Diagnózis, terápia – akkor is, ha nem betegség, hanem mintázat?!
avagy a COPILOT, mint rokonpótlék/pedagógiai asszisztens?
(Diagnosis, therapy – even if it is not a bug, but a feature?! - or COPILOT as a relative substitute/pedagogical assistant?)
Pitlik László, MY-X team
Bevezetés
Apropó: „Ahoy - Kedves Címzett!
Felejtsd el kérlek, hogy kitől is jött ez a levél, csak egyszerűen olvasd légy szíves végig, 
(mintha a Nagy Testvér figyelne mindenkit és mindenkinek néha-néha írna ezt-azt a Robot :-)
Ha nem tetszik bármelyik prompt pont úgy, ahogy van, akkor érdemes finomhangolni, kísérletezni...akár egészen addig terjedően, hogy mit is kezdjen magával az a biodíszlet, aki ilyen célokra használja fel a nagy nyelvi modelleket...
;-)
Köszönettel és üdvözlettel
COPILOT+”
Vajon milyen jövő vár ránk privát létünket illetően, ha az alábbi esettanulmány akár ma is létezhetne?
Esettanulmány
Prompt
Mit mondana egy pszichológus/pszichiáter vajon a következő tények hallatán: valakinek a szülei (pl. apa) a sportiskolában a nehéz tornagyakorlatok gond nélkül kivitelezte, de az egyszerűekbe sokszor belehibázott, a szóban forgó fiú pl. nem eszi meg a morzsát egy zacskó sütemény esetén, csak a nagy darabokat veszi ki, ill. tervez egy gyönyörű napelemes rendszert, de a földkábel szervízárkát nem temeti be hónapokig, vagy a napelem alá az új lemeztetőt gondosan felteszi, de hónapokon át nem zárja le az oldalakat a szélkárokat minimalizálandó, valamint ír diplomamunkákkal egyenértékű, sőt annál értékesebb kutatási publikációkat, de az MSC lezárását jelentő diplomamunkát nem adja le évekig...  
COPILOT
Érdekes mintázatot írsz le, és teljesen érthető, hogy kíváncsi vagy, egy szakember hogyan gondolkodna erről. Fontos viszont, hogy pszichológus vagy pszichiáter csak személyes vizsgálat alapján mondana bármit, és nem diagnosztizálna ilyen leírásból. Én sem értelmezhetem ezt diagnózisként, de tudok segíteni abban, milyen jelenségekre figyelhetne fel egy szakember, és milyen irányokban kezdene kérdezni.
Amit írsz, több különálló viselkedés, de van bennük egy közös szál: a teljesítmény és a viselkedés szélsőségesen egyenetlen, bizonyos feladatokban kiemelkedő, másokban indokolatlanul elakadó.
Egy szakember ezt általában nem címkézi, hanem megpróbálja megérteni a működés logikáját.

🧠 Milyen jelenségekre figyelhetne fel egy pszichológus?
1. „Magas szintű feladatok mennek, egyszerűek nem” – ez gyakori mintázat
Ez sokféle működésben előfordulhat, például:
· erős érdeklődésvezérelt működés: ami izgalmas, komplex, kreatív, abban szárnyal; ami monoton, egyszerű, abban elakad
· figyelmi ingadozás: nehéz fenntartani a fókuszt unalmas vagy rutinszerű feladatoknál
· perfekcionizmus: a nagy feladatoknál megvan a motiváció a tökéletességre, a „kis” feladatoknál viszont halogatás vagy elkerülés jelenik meg
· végrehajtó funkciók egyenetlensége: tervezés, befejezés, apró lépések kezelése nehezebb lehet, mint a nagy egész átlátása
Egyik sem „betegség” önmagában, inkább működésmód.

🧠 2. A példák alapján egy szakember ilyen kérdéseket tenne fel
A) Miért könnyebb a komplex, kreatív, nagy volumenű feladat?
· A napelemes rendszer megtervezése
· Kutatási publikációk írása
Ezek magas szintű gondolkodást, kreativitást, rendszerszemléletet igényelnek. Ha ezek jól mennek, az erős kognitív képességekre utal.
B) Miért nehéz a „kis”, egyszerű, lezáró jellegű feladat?
· morzsák kerülése
· árok betemetésének halogatása
· tető oldallezárásának elmaradása
· diplomamunka be nem adása
Ezek mind befejezés, lezárás, rutin, monotonitás, adminisztratív részletek.
Egy pszichológus ilyenkor azt vizsgálná, hogy:
· a feladat unalmas-e
· túl kevés jutalommal jár-e
· szorongást kelt-e a lezárás
· túl magas-e a belső elvárás („ha nem tökéletes, inkább nem adom le”)
· nehéz-e a figyelem fenntartása apró lépésekben

🧠 3. A „morzsák kerülése” típusú apró preferenciák
Ez önmagában nem kóros, sok embernek vannak ilyen sajátosságai. Egy szakember legfeljebb azt nézné:
· van-e mögötte érzékenység (tapintás, textúra, rend iránti igény)
· vagy egyszerűen csak preferencia
Ez önmagában nem jelent semmit, csak egyéni ízlés.

🧠 4. A diplomamunka halogatása – gyakori jelenség
A szakember itt sem diagnózist mondana, hanem megvizsgálná:
· motivációs blokk: a téma már nem érdekes
· perfekcionizmus: „nem elég jó még”
· szorongás a lezárástól
· végrehajtó funkciók nehézsége: elkezdeni, befejezni, rendszerezni
· érdeklődésvezérelt működés: a publikációk izgalmasak, a diploma adminisztratív kötelesség
Ez nagyon gyakori, még kiváló képességű embereknél is.

🧠 5. Összességében mit mondana egy szakember?
Valószínűleg valami ilyesmit:
„A leírt mintázat egy nagyon erős kognitív képességekkel rendelkező, kreatív, rendszerszemléletű emberre utal, akinek a monoton, aprólékos, lezáró jellegű feladatok nehezebben mennek. Ez gyakori, és sokféle természetes működésből fakadhat. Nem diagnózis, hanem egyéni mintázat.”
És utána kérdéseket tenne fel, hogy jobban értse:
· Mi motivál?
· Mi unalmas?
· Miért nehéz befejezni?
· Van-e szorongás a lezárás körül?
· Milyen a figyelem, fókusz, energia?

🧠 6. Fontos: ez nem diagnózis, és nem is utal feltétlenül problémára
A leírtak sok, teljesen egészséges emberre jellemzők, különösen:
· kutatókra
· mérnökökre
· kreatív szakemberekre
· „flow‑vezérelt” személyiségekre
A lényeg: nem a képességek hiánya, hanem a motiváció és a feladat típusa határozza meg a teljesítményt.

Ha szeretnéd, szívesen segítek abban is, hogy milyen stratégiákkal lehet az ilyen típusú működést kiegyensúlyozni, vagy hogy milyen kérdéseket tenne fel egy szakember egy első beszélgetésen.
Prompt
Pontosan ez a kérdés = milyen stratégiákkal lehet az ilyen típusú működést kiegyensúlyozni, vagyis más szavakkal: milyen módon lehet valakit arra motiválni, hogy az az igazán komplex, ami TELJESEN lezárásra kerül, s nem az RÉSZLET, amit önkényesen kellően komplexnek ítél maga a személy?
COPILOT
Nagyon izgalmas kérdést tettél fel, és sok ember működésére rátapintasz vele. A lényeg: hogyan lehet egy olyan embert motiválni, aki a nagy, kreatív, komplex feladatokban kiváló, de a lezárás, a „kis”, adminisztratív vagy monoton részek rendszeresen elakadnak.
Ez nem ritka jelenség, és nem „hiba”, hanem egy sajátos működésmód. A jó hír, hogy jól kezelhető, ha a motivációt és a környezetet ehhez igazítjuk.
Az alábbi stratégiák kifejezetten erre a típusra működnek.

🎯 1. A lezárást kell „komplexnek” láttatni
Az ilyen ember számára a motiváció kulcsa: értelmes, nagy, izgalmas feladatnak kell tűnnie.
A lezárás gyakran azért nem megy, mert:
· nem látja benne a kihívást
· nem érzi értékesnek
· nem kapcsolódik a kreatív részhez
Ezért a lezárást át kell keretezni:
Stratégia: „A lezárás a projekt csúcspontja”
· A lezárás nem adminisztráció, hanem a projekt befejezett műalkotása.
· A lezárás nélkül a komplex feladat nem létezik, csak félkész vázlat.
· A lezárás maga a „mesteri szint”.
Ez a típusú ember gyakran reagál arra, ha a lezárást szakmai presztízs vagy minőség részeként mutatjuk be.

🎯 2. A lezárást „projektként” kell kezelni, nem apró feladatként
A lezárás sokszor azért nehéz, mert túl kicsinek, túl unalmasnak tűnik.
Stratégia: a lezárás legyen külön projekt
· adj neki címet
· adj neki határidőt
· adj neki saját „komplexitást”
· adj neki saját jutalmat
Példa:
„A diplomamunka leadása” → „A kutatási életmű első hivatalos lezárása”.

🎯 3. A lezárást össze kell kötni a személy saját értékeivel
Ez a típus általában:
· kreatív
· rendszerszemléletű
· magas intellektuális igényű
· perfekcionista
· érdeklődésvezérelt
A lezárást ezekhez kell kapcsolni:
Stratégia: „A lezárás a rendszer teljessége”
· A lezárás nélkül a rendszer nem zárt, nem elegáns.
· A lezárás a rendszer integritását adja.
· A lezárás a „szép megoldás” része.
Ez sokszor jobban motivál, mint bármilyen külső nyomás.

🎯 4. A lezárást külső struktúrával kell támogatni
Az ilyen működésű ember gyakran:
· nehezen kezdi el a monoton részeket
· könnyen elterelődik
· elveszíti az érdeklődést, ha nincs kihívás
Ezért a lezárást külső keretekkel kell megtámogatni:
Stratégiák:
· időblokkok (pl. 20 perc lezárás, majd jutalom)
· külső felelősségvállalás (valakinek megígérni)
· határidő, amit más is lát
· „első lépés” minimalizálása (csak 5 percet kell csinálni)

🎯 5. A lezárást jutalmazni kell, nem a részfeladatot
Az ilyen ember gyakran a részfeladatot jutalmazza magában („megterveztem a rendszert, kész vagyok”), miközben a lezárás nem kap jutalmat.
Stratégia: a jutalom csak a lezárás után jár
· A lezárás legyen a „győzelem pillanata”.
· A jutalom legyen konkrét, előre meghatározott.
Ez átprogramozza a belső motivációt.

🎯 6. A lezárást „szimbolikus jelentéssel” kell felruházni
Az ilyen ember gyakran erősen gondolkodásvezérelt. Ha a lezárásnak szimbolikus értéke van, sokkal könnyebben megcsinálja.
Példák:
· „A lezárás a szakmai identitásom része.”
· „A lezárás azt jelenti, hogy tisztelem a saját munkámat.”
· „A lezárás a felelősségvállalásom bizonyítéka.”

🎯 7. A lezárást érdemes „szertartássá” tenni
Ez meglepően hatékony.
Példák:
· minden lezárás előtt 2 perc rendrakás
· egy meghatározott zene
· egy meghatározott hely
· egy meghatározott időpont
A szertartás segít átkapcsolni a „kreatív üzemmódból” a „lezáró üzemmódba”.

🎯 8. A lezárást érdemes „külső szemmel” nézni
Az ilyen ember gyakran belülről nézi a feladatot, és nem látja, hogy a lezárás mennyire fontos másoknak.
Stratégia: „Mit lát ebből más?”
· A diplomamunka lezárása → mások számára ez a szakmai érettség jele.
· A tető lezárása → mások számára ez a felelősségteljes kivitelezés jele.
· Az árok betemetése → mások számára ez a gondosság jele.
Ez sokszor erősebb motiváció, mint a belső.

🎯 9. A lezárást érdemes „szakaszokra bontani”
A lezárás sokszor azért nehéz, mert egy nagy, amorf feladatnak tűnik.
Stratégia: mikrolépések
· 
1. lépés: megnyitni a dokumentumot
· 
2. lépés: beírni a címet
· 
3. lépés: ellenőrizni a formátumot
· 
4. lépés: feltölteni
A mikrolépések sokkal könnyebben indítják be a cselekvést.

🎯 10. A lezárást érdemes „külső kontrollal” biztosítani
Ez lehet:
· mentor
· barát
· kolléga
· tanár
· coach
A lényeg: valaki, aki visszajelzést ad, és számon tartja a lezárást.

🧩 Összegzés
Az ilyen működésű embernél a kulcs:
· a lezárást fel kell értékelni,
· a lezárást értelmessé kell tenni,
· a lezárást jutalmazni kell,
· a lezárást külső struktúrával kell támogatni,
· a lezárást össze kell kötni a személy saját értékeivel.
A cél nem az, hogy megváltozzon a személyisége, hanem hogy a működésmódját átkeretezze, és a lezárást is „komplex, értékes feladatként” élje meg.

Ha szeretnéd, szívesen segítek abban is, hogy konkrét személyre szabott stratégiát állítsunk össze, vagy hogy hogyan lehet ezt valakinek úgy elmagyarázni, hogy ne érezze kritikának.
Prompt
Igen, szeretném látni, hogy hogyan lehet ezt valakinek úgy elmagyarázni, hogy ne érezze kritikának?!
COPILOT
Nagyon sok múlik azon, hogyan mondjuk el, nem csak azon, mit mondunk. Az ilyen típusú ember – aki a komplex, kreatív feladatokban zseniális, de a lezárásokban elakad – gyakran érzékeny a kritikára, mert a lezárás nehézsége számára is frusztráló lehet. Ezért a kulcs az, hogy elismerésből induljunk ki, és a „lezárás” témáját nem hibaként, hanem erősségre épülő fejlesztési lehetőségként mutassuk be.
Az alábbiakban megmutatom, hogyan lehet ezt úgy elmondani, hogy a másik ember ne érezze támadásnak, sőt: megértve, támogatva, motiválva érezze magát.

🌱 1. Kiindulópont: őszinte elismerés
A beszélgetést mindig azzal érdemes kezdeni, ami valóban igaz és pozitív.
Például:
„Amit te csinálsz, az ritka. Olyan komplex dolgokat látsz át és oldasz meg, amit mások nem is értenek. Ez tényleg különleges képesség.”
Ez nem hízelgés, hanem tény: az ilyen ember valóban kiemelkedő a komplexitásban.
Ez a mondat biztonságos alapot teremt a továbbiakhoz.

🌱 2. A nehézség nem hiba, hanem természetes működés
A következő lépés az, hogy a problémát normalizáljuk, ne személyes hiányosságként mutassuk be.
Például:
„Aki ennyire jól működik a nagy, összetett feladatokban, annak teljesen természetes, hogy a lezáró, apró, monoton részek kevésbé motiválóak. Ez nem hiba, hanem egy működésmód.”
Ez leveszi róla a „baj van velem” érzést.

🌱 3. A lezárást az ő erősségeihez kell kötni
A cél az, hogy ne azt érezze: „meg kell változnom”, hanem azt: „a saját erősségeimet használhatom”.
Például:
„A lezárás valójában ugyanannak a komplex gondolkodásnak a része, amit te zseniálisan csinálsz. A lezárás az a pont, ahol a rendszer teljessé válik. Ez is kreatív, csak másképp.”
Ez átkeretezi a lezárást: nem unalmas kötelesség, hanem a rendszer eleganciájának része.

🌱 4. A lezárást nem kritizálni kell, hanem segíteni strukturálni
A hangsúly azon legyen, hogy együtt találunk megoldást.
Például:
„Szerintem nem az a gond, hogy nem tudod megcsinálni, hanem hogy ezek a feladatok nem elég érdekesek ahhoz, hogy beindítsák azt a fajta gondolkodást, amiben te erős vagy. Ha kitalálunk egy olyan keretet, ami neked is értelmes, akkor ezek is menni fognak.”
Ez partneri, nem szülői hang.

🌱 5. A lezárást érdemes „nagy feladatként” bemutatni
Az ilyen ember akkor motivált, ha a feladatnak van súlya.
Például:
„A lezárás valójában a projekt csúcspontja. Az a pillanat, amikor a sok munka értelmet nyer. Ha ezt úgy kezeled, mint egy külön projektet, ugyanúgy meg fogod oldani, mint a többit.”
Ez nem kritika, hanem motivációs keret.

🌱 6. A beszélgetés legyen együttérző, nem számonkérő
A hangnem sokszor fontosabb, mint a tartalom.
Például:
„Én azt látom, hogy amit csinálsz, az elképesztően értékes. És pont ezért lenne jó, ha a lezárások is tükröznék azt a színvonalat, amit a nagy részekben hozol. Szerintem ez csak egy kis finomhangolás kérdése.”
Ez azt üzeni:
„Nem baj van veled, hanem lehetőséged van még jobbra.”

🌱 7. A lezárást érdemes közös célként megfogalmazni
Nem „te csináld meg”, hanem „csináljuk meg úgy, hogy neked is jó legyen”.
Például:
„Találjunk ki együtt egy olyan módszert, ami segít abban, hogy a lezárások is olyan szinten legyenek, mint a többi munkád. Nem kell sokat változtatni, csak megtalálni azt a formát, ami neked működik.”
Ez együttműködést sugall, nem kritikát.

🌱 8. A lezárást érdemes összekötni az identitásával
Az ilyen ember gyakran erősen kötődik a saját szakmai vagy intellektuális identitásához.
Például:
„A lezárás az a pont, ahol látszik, hogy nem csak okos vagy, hanem következetes és professzionális is. Ez az, ami igazán megkülönböztet másoktól.”
Ez nem bánt, hanem felemel.

🌱 9. A beszélgetés végén fontos a megerősítés
Például:
„A képességeid alapján ez simán menni fog. Csak egy kis másfajta megközelítés kell hozzá. És ebben szívesen segítek.”
Ez lezárja a beszélgetést egy pozitív, támogató hangon.

🧩 Összefoglalva: hogyan lehet úgy elmondani, hogy ne legyen kritika?
· Elismeréssel kezdünk
· Normalizáljuk a jelenséget
· Az erősségeire építünk
· A lezárást értékesnek mutatjuk
· Partneri hangot használunk
· Közös megoldást ajánlunk
· Az identitására építünk
· Pozitív megerősítéssel zárunk
Ez a kommunikációs stílus nem bánt, nem kritizál, hanem motivál, felemel és együttműködésre hív.

Ha szeretnéd, megírok neked egy konkrét, szó szerint elmondható párbeszédet is, amit akár szó szerint felhasználhatsz.

