

~ Lefotéztam a padlét. Megkérdeztem az Al-t.

JLefotéztam a padlémat. Kordbban kétoldald ragasztéval régzitettlink ra egy LED-fényflzért, és felszedés utan
ott maradt a ragaszté. Hogyan tudnam eltavolitani Ggy, hogy ne sériljén a padlé? Elészér kérdezz vissza, ha
tudnod kell, milyen anyagbdl van a burkolat.”

~ A gyerek tanuldsdban is segithet

LA gyermekem 6tédikes, és nehezen érti a tértek dsszeaddasat. Magyardzd el neki egyszertien, hétkdznapi
példakkal. Utana adj 5 gyakorldfeladatot, de ne aruld el elére a megoldasokat.”
. Csalddi szervezés — otletek mésodpercek alatt

,Négytagui csalad vagyunk, két 10-11 éves gyerekkel. Szeretnénk egy hétvégi k6z6s programot, maximum 30
000 Ft-os keretbdl. Adj 6t klilbnbdzd Stletet, és jelezd, mely informacidkat kell még ellendriznem.”

4 - Gondolkodotars

. Nem kell tékéletes kérdést feltenned
»Segits megtervezni a csaladi nyaraldsunkat. Mieldtt ajanlandl barmit, tegyél fel nekem 5 fontos kérdést,
amelyek alapjan valéban a mi igényeinkhez ill6 javaslatot tudsz adni.”

~ Legyél az 6rddg ugyvédje!

.Egy fontos déntés eldtt allok. Elmondom, mire jutottam eddig. Kérlek, legyél az érddg tgyvédje: mutasd meg,
milyen kockdazatokat, ellenérveket vagy szempontokat hagyhattam figyelmen kivul.”
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5 - Hataraim & 6 - Gyakorlat

5 - Hataraim

.~ Hogyan ellenérizd, hogy nem téved-e?

LEllendrizd az elézé valaszodat. Kulénitsd el a biztos tényeket a feltételezésektdl. Keress friss, megbizhatd
forrasokat, és jelezd, ha valamiben nem vagy biztos. Ne taldlj ki hiGnyzé informdcidkat.”

6 - Gyakorlat — zaras

 Univerzdlis kezddprompt — ha barmihez fogndl, ezzel kezdhetsz

.Szeretném a segitségedet kérni ebben a helyzetben: [ird le a problémadat]. Ha nincs elég informaciéd ahhoz,
hogy jél tudj segiteni, elészér kérdezz vissza. Egyszerlen, érthetéen vdlaszolj, és adj konkrét, megvalésithatéd
Otleteket.”

Ennyi — nem kell mindent egyszerre megjegyezned. Ez a kisokos barmikor

elévehetd, és a promptok egybdl kimasolhatok, valahanyszor elakadsz.
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