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Magyar Reumabetegek Egyesiilete

Eszkoztar reumatolégiai betegségben szenvedd olyan
fiatalok szamara,

akik a rehabilitaciét kovetéen ujra munkaba allnak

Felkésziilés a leend6é munkaaddval valo allasinterjara
Gratulalunk! Behivtak allasinterjura!

Az allasinterju sikerének kulcsa az alapos felkésziilés. Az interju lehet6séget ad az 6n szamara arra,
hogy ,eladja” magad, és a legjobb szinben tiintesse fel a képesitéseit és képességeit a leend6
munkaado el6tt.

Ha a reumatolégiai betegsége miatt mar egy ideje munkanélkdli, el6fordulhat, hogy az 6énbizalma
mar nem a régi, és tul nagy kihivasnak érzi az alladsinterjut. Az aldbbiakban néhdany otletet,
javaslatot taldl, amelyek segitségével felkészlilhet az allasinterjukra, és fokozhatja a
magabiztossagat.

1. Mit tud?

Miel6tt allasinterjura megy, minél tobbet tudjon meg:

= Avdllalatrdl / munkaadoérdl, ahova jelentkezett, ideértve az Gzleti tevékenységét, legfontosabb
ugyfeleit, stb.

= Az allasrél/munkakorrél, amelyre jelentkezett

= Aszemélyrél/személyekrdl, akik az interjut lefolytatjak

A vallalat/ munkaadé

Ha van internet-hozzaférése, a vallalat honlapjarél sok mindent megtudhat. Ha nincs

internet-hozzaférés, vagy ha a vallalatnak vagy a munkaaddnak nincs internetes honlapja, az aldbbi

lehet&ségek allnak rendelkezésére informacidgydjtés céljara:

= Konyvtar

= Kérjen tajékoztatast a karriertandcsadd cég munkatarsatdl vagy attdl, aki az allasra ajanlotta
ont!

= Ha az allaslehetdségrél hirdetésbdl értesiilt, és az orszagaban elfogadott az, hogy a potencidlis
munkavallalé tdjékoztatast kér a potencidlis munkaaddétdl, akkor lépjen érintkezésbe a
vallalattal, és kérdezze meg, tudnak-e valamilyen tajékoztatast eljuttatni 6nhoz, példaul a
vallalat éves jelentését stb.!

Flggetlenil attdl, hogy milyen szint( allasra pdlyazik, az interjun mindig j6 benyomast tesz, ha tud
beszélni a véllalatrél vagy a munkaadordl, és arrél, hogy miért szeretne ott dolgozni.
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Az allas/munkakor

= Milyen feladatokkal jar az a munkakdr, amelynek betoltésével kapcsolatban allasinterjura hivtak
(munkakori leiras)?

Milyen képességekre vagy képesitésekre van szlikség?

Milyen régéta betdltetlen az allas?

= Hanyan jelentkeztek az allasra 6non kivil?

Milyen fizetést/bért ajanlanak, és vannak-e egyéb juttatasok?

Valészinlleg nem tudja az Osszes fent felsorolt informaciét beszerezni az interju el6tt, de az
interjun bizonyara lehetGséget kap arra, hogy feltegye a kérdéseit (Idsd az 5. pontot).

Az interjut lefolytat6 személy/személyek

= Mia munkakoére (munkakoriik)/beosztasa (beosztasuk?

= (k) hozza (hozzak) meg a végsd dontést arrdl, hogy kit vesznek fel?

= Ha ont veszik fel a jelentkez6k kozul, kozvetlendl vele (veliik) fog majd dolgozni?
= Ha ezen az interjun tuljut, lesz-e tovabbi, masok altal lefolytatott interju?

2. Milyen munkavallalét keres a munkaado?

Melyek azok a képesitései, készségei és jellemz6i, amelyek megfelelnek a munkaadé

igényeinek?

= Figyelmesen tanulmdnyozza at a munkakori leirast, és azt, hogy milyen készségekre,
képességekre vagy tulajdonsdgokra van sziikség az adott munkakor betdltéséhez! Vesse ossze
ezeket az igényeket a sajat (kordbban felsorolt) készségeivel, képességeivel vagy
tulajdonsagaival (ldsd a Képességek felsoroldsa cim( tematikus lapot)!

= Gondoljon vissza olyan korabbi, hasonlé munka soran on altal elvégzett feladatokra, amelyeket
megemlithet vagy bemutathat az interjun!

= Vigyen magdval az interjura minden olyan tanusitvanyt és/vagy referenciat, amelyet esetleg
nem csatolt az 6néletrajzahoz!

Hogyan jelenjen meg/viselkedjen az interjin?

Hagyjon bGségesen elegendé id6t arra, hogy eljusson az interju helyszinére — sokkal jobb, ha
korabban odaér, és van ideje kifujni magat, mintha késve, és emiatt idegesen érkezik az interjura!
Miel6tt belép a helyiségbe, ahol az interjura sor kerl, vegyen néhany mély levegét — ez segit az
Osszpontositasban!

Az els6 benyomds nagyon fontos; az emberekrél alkotott képlink 90%-ban az els6
90 masodpercben szerzett benyomadasokon alapul az aldbbiak szerint:

= 55%: megjelenés és oltozék

= 38%: testbeszéd
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= 7%: amit mondunk

Mit viseljen?

Nem kell 4j ruhdkra pénzt koltenie, de Ugyeljen arra, hogy az Olt6zéke rendezett, tiszta, az
alkalomhoz és a személyiségéhez egyarant ill6 legyen! Gondolkodjon el arrél, hogy az 6lt6zékével
milyen benyomast szeretne tenni az interjun — megfelel6-e az 6lt6zéke annak a munkakornek a
szempontjabodl, amelyre palydzik? Ha masvalakin latna az 6néhez hasonld 6lt6zéket, mi lenne a
benyomasa az illet6rél? Példaul az, hogy megbizhato, sikeres, kreativ, megfontolt, komoly, egyedi
stilusu vagy intellektualis? Tul fiatalnak vagy tul idGsnek, tul unalmasnak vagy tul felfokozottnak
tlnik, tul laza vagy tul mesterkélt, nem az alkalomhoz ill6en 6lt6z6tt, ddivatd, tulsdgosan akarja az
allast, és ezért nem meggy6z6 stb.? Prébalja meg a kiilsé szemlél6 szemével latni magat — vajon
ilyen szemszogb6l az az 6lt6zék, amelyet viselni akar, az 6n altal kivant benyomast teszi-e, vagy
jobb lenne, ha inkdbb valami mast viselne?

Testbeszéd

A testtartdsa, testbeszéde rengeteget elarul arrdl, hogy mit érez. Példdul, amikor szomoru, vagy
nem biztos magdban, a teste kissé gornyedt és bezarul, lefelé néz és kerili a szemkontaktust;
amikor ideges, a mozdulatai gyorsak, szaggatottak, az 6rdjat vagy a hajat birizgalja, vagy tul
gyorsan, tul halkan vagy tul hangosan beszél, vagy idegesen nevetgél. Amikor kényelmetlendl érzi
magat egy adott szituacidban, 3ltaldban vagy védekezs, vagy kihivd, tamadd testtartast
(6sszekulcsolja a karjat maga el6tt) vesz fel. Amikor azonban boldog, nyugodt és magabiztos, akkor
a testtartasa is egyenes, kifelé nyitott. Ezért érdemes gyakorolni a tiikor el6tt, vagy a baratai,
csaladja segitségével azt, hogyan sugarozzon magabiztossdgot példdul egyenes testtartdssal vagy
azzal, hogy a mozdulatai nyugodtak, nem kapkoddak. Az allasinterju alatt lehetéleg nézzen az
interjut lefolytatd személy/személyek szemébe, és amikor lehet, mosolyogjon! Az arckifejezése
legyen érdekl6d6, odafigyelS; id6nként bdlintson, hogy jelezze, érti, amit mondanak, illetve
egyetért vele!

Hasznos lehet, ha ‘tlikrozi’ az interjuztatd viselkedését (példaul hasonlé gesztusokat hasznal),
mivel ez azt sugallja, hogy egyiitt tud érezni a mésik emberrel. Ugyeljen azonban arra, hogy ezt ne
vigye tulzdsba, és ne legyen nyilvanvald!

3. Az allasinterju soran alkalmazhatd technikak

Barmennyire is nehéznek tlinik, magabiztosnak, motivdltnak, érdekl6dének és lelkesnek kell
mutatnia magat. Ezt elérheti a testbeszédével, valamint azzal, hogy hisz 6nmagaban, és pozitivan
gondolkodik. A sportoldk is pozitiv gondolatokkal, pozitiv képeket felidézve készitik fel magukat a
meccsekre vagy versenyekre. Gyakorolja azt, hogy magabiztosnak és sikeresnek képzeli el magat!
Osszpontositson azokra a dolgokra, amelyeket képes megtenni, és a sajat egyedi képességeire!
Gyakorolja ezt naponta két-harom alkalommal, azutan tegyen prébat, amikor vasarolni megy vagy
a barataival talalkozik!
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= Tudja meg, hogy mennyi id6t vesz igénybe az interju!

= Legyen udvarias!

= A munkaadodk olyan munkavallalékat keresnek, akiknek pozitiv a hozzaallasa.

= Amikor belép a helyiségbe, legyen baratsagos, de ne tulsdgosan kozvetlen!

= Hagyja, hogy az interjut folytaté személy vezesse az interjut, és figyeljen arra, hogy mit
kérdeznek 6ntél!

= A vdlaszadds soradn szoritkozzon a lényegre — nem kell a legaprébb részletekig elmondania
mindent, amit a témardl tud!

= Csak akkor bocsatkozzon részletekbe, amikor ez sziikséges a véleménye aldtdmasztdsahoz!

= Hozzon fel példakat az 6n altal kordabban elért sikerekrdl a vdlaszai aldtamasztasdra, amikor
lehetséges!

= Hasznalja a megpalydzott munkakorben dolgozék altal haszndlt megfelel6 lzleti vagy egyéb
nyelvezetet!

= Az interju végén koszonje meg az interjut lefolytaté személy/személyeknek, hogy idét
forditottak az 6nnel vald interjura, és kérdezzen ra a tovabbi Iépésekre — azaz, hogy lesznek-e
tovabbi interjuk, és hogy varhatdan mikor sziiletik dontés az allas betoltésérdl!

4, Milyen kérdésekre szamithat az interju soran?

Gondolja at, hogy milyen kérdésekre szamithat az interjun, és hogyan tudja a legjobban
megvalaszolni azokat! Gyakorolja a vdlaszait egy baratjaval vagy csalddtaggal, hogy az interju soran
magabiztosabb legyen a valaszaddskor! Példdul, hogyan vdlaszolna az alabbi kérdésekre:

= Mit tud elmondani magarol?

= Mik az er6sségei?

= Mik a gyenge pontjai?

= Miért telt el olyan hosszu id6 az utolsé alkalmazasa 6ta?

= Miért szeretne ennél a véllalatnal / szervezetnél dolgozni?

= Miaz, ami érdekli 6nt ebben a fajta munkaban?

= On szerint miért kiiléndsen alkalmas 6én ennek a munkakdrnek a betdltésére?

= Mivel tudnd el@segiteni a vallalat / szervezet sikerét?

= Milyen képességeit tudna felhaszndlni ebben a munkakorben?

= 100%-ban szdmithatunk onre?

= Milyen elvdrasai vannak a javadalmazasrol?

Attol fliggben, hogy milyen fajta allast palyazik meg, gondolja at, hogy milyen tovabbi kérdéseket
tehetnek fel 6nnek az interjun, és hogyan tudnd azokat megvalaszolni, de ne rugaszkodjon el a
valdsagtol, és késziljon fel arra, hogy esetleg nehéz kérdésekre kell valaszolnia, vagy varatlan
helyzetekre kell reagalnia.
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Amikor a kérdések megvalaszolasakor lehetSség nyilik rd, mindig hozzon fel példakat arra, hogy az
addigi munkavégzés soran hogyan hasznalta az elkotelezettségét, képességeit / készségeit arra,
hogy megoldja a problémakat!

5. Onnek is lehetnek kérdései

El6fordulhat, hogy On is szeretne kérdéseket feltenni, vagy egyes pontokat tisztazni az interju
soran, vagy az interju végén megkérdezik ontél, hogy vannak-e kérdései. Fontos, hogy legyenek
érdemi kérdései, ezért hasznos, ha elGre felkészil erre egy-két kérdéssel. Az, hogy vannak
kérdései, azt mutatja, hogy érdekel a vallalat, szervezet vagy a munkakor, amelyre jelentkezett, de
azért Ggyeljen arra, hogy ne tegyen fel tul sok kérdést, és hogy a kérdései egyszerliek és lényegre
toréek legyenek!

6. Ha az allapotarol akar beszélni...

Bar mi azt ajanljuk, hogy csak akkor emlitse meg a betegségét, ha konkrétan rakérdeznek, ha
mégis ugy érzi, alkalmas ra az id6pont, beszélhet réla, és arrdl, hogy az hogyan befolyasolja a
munkajat, ideértve azt is, hogy milyen atalakitdsokra vagy segédeszkdzokre lenne sziksége (ldsd
még a Felfedni vagy eltitkolni? tematikus lapot). Ha az interjun rakérdeznek, illetve ha ugy dont,
hogy magatdl megemliti a betegségét, a hangsulyt arra helyezze, hogy hogyan tudja megoldani a
betegségével jard problémakat, és mi az, amit kinalni tud, ne pedig arra, hogy mi az, amit nem tud
teljesiteni! Beszéljen az erGsségeirél (amelyek részben pontosan az allapotabdl erednek) és a
betegsége ellenére 6nben rejlé lehetéségekrdl! Ugyanakkor lgyeljen arra, hogy ne a betegsége
legyen az interju kozponti témaja! Ne felejtse el, hogy azt kell kihangsulyoznia, mennyire alkalmas
az adott allas betoltésére, és milyen elénnyel jar a vallalat szdmdra, ha 6nt alkalmazza.

7. Gyakoroljon és kérjen visszajelzést!

Miutan a fentiek alapjan felkésziilt az interjura, gyakorolnia kell, hogyan adja elé az interjin a
mondanddjat, és hasznos, ha visszajelzést kap arrél, mennyire meggy6z6 az, amivel késziilt. Erre
alkalmas lehet egy barat, egy kordbbi kdzvetlen munkatars vagy egy mentor, akit6l megkérdezheti,
hogy mi a véleménye az interjura valasztott oltozékérdl, vagy akit megkérhet, hogy jatssza el az
interjuztatd szerepét, és utdna mondjon véleményt arrdl, hogy milyen benyomast tett ra. Hasznos,
ha ez a személy jol ismeri 6nt, és segiteni tud abban, hogy milyen pontokon kell még javitania,
illetve ha meg tudja mondani, hogy valéban 6nmagat adja-e az interju soran.

8. Hogyan birkozhat meg az elutasitassal?

Ha az els6, harmadik vagy akar a tizedik alkalommal nem sikerilt megkapnia az allast, akkor se
keseredjen el, és ne gondolja azt, hogy ez a betegsége miatt tortént igy. Prébdlja meg realisan
megitélni a torténteket, és ne feledkezzen meg néhdany fontos dologrél:
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= Nincs olyan ember, akit még soha nem utasitottak el a munkakeresés soran.

= Szdmos oka lehet annak, hogy nem oOnt valasztottdk ki az allds betoltésére, példaul a
kivalasztott személy tapasztalata, képesitése, vagy akar az interjuztaté szdmdra rokonszenves,
vagy a vallalat vagy szervezet szempontjabdl hasznos személyiségjegyei.

= Minél tobb interjun vesz részt, annal tobb tapasztalatot szerez e téren. Hasznalja fel az igy
szerzett tapasztalatokat arra, hogy magabiztosabban szerepeljen a kovetkezd interjuk
alkalmaval!
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