Diagnózis, terápia – akkor is, ha nem betegség, hanem mintázat?!
avagy a COPILOT, mint rokonpótlék/pedagógiai asszisztens? – 2. rész
(Diagnosis, therapy – even if it is not a bug, but a feature?! - or COPILOT as a relative substitute/pedagogical assistant?) – Part II

Murmann Marcell, MY-X team
Bevezetés
A nagy nyelvi modellek minden potenciális hallucináció ellenére alkalmasak virtuális társnak, tanácsadónak, szakértőnek – semmivel sem tűnik ugyanis értéktelenebbnek egy LLM „véleménye” (vagyis az emberiség tudásának legjavából legvalószínűbben következő szómágia), mint bármilyen lelketlenül fecsegő rokon, barát, ismerős, a tényekkel talán teljességükben szembesülni nem is akaró (házi)orvos, a mindenkor erősebbnek vélt félnek automatikusan behódoló, áltudományos igazságügyi szakértő bármilyen reakciója. 
Aki az LLM kapcsán az ember primátusát szeretné (be)látni, annak soha sem szabad elfelejtenie, mennyire buta, aljas, érdek-vezérelt IS tud lenni az ember-ember kommunikáció évezredek óta…
Előzmények
https://miau.my-x.hu/miau/330/not_a_bug_but_rather_a_feature.docx 
Esettanulmány – Diagnózis, terápia

GEMINI

	Prompt#1



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...  


	Gemini#1



Ez a viselkedésmintázat – amikor valaki a rendkívül komplex, magas intellektuális vagy fizikai fókuszt igénylő feladatokban zseniálisan teljesít, miközben az egyszerű, aprólékos vagy adminisztratív részleteknél (a "befejezésnél") látványosan elakad – egy pszichológus vagy pszichiáter számára nagyon jellegzetes képet mutat.
Nem egyedi esetről van szó; a szakemberek ilyenkor elsősorban az ekszekutív funkciók (végrehajtó funkciók) sajátos működését és az idegrendszeri dopamin-háztartást vizsgálják.
Íme, hogyan elemezné ezt a helyzetet a szakma, és milyen lehetséges diagnosztikai vagy személyiségbeli magyarázatok merülnének fel:
1. ADHD (Figyelemhiányos Hiperaktivitás-zavar) – Felnőttkori típus
Bár a köznyelvben az ADHD-t a "szeleburdi, figyelni képtelen gyerekekkel" azonosítják, felnőtt korban (különösen magas intelligencia mellett) pontosan úgy néz ki, mint amit leírtál. A pszichiáterek ezt az alábbi fogalmakkal magyaráznák:
· Hiper fókusz vs. Alulstimuláltság: Egy bonyolult napelemes rendszer megtervezése vagy egy tudományos publikáció megírása hatalmas dopamin-löketet ad az agynak. Ez az újdonság varázsa, a komplex problémahajszolás. Ezzel szemben a szervizárok betemetése vagy egy lemeztető szélének lezárása monoton, unalmas, "alacsony dopamin-értékű" munka. Az ADHD-s agy számára fizikailag nehéz, szinte fájdalmas energiát mozgósítani az ilyen ingerszegény részfeladatokra.
· A "Task Paralysis" (Feladat-bénultság) és a 95%-os szindróma: Nagyon tipikus, hogy a projekt 95%-a elkészül (mert az volt a kreatív rész), de az utolsó 5% (a lezárás, az adminisztráció, a takarítás) hónapokig vagy évekig áll. A diplomamunka leadása nem intellektuális kihívás, hanem bürokratikus folyamat – ez az ADHD-s egyének egyik legnagyobb mumusa.
2. A teljesítménykényszer és a perfekcionizmus paradoxona
Egy pszichológus mélyebbre ásna a családi mintákban (főleg, hogy az apa sportiskolai példáját is említetted).
· A nehéz gyakorlatok hibátlanul, az egyszerűek hibával: Ha valaki megszokta, hogy a környezete (vagy saját maga) csak a rendkívüli teljesítményt ismeri el, akkor a tét nélküli, egyszerű dolgoknál "kikapcsol" a figyelme, mert nem érzi a kihívást. Vagy épp ellenkezőleg: a túl nagy nyomás miatt tudat alatt szorong az egyszerű feladatoktól, mert "ha abban hibázik, az gáz", míg a nehéznél a hiba bocsánatos bűn lenne.
· A diplomamunka halogatása (Prokrasztináció) mint védelmi mechanizmus: Miért ír valaki komolyabb cikkeket, de a szakdolgozatot nem adja le? Mert amíg nem adja le, addig nem fejeződött be a folyamat, nem jön el a végső megmérettetés és a továbblépés kényszere. A halogatás mögött sokszor a kudarctól való félelem rejtőzik, még a legtehetségesebb embereknél is.
3. Szenzoros sajátosságok vagy autisztikus spektrum-vonások (enyhe formában)
A süteményes zacskó alján lévő morzsák elutasítása és csak a nagy, textúrájában tiszta darabok kiválogatása egy pszichológusnak szenzoros túlérzékenységre (sensory processing) utalhat.
· Bizonyos textúrák, apró, zavaró részletek (mint a morzsa, ami ragad, szóródik, nem homogén) irritációt válthatnak ki.
· Ha ez a tulajdonság összekapcsolódik a rendkívül precíz rendszerek (napelem) iránti rajongással, a szakember megnézné, nincsenek-e jelen enyhe neurodivergens (pl. AuDHD, azaz az ADHD és az autizmus spektrum finom keveredése) vonások, ahol a makro- és mikro-szintek kezelése teljesen elkülönül az agyban.
Összegezve a szakmai véleményt:
Egy pszichológus vagy pszichiáter nem azt mondaná erre, hogy az illető "lusta" vagy "igénytelen". Épp ellenkezőleg: egy magas intelligenciájú, valószínűleg neurodivergens (ADHD/szenzoros sajátosságokkal rendelkező) személyt látna, akinek az idegrendszere a kihívásra és az újdonságra van huzalozva, és komoly nehézséget okoz számára az önszabályozás, amikor a feladat rutinszerűvé, unalmassá vagy tisztán adminisztratívvá válik.


	Prompt#2



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?


	Gemini#2



A probléma gyökere az, hogy egy ilyen típusú embernél a belső motivációs rendszer (az agyi dopamin-háztartás) máshogy működik. Míg egy neurotipikus embernek a folyamat fizikai lezárása (a kész tető, a leadott papír, az üres zacskó) ad elégedettséget, addig nála a probléma intellektuális megoldása jelenti a csúcspontot. Amikor a fejében a napelemes rendszer vagy a publikáció elméletben már összeállt és működik, az agya a feladatot „késznek” nyilvánítja, és lekapcsolja a motivációs generátort. A maradék munka (fizikai takarítás, adminisztráció) számára már csak dögunalmas utómunka.
Ahhoz, hogy ezen változtatni lehessen, nem a személyiséget kell megtörni, hanem át kell keretezni, hogy mi számít igazi intellektuális kihívásnak. Íme a leghatékonyabb stratégiák a működés kiegyensúlyozására:
1. A „Komplexitás” definíciójának átkeretezése
A legnagyobb hiba, amit elkövet, hogy a részfeladatot (magát a mérnöki tervezést vagy a kutatást) tekinti a komplex feladatnak. Ezt a gondolkodásmódot kell megfordítani:
· A koncepció: Meg kell értetni vele, hogy valami zseniálisat tervezni valójában a feladat könnyebbik része. Az igazi, legmagasabb szintű mérnöki vagy intellektuális kihívás az, amikor egy rendszer a valóságban, a fizikai világ minden súrlódásával (szélkár, bürokrácia, esztétika, takarítás) együtt, kompromisszummentesen működik.
· A mantra: „A zseniális terv lezárás nélkül nem alkotás, csak egy félbehagyott vázlat. A valódi komplexitás a megvalósítás és a lezárás művészete.” Ha a lezárást magát kezdi el egy nehéz, meghódítandó csúcsként kezelni, az egója és a bizonyítási vágya átviheti a holtponton.
2. A diplomamunka-paradoxon feloldása: „Micro-Slicing” és külső elszámoltathatóság
A diplomamunka leadása azért akad el évekig, mert egy hatalmas, formális, bürokratikus szörnyetegnek tűnik, ami nem ad intellektuális stimulációt.
· Body Doubling (Test-kettőzés): Egy ilyen alkat magától nem fog nekiülni az adminisztrációnak. Kell mellé egy külső személy (mentor, barát, témavezető), aki nem instruálja, csak ott ül vele a szobában, miközben ő a formázást vagy a leadási felületet kezeli. A puszta jelenlét stabilizálja az ingadozó fókuszt.
· A publikáció becsatornázása: Ha már ír a diplomamunkánál értékesebb publikációkat, a stratégiának annak kell lennie, hogy a publikációit egyszerűen ollózza össze a diplomamunka hivatalos formátumára. Ne egy új projektként tekintsen rá, hanem a már meglévő sikertermékének a „rossz, de kötelező” csomagolásaként.
3. Az utolsó 5% mesterséges játékosítása (Gamification)
Mivel a szervizárok betemetése vagy a tető lezárása nem termel dopamint, a motivációt kívülről kell behozni, méghozzá szigorú szabályok mentén.
· A „Done” definíció szigorítása: A projekt tervezési fázisában (amikor még pörög a lelkesedés) kötelezően le kell írni egy papírra, hogy pontosan mi jelenti a végét. Nem az, hogy „áll a napelem”, hanem az, hogy „a szerszámok elpakolva, az árok betemetve, a lemezek lezárva”. Amíg ezek nincsenek kipipálva, a projekt a saját szemében sem lehet sikeres.
· A morzsa-analógia mint önreflexió: A süteményes zacskó jó példa: a morzsa otthagyása a káosz meghívása (beleszóródik a táskába, hangyákat vonz). Meg kell tanulnia észrevenni, hogy az életében hagyott „funkcionális morzsák” (a betemetetlen árok, a lezáratlan tető) pontosan ugyanilyen mikro-stresszforrások, amik tudat alatt folyamatosan merítik a mentális energiáját.
4. Radikáliselfogadás és delegálás
Ha a fenti stratégiák ellenére is megmarad ez a minta, el kell fogadni, hogy az ő agya egy „Ötletgyáros / Innovátor” agy, nem pedig egy „Kivitelező / Finiselő” agy.
· A hosszú távú túlélés és siker kulcsa ilyenkor az, hogy olyan partnereket, munkatársakat vagy alvállalkozókat gyűjt maga köré, akik imádják az adminisztrációt és a precíz fizikai befejezést, de nem tudnak rendszert tervezni.
· Meg kell engednie magának, hogy a tervezést elvégezze, de a projekt költségvetésébe (vagy energiakeretébe) már az elején be kell építenie, hogy az utolsó 5%-ot valaki más fogja megcsinálni.
A kulcs a személy motiválásához:
Soha ne azzal próbáljuk motiválni, hogy "Haladj már, ez csak egy egyszerű árok/papírmunka!" – mert az ő agya pontosan az "egyszerű" szó hallatán kapcsol ki végleg. Ehelyett így kell keretezni: "Látom, hogy a nehezét megcsináltad, zseniális lett. De mutasd meg, hogy vagy akkora karakter, hogy ezt a unalmas, száraz részt is képes vagy letudni a tökéletes végeredményért. Ez a szintlépés."


	Prompt#3



Hogyan lehet ezt valakinek úgy elmagyarázni, hogy ne érezze kritikának?!

	Gemini#3



Ahhoz, hogy egy ilyen kaliberű embert ne bánts meg, és ne válts ki belőle azonnali védekezést (vagy dacos bezárkózást), a beszélgetést nem a hibákból, hanem az ő átlagon felüli képességeiből kell kiindítani.
Ha azt mondod neki: "Miért nem fejezed be az árkot?" vagy "Miért halogatod a diplomádat?", azt kritikának fogja venni, mert a saját belső megélése szerint ő rengeteg energiát tett a dologba (megtervezte, megírta a cikkeket).
A titok az értékelő elismerés és a neurológiai működés objektív szétválasztása. Úgy kell tálalni a helyzetet, mintha egy szuperautó finomhangolásáról beszélnétek: a motor zseniális, csak a sebességváltó áttételén kell igazítani.
Íme egy lépésről lépésre felépített stratégia és egy konkrét „szövegkönyv”, amit használhatsz.
A beszélgetés 3 alapszabálya (A pszichológiai háttér)
1. Válaszd külön a személyét a viselkedésétől: Ne azt mondd, hogy ő halogató vagy felületes. Mondd azt, hogy a működési mintázata olyan, ami a nagy dolgokra koncentrál, és a kicsiknél elfárad.
2. Validáld az intellektuális teljesítményét: Először tedd egyértelművé, hogy látod és tiszteled a zsenialitását (a napelemet, a publikációkat). Ezzel leveszed róla a szorongást, hogy „nem tartják elég jónak”.
3. Használj semleges, mérnöki/tudományos nyelvezetet: Egy racionális, strukturált elmének sokkal könnyebb befogadni a „dopamin-háztartás”, „hatékonysági görbe” vagy „fókusz-optimalizálás” kifejezéseket, mint a lelki frázisokat.
Konkrét szövegkönyv – Hogyan mondd el neki?
Leülhetsz vele egy nyugodt pillanatban (nem akkor, amikor épp vitáztok a befejezetlen dolgokon), és mondhatsz valami hasonlót:
„Gondolkoztam azon, hogyan működik az agyad, és őszintén szólva lenyűgöző. Olyan elképesztő kapacitásod van a komplex, nehéz rendszerek átlátására, ami nagyon ritka. Amikor egy napelemes rendszert megtervezel, vagy megírsz egy komoly publikációt, ott vibrál körülötted a levegő, zseniálisan megoldod a legnehezebb absztrakt problémákat.
Viszont észrevettem egy nagyon érdekes mintázatot, ami szerintem nem lustaság, hanem tiszta neurológia. Úgy tűnik, hogy az agyad addig kap üzemanyagot, amíg a kreatív, nehéz kihívás tart. Amikor a fejedben a probléma már meg van oldva – a napelem működik, a kutatási eredmény megvan –, az idegrendszered úgy érzi, a feladat kész. És a maradék 5% – a szervizárok betemetése, a lemezek lezárása, vagy a diplomamunka hivatalos formába öntése és leadása – számodra már nem hordoz szellemi stimulációt. Olyan, mintha az agyad fizikailag megtagadná az energiát ezektől a monoton részletektől.
Nem kritizálni akarlak, mert a tehetséged megkérdőjelezhetetlen. Csak azt látom, hogy ez a működés téged korlátoz abban, hogy a világ is elismerje azt, amit letettél az asztalra. Ha a publikációid megvannak, de a diploma nincs a kezedben, a világ nem látja a teljes képet. Ha a napelem kész, de az árok nyitva, a saját műved tökéletessége sérül.
Mi lenne, ha nem úgy tekintenél ezekre az apróságokra, mint unalmas kötelezettségekre, hanem mint a saját belső rendszered utolsó, meghódítandó akadályaira? Hogyan tudunk segíteni neked abban, hogy ezt az utolsó 5%-ot is kisöpörd, hogy a projektek végre teljes pompájukban ragyogjanak?”
Miért működik ez a megközelítés?
· Nem támad, hanem magyaráz: Megértést ad neki saját magáról. Sokan, akik ezzel küzdenek, legbelül ostorozzák magukat, amiért „képtelenek megcsinálni egy ilyen egyszerű dolgot”. Ha felmented a „lustaság” vádja alól, megkönnyebbül.
· Tükröt tart, de kerettel: Nem azt mondod, hogy hibás a működése, hanem azt, hogy féloldalas. Elismered, hogy a nehezebbik felét kisujjból kirázza.
· Együttműködést ajánl: A végén lévő kérdés áthelyezi a hangsúlyt a számonkérésről a támogatásra.
Ez a megközelítés nem sérti az egóját, sőt, intellektuális partnerként kezeli őt, aki képes kívülről megfigyelni és optimalizálni a saját működését.

































CHATGPT

	Prompt#1



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...  


	chatgpt#1



Egy jó pszichológus vagy pszichiáter valószínűleg nem azt mondaná elsőre, hogy „lusta”, „felelőtlen” vagy „nem elég okos”, hanem azt kérdezné:
Miért megy neki a bonyolult, kreatív, nagyívű teljesítmény, miközben az egyszerűnek látszó lezáró, adminisztratív vagy karbantartó lépések tartósan elakadnak?
A példáidban közös minta látszik:
magas képesség + szelektív végrehajtási elakadás.
Vagyis az illető tud komplex rendszereket tervezni, kutatni, írni, nagy szellemi vagy technikai teljesítményt létrehozni, de elakad az olyan dolgoknál, mint:
· befejezés,
· lezárás,
· apró rutinlépések,
· „unalmas” vagy kevés jutalommal járó részfeladatok,
· adminisztratív leadás,
· karbantartás,
· következmények időbeni felmérése,
· prioritások gyakorlati rendezése.
Ez szakmai nyelven gyakran végrehajtó funkciós nehézségként merülne fel: tervezés, priorizálás, feladatindítás, feladatlezárás, időkezelés, munkamemória, figyelemváltás. Felnőttkori ADHD-nál például gyakori a szervezetlenség, az időbeosztási nehézség és a feladatok befejezésének nehézsége; az NHS külön is említi, hogy felnőtteknél probléma lehet az idő szervezése, az instrukciók követése és a feladatok befejezése. (nhs.uk)
De ez nem egyenlő automatikusan ADHD-val. Egy szakember valószínűleg differenciáldiagnosztikában gondolkodna. Lehetséges irányok:
ADHD / figyelemszabályozási zavar:
Erre utalhat a „nehéz, izgalmas, érdekes megy; egyszerű, monoton, lezáró nem megy” minta. ADHD-ban gyakori, hogy az ember nem általánosan figyelmetlen, hanem az érdeklődés, sürgősség, újdonság vagy kihívás erősen szabályozza a teljesítményt. A szakirodalomban az ADHD és az autizmus kapcsán is gyakran tárgyalják a végrehajtó funkciók eltéréseit. (PMC)
Autisztikus / neurodivergens működés:
A morzsák kerülése, a részletekhez való sajátos viszony, a szelektív preferenciák, a rendszerszintű gondolkodás és a szokatlan prioritások akár ebbe az irányba is vihetik a kérdezést. Autizmusnál a diagnosztikai gondolkodás része a szociális-kommunikációs mintázat, valamint a beszűkült érdeklődések, ismétlődő viselkedések és rugalmatlanság vizsgálata. (nimh.nih.gov)
Perfekcionizmus vagy kudarckerülés:
A diplomamunka le nem adása évekig, miközben a kutatási publikációk magas színvonalúak, felvetheti, hogy nem a képesség hiányzik, hanem a „véglegesítés” pszichésen túlterhelt. Perfekcionizmusnál az ember inkább nem zár le valamit, mintsem hogy „nem elég tökéletesen” adja ki a kezéből. OCPD-szerű mintázatoknál a perfekcionizmus akár a feladatok befejezését is akadályozhatja. (Cleveland Clinic)
Elkerülés, szorongás, depresszió, kiégés:
A félbehagyott árok, a lezáratlan oldalak, a le nem adott dolgozat lehet nemtörődömség is, de lehet olyan elkerülés is, ahol a személy minden ránézéskor feszültséget él át, majd elhalasztja. Depressziónál vagy kiégésnél a praktikus, ismétlődő, alacsony jutalmú feladatok különösen nehezek lehetnek.
Motivációs aszimmetria:
Vannak emberek, akik az alkotásban, tervezésben, kutatásban kiemelkedők, de a „fenntartás–lezárás–adminisztráció” tartományában gyengék. Ez nem ritka nagy teljesítményű, kreatív vagy technikai embereknél. A kérdés az, hogy ez mennyire okoz kárt: anyagi veszteséget, kapcsolati konfliktust, életvezetési elakadást, végzettség hiányát, veszélyhelyzetet.
A sportiskolás példa — nehéz tornagyakorlatok mennek, egyszerűekben hiba — szintén értelmezhető úgy, hogy a magas kihívásszint aktiválja a figyelmet, az egyszerű feladat viszont nem tartja fenn az idegrendszeri éberséget. Ez ADHD-szerű működésben gyakori magyarázat, de önmagában nem bizonyíték.
A morzsás példa önmagában kicsi jel. Lehet szenzoros preferencia, undor, merev étkezési szokás, taktilis/állagérzékenység, vagy egyszerűen szokás. Akkor lesz klinikailag érdekes, ha sok hasonló érzékenység, merevség vagy kényszeres kerülés társul hozzá.
A legvalószínűbb szakmai összefoglalás valami ilyesmi lenne:
„Ez nem intellektuális deficitnek tűnik, hanem a végrehajtó működés, feladatlezárás, prioritáskezelés és esetleg szorongás/perfekcionizmus területén jelentkező tartós mintázatnak. Érdemes lenne ADHD, autizmus-spektrum, szorongás, depresszió/kiégés és perfekcionizmus irányában strukturáltan felmérni.”
Ami fontos: pszichiáterhez vagy klinikai szakpszichológushoz akkor érdemes fordulni, ha ez az életvezetést ténylegesen rontja: évekig nem zárul le diploma, veszélyes vagy káros ház körüli állapotok maradnak fenn, pénzügyi/kapcsolati károk keletkeznek, vagy a személy szenved tőle.
Nem az a fő kérdés, hogy „mi baja van”, hanem ez:
Van-e visszatérő mintázat, ahol a személy képes magas szintű teljesítményre, de a hétköznapi lezáró lépésekben tartósan funkcióromlás van?
A példák alapján: igen, ilyen mintázat elképzelhető. Ez bőven elég indok lehet egy felnőtt ADHD/neurodivergencia irányú kivizsgálásra, de a végső választ csak részletes fejlődéstörténet, gyerekkori tünetek, jelenlegi működés, komorbid szorongás/depresszió és élethelyzeti tényezők alapján lehetne kimondani.

	Prompt#2



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?

	chatgpt#2


Ilyen működésnél általában nem az segít, ha az embernek újra és újra elmagyarázzák, hogy „ezt be kéne fejezni”. Ő ezt többnyire tudja. Inkább az segít, ha átkereteződik a lezárás jelentése: nem alacsonyabb rendű adminisztrációként, hanem a komplexitás utolsó, legfontosabb rétegeként jelenik meg.
A kulcsmondat valahogy így hangozhat:
„A rendszer nem akkor kész, amikor működik, hanem amikor biztonságosan, tartósan, mások számára is átadhatóan és következmények nélkül működik.”
Ez azért fontos, mert az ilyen ember gyakran a „probléma intellektuális magját” tekinti feladatnak. Megtervezni a napelemes rendszert: érdekes. Megírni a publikációt: érdekes. Kitalálni az elméletet: érdekes.
De betemetni az árkot, lezárni a lemeztető oldalát, leadni az MSc-dolgozatot: az ő belső rendszerében már nem „probléma”, csak utómunka.
A cél az, hogy az utómunkát ne morális kötelességként, hanem rendszerintegrációként lássa.
Például:
Nem: „Temesd már be azt az árkot, mert rendetlen vagy.”
Hanem: „A földkábel-projekt jelenleg nincs lezárva. A rendszerintegráció része az árok visszazárása, a terep helyreállítása és a baleseti kockázat megszüntetése.”
Nem: „Add már le végre a diplomamunkát.”
Hanem: „A kutatási teljesítményed nincs intézményileg validálva, amíg nincs leadva. A leadás nem adminisztráció, hanem a munka társadalmi interfésze.”
Nem: „Miért nem zárod le az oldallemezeket?”
Hanem: „A tető jelenleg sérülékeny prototípus. A szélezárás a rendszer védelmi rétege.”
Ez a nyelv sokat számít. Az ilyen embernél gyakran jobban működik a mérnöki/stratégiai keretezés, mint a személyeskedő, szemrehányó vagy „normális ember ezt megcsinálja” típusú nyomás.
A másik fontos stratégia: a „kész” definícióját előre kell rögzíteni.
Nem munka közben, nem akkor, amikor már elfogyott az érdeklődés, hanem az elején.
Például minden projekthez legyen egy egyszerű lezárási protokoll:
1. Működik?
2. Biztonságos?
3. Vissza van állítva a környezet?
4. Dokumentálva van?
5. Átadható másnak?
6. Nincs nyitott kockázat?
7. Van külső visszaigazolás, hogy kész?
Ebből az következik, hogy egy napelemes rendszer nem akkor kész, amikor termel áramot. Akkor kész, amikor a kábelárok be van temetve, a tető oldala zárva van, a rögzítések ellenőrizve vannak, a dokumentáció megvan, és egy vihar után sem válik belőle kárforrás.
A diplomamunka nem akkor kész, amikor „már megvan fejben” vagy amikor vannak nála értékesebb publikációk. Akkor kész, amikor le van adva, el van fogadva, meg van védve, és az adminisztratív kör lezárult.
Itt nagyon hasznos lehet egy mondat:
„A lezárás nem a munka alatt van. A lezárás a munka bizonyítéka.”
Motiváció szempontjából érdemes az ilyen személy belső értékeihez kapcsolni a lezárást. Ha ő az intelligenciára, komplexitásra, eleganciára, rendszerépítésre büszke, akkor nem a kötelességre kell apellálni, hanem arra, hogy:
az igazi komplexitás nem a részletek túlbonyolításában, hanem a teljes ciklus uralásában van.
Vagyis:
„Az tud igazán komplex rendszert alkotni, aki nemcsak a koncepciót uralja, hanem a megvalósítás teljes életciklusát is: indítás, kivitelezés, hibakezelés, lezárás, átadás, fenntarthatóság.”
Ez sokkal mélyebben hathat, mint az, hogy „fejezd már be”.
A gyakorlatban több konkrét eszköz segíthet.
1. „Definition of Done” minden feladathoz
A szoftverfejlesztésből ismert elv: előre meg kell határozni, mitől van kész valami. Nem elég az, hogy „nagyjából megvan”.
Például: „A kábelárok-projekt kész, ha a kábel védőcsőben van, fotózva van, vissza van temetve, a talaj tömörítve van, és nincs botlásveszély.”
2. Külső lezárási pont
Sok ilyen embernél a belső késztetés nem elég erős a végső, unalmas részhez. Kell külső határidő, tanú, ellenőrző személy, konzulens, műszaki átvevő, barát, családtag vagy fizetett szakember.
Nem azért, mert gyerek, hanem mert az idegrendszere máshogy súlyozza a feladatokat.
3. A lezárás külön projektként kezelése
Ne az legyen, hogy „még temesd be az árkot”. Hanem: „Most indul a lezárási sprint.”
Ez lehet 30–90 perces blokk, konkrét végponttal. Az ilyen emberek gyakran jobban működnek rövid, intenzív, jól körülhatárolt szakaszokban.
4. Látható kockázatlista
Az el nem végzett lezárás következményeit nem erkölcsi alapon, hanem rendszerszinten kell megmutatni:
· nyitott árok → baleset, víz, fagy, kábelkárosodás,
· lezáratlan tetőoldal → szél alákap, beázás, szerkezeti kár,
· le nem adott diploma → nincs formális végzettség, elveszett évek, beszűkülő lehetőségek.
A lényeg: ne szégyenítés legyen, hanem hibamód-elemzés.
5. A jutalom áthelyezése a lezárásra
Ne az legyen a belső jutalom, hogy „zseniálisan megoldottam a nehéz részt”, hanem az, hogy „lezártam a teljes rendszert”.
Ezt akár vizuálisan is lehet vezetni: projektlista, ahol csak az számít késznek, ami teljesen lezárt. A félkész komplex munka ne kapjon „kész” státuszt.
6. Kisebb befejezési edzés
A lezárási izmot lehet edzeni. Naponta vagy hetente egy apró dolog teljes lezárása: egy email elküldése, egy papír beadása, egy doboz elpakolása, egy javítás végleges befejezése. Nem a méret számít, hanem a teljes ciklus.
7. „Utolsó 10% = külön képesség” szemlélet
Sok nagy képességű ember elhiszi, hogy ha az első 90%-ot zseniálisan megcsinálta, akkor a maradék 10% jelentéktelen. Valójában a maradék 10% gyakran dönt arról, hogy a munka értékké válik-e vagy veszteséggé.
Ezt érdemes kimondani:
„A világ nem a szándékot, nem a koncepciót és nem a potenciált használja, hanem a lezárt eredményt.”
8. Nem vitatkozni azzal, hogy a részfeladat érdekesebb
Lehet, hogy tényleg érdekesebb. Nem kell tagadni. Inkább ezt lehet mondani:
„Igazad van, intellektuálisan a tervezés bonyolultabb. De valóságosan a teljes lezárás a komplexebb, mert abban benne van a következmény, a felelősség, a környezet és az idő.”
Ez nagyon pontos különbség: intellektuális komplexitás kontra életciklus-komplexitás.
A legjobb motivációs mondat talán ez:
„A részmegoldás lehet elegáns, de csak a lezárt rendszer bizonyítja, hogy uralod az egészet.”
Fontos, hogy a motiválás ne csússzon át megalázásba. Az ilyen ember sokszor már amúgy is szégyent, dühöt vagy belső ellenállást érez a félbehagyott dolgok miatt. A támadás gyakran csak fokozza az elkerülést. Jobban működik a tiszta, tárgyszerű, felnőtt hang:
„Nem az a kérdés, hogy képes vagy-e rá. Láthatóan képes vagy nehezebb dolgokra is. A kérdés az, hogyan építünk olyan rendszert, amelyben a lezárás nem marad ki.”
Egy nagyon praktikus családi/baráti módszer lehet a következő:
„Mitől lesz ez 100%-os?”
Ezt nem szemrehányóan, hanem rendszeresen kell kérdezni.
Nem: „Mikor csinálod már meg?”
Hanem:
„Mi a 100%-os kész állapot?”
„Mi hiányzik még a lezáráshoz?”
„Melyik az a három lépés, amitől ez már nem nyitott projekt?”
„Mi az első lezáró mozdulat?”
A „három lépés” különösen jó, mert a befejezetlen feladat gyakran amorf fenyegetésként él. Ha három konkrét mozdulattá válik, csökken az ellenállás.
A mélyebb cél pedig ez:
az illető identitásába beépíteni, hogy nem a bonyolult részletek embere, hanem a teljes rendszerek lezárója.
Vagy még erősebben:
„A komplexitás mércéje nem az, mennyire nehéz részproblémát választasz ki magadnak, hanem hogy a teljes valóságos problémát végig tudod-e vinni a lezárásig.”
Ez nemcsak motivációs mondat, hanem elég jó pszichológiai iránytű is.
	Prompt#3



Hogyan lehet ezt valakinek úgy elmagyarázni, hogy ne érezze kritikának?!

	chatgpt#3


Úgy, hogy nem a személyről beszélsz, hanem a működésről és a közös célról.
Ne azt mondd:
„Te mindig félbehagyod a dolgokat.”
Hanem:
„Észrevettem egy mintát: a nehéz, kreatív részekben nagyon erős vagy, viszont a lezáró részek néha aránytalanul sok energiát visznek el. Szeretném, ha ezt nem hibaként, hanem működési sajátosságként néznénk meg.”
A legfontosabb szabály: előbb elismerés, aztán minta, aztán közös megoldás.
Például így:
„Azt nagyon látom, hogy komplex dolgokat átlátsz és meg tudsz oldani. Pont ezért gondolom, hogy itt nem képességhiányról van szó. Inkább mintha a projektek utolsó, lezáró szakasza más típusú energiát igényelne, és ott könnyebben elakadnának a dolgok. Nem piszkálni szeretnélek ezzel, hanem megérteni, hogyan lehetne úgy kialakítani a folyamatot, hogy a befejezés is ugyanolyan természetes része legyen, mint a tervezés.”
Ez kevésbé támadó, mert nem azt üzeni, hogy „rossz vagy”, hanem azt, hogy:
„Van egy erősséged, és van egy pont, ahol a rendszered támogatást igényel.”
Nagyon sokat számít, hogy ne használj címkéző szavakat:
Kerüld ezeket:
„lusta”, „felelőtlen”, „rendetlen”, „mindig”, „soha”, „már megint”, „normális ember”, „csak ennyi lenne”.
Használd inkább ezeket:
„minta”, „elakadás”, „lezárási pont”, „rendszer”, „következő lépés”, „tehermentesítés”, „hogyan lehetne könnyebb”.
Egy finomabb megfogalmazás:
„Nem az a benyomásom, hogy nem érdekel. Inkább az, hogy amikor a feladat intellektuálisan már megoldottnak érződik, a gyakorlati lezárás elveszti a húzóerejét. Lehet, hogy rosszul látom, de kíváncsi vagyok, te hogy éled ezt meg.”
Ez azért jó, mert engedélyt ad neki, hogy javítson rajta, és nem rákényszeríti a te értelmezésedet.
Még jobb, ha kérdésként fogalmazod:
„Lehet, hogy nálad a projekt addig izgalmas, amíg van benne tervezési vagy problémamegoldási kihívás, és amikor már csak a lezárás marad, akkor nagyon leesik a motiváció?”
Vagy:
„Azt érzem, hogy nem a nehézséggel van gond, mert a nehezet kifejezetten jól csinálod. Inkább a kevésbé érdekes befejező lépések akadnak el. Ez neked is ismerős?”
A másik fontos trükk: ne akkor mondd el, amikor épp konfliktus van.
Ne a nyitott árok mellett, idegesen.
Ne a le nem adott dolgozat miatt veszekedve.
Ne akkor, amikor már szégyelli magát.
Hanem nyugodt helyzetben:
„Szeretnék veled valamiről beszélni, de nem hibáztatásként. Inkább azért, mert szerintem ez mindkettőnknek könnyebb lehetne, ha lenne rá jobb rendszerünk.”
Ez a mondat előre leveszi a védekezést.
A legerősebb keret talán ez:
„Nem megváltoztatni akarlak, hanem megtalálni azt a módszert, ami a te működéseddel kompatibilis.”
Ez nagyon más, mint az, hogy „szedd össze magad”.
Például egy teljes beszélgetésindító lehetne:
„Szeretnék valamit óvatosan megfogalmazni. Nem kritikának szánom, mert szerintem pont az látszik, hogy nagyon komoly dolgokra vagy képes. Azt vettem észre, hogy amikor egy feladatnak a kreatív, bonyolult része van terítéken, abban erős vagy, de amikor a lezáró, adminisztratív vagy kevésbé izgalmas része marad, az sokkal nehezebben mozdul. Szerintem ez nem jellemhiba, hanem egy működési minta. Arra gondoltam, hogy lehetne-e ezt úgy kezelni, mint egy rendszertervezési problémát: hogyan nézzen ki a folyamat, hogy a végső lezárás se maradjon ki?”
Ez tiszteletteljes, mert három dolgot mond egyszerre:
1. Elismerem a képességedet.
2. Nem személyes hibaként látom.
3. Megoldást keresek veled, nem ítéletet mondok rólad.
Fontos még, hogy ne általánosíts túl. Az „évek óta”, „mindig”, „minden projekted” típusú mondatok támadásnak hangzanak. Inkább konkrét, semleges példát válassz:
„A tető oldalának lezárása például szerintem nem azért maradt el, mert nem tudnád megcsinálni, hanem mert fejben a fő probléma már megoldódott. Jól látom?”
Ez sokkal kevésbé bántó, mint:
„Már megint félbehagytál valamit.”
A motivációt is érdemes nem szégyenből, hanem identitásból építeni:
„Szerintem pont az illene hozzád, hogy ne csak zseniális részmegoldások legyenek, hanem teljesen lezárt rendszerek. Ez valahogy jobban méltó ahhoz a szinthez, ahogy gondolkodsz.”
Ez dicséretnek hat, nem kritikának — de közben világosan kijelöli az irányt.
És végül: engedd meg neki, hogy nemet mondjon vagy vitatkozzon. Ha védekezik, ne fokozd. Mondd ezt:
„Lehet, hogy nem pontosan látom. Nem rád akarok címkét tenni. Csak szeretném jobban érteni, mi történik ezeknél a lezárási pontoknál.”
Ez visszaviszi a beszélgetést biztonságos terepre.
A legrövidebb, jól használható verzió:
„Nem azt látom, hogy nem vagy képes rá. Épp ellenkezőleg: nagyon komplex dolgokra vagy képes. Inkább az tűnik fel, hogy a lezáró lépések mintha más típusú nehézséget jelentenének. Nem hibáztatni szeretnélek, hanem kitalálni, milyen rendszer segítene abban, hogy a munkáid teljesen lezárva is megjelenjenek.”
Ez valószínűleg a legkevésbé kritikus, mégis őszinte megfogalmazás.





Gemini felé chatgpt válaszok beadása

1. 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...  
  
chatgpt#1-re Gemini válasz:

Érdekes látni, hogyan közelítette meg a másik modell a kérdést. Ha összehasonlítjuk a két megközelítést, van néhány nagyon fontos strukturális és pszichológiai különbség abban, ahogyan a diagnosztikai képet árnyaljuk.
Nézzük meg pontról pontra, miben hozott újat vagy mást ez a válasz, és mi az, ami szakmailag a legértékesebb belőle:
1. A sportiskolai példa tűpontos neurológiai magyarázata
A ChatGPT válaszának ez az egyik legerősebb pontja:
„...a magas kihívásszint aktiválja a figyelmet, az egyszerű feladat viszont nem tartja fenn az idegrendszeri éberséget.”
Ez a mondat tökéletesen leírja az ingerküszöb-problémát. Ha a gyakorlat nehéz (legyen szó tornáról, mérnöki tervezésről vagy PhD-szintű publikációról), a túlélési ösztön és a hatalmas kihívás azonnal maximális fokozatra pörgeti az idegrendszert, és bekapcsolja az úgynevezett hiperfókuszt. Egy egyszerű gyakorlatnál vagy egy árok betemetésénél viszont az agy nem kap belső stimulációt, "unatkozni" kezd, leesik az éberségi szint, és jönnek a banális hibák vagy a teljes blokk. Ez a transzgenerációs (apáról fiúra szálló) minta nagyon erősen utal egy veleszületett idegrendszeri sajátosságra.
2. A klinikai differenciáldiagnosztika (A skála kiszélesítése)
Míg én az első válaszomban főként az ADHD-ra, a perfekcionizmusra és a szenzoros érzékenységre fókuszáltam, ez a leírás behozott két nagyon fontos új szempontot, amit egy pszichiáter biztosan megvizsgálna:
· OCPD (Kényszeres Személyiségzavar): Fontos elkülöníteni a köztudatban lévő OCD-től (ami a kényszeres cselekvésekről, pl. kézmosásról szól). Az OCPD egy olyan személyiségstruktúra, ahol a merev szabályok, a részletek feletti kontroll és a mindent átható perfekcionizmus akadályozza a feladatok befejezését. Az illető azért nem adja le a diplomamunkát, mert a saját belső mércéje szerint sosem lesz elég tökéletes, és a lezárás egyet jelentene a kontroll elengedésével.
· Kiégés és depressziós elkerülés (Avoidance): Felveti, hogy a félbehagyott projektek (árok, tető) látványa egy idő után bűntudatot és szorongást kelt. Az illető valahányszor ránéz a befejezetlen munkára, feszültséget érez, ezért az agya védekezésképp inkább "elkapcsol" róla (elkerülő viselkedés), ami kívülről lustaságnak tűnhet, valójában egy belső szorongásos blokk.
3. A morzsa-kérdés gyakorlatiasabb megközelítése
A másik modell rámutatott, hogy a morzsák kerülése önmagában lehet csak egy ártatlan, rögzült szokás vagy ízlésbeli preferencia is. Klinikailag akkor válik fontossá, ha ez a fajta "mikro-szabályozás" az élet más területein is megjelenik (pl. merev napirend, az átlagtól eltérő textúra-érzékenység a ruháknál, hangoknál).
Hogyan egészíti ki ez az előző stratégiánkat?
Ha a két elemzést egybegyúrjuk, egy olyan képet kapunk, ahol az illető nem egyszerűen "halogat", hanem a saját zsenialitásának és szorongásának a csapdájában ül.
Amikor a korábban megbeszélt "kritika nélküli" beszélgetést felépíted, a ChatGPT válaszából a következő gondolatot érdemes beépíteni, mert rendkívül felszabadítóan hathat rá:
"Nem azért hibázol az egyszerű dolgokban, mert nem vagy képes rájuk, hanem azért, mert az agyad akkora fordulatszámon pörög, hogy az alacsony kihívású feladatok egyszerűen nem tartják ébren az idegrendszeredet. Ez nem hiba, ez egy működési sajátosság, amit meg lehet tanulni menedzselni."
A két elemzés abban teljesen egyetért, hogy a kulcskérdés a funkcióromlás: amíg ez csak egy egyedi stílus, addig egy szerethető excentricitás. De mivel a diploma éveken át tartó elakadása már kézzelfogható hátrányt okoz az életvezetésben (karrier, továbblépés), a lezárási stratégiák (body doubling, a publikációk összeollózása, külső határidők mesterséges felállítása) életfontosságúak.

  
2. prompt


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?
  
chatgpt#2-re Gemini válasz:

Lenyűgöző és tűpontos ez a válasz. A ChatGPT itt egy olyan zseniális fogalmi keretet alkotott meg, amiért egy top menedzser-coach vagy egy komoly munkapszichológus vagyonokat kérne.
A legnagyobb értéke ennek a szövegnek az, hogy átültette a problémát a morális térből (ahol a lustaság, hanyagság lakik) a rendszerszemléletű, mérnöki térbe. Egy intelligens, racionális embernek ez a megközelítés nemhogy nem sértő, de egyenesen intellektuális kielégülést nyújt.
Nézzük meg a legfontosabb kulcsfontosságú pontokat, és azt, hogy ezeket hogyan tudod a gyakorlatban, a mindennapi kommunikációban fegyverként (vagy inkább gyógyírként) használni:
1. A zseniális nyelvi kód: „Rendszerintegráció” és „Társadalmi Interfész”
Ez a válasz zseniálisan ráérzett arra, milyen szavakkal lehet kinyitni egy ilyen típusú ember elméjét.
· Amikor az árok betemetését nem takarításnak, hanem „rendszerintegrációnak” nevezi, azzal rangot ad a feladatnak.
· Amikor a diplomamunka leadását nem bürokráciának, hanem a „munka társadalmi interfészének” nevezi, azzal hidat képez az ő belső, absztrakt világa és a külvilág realitása között.
Ez a nyelvezet azért működik, mert az ő saját belső logikáját használja fel önmaga ellen – jó értelemben. Ha ő büszke arra, hogy komplex rendszerekben gondolkodik, akkor kénytelen lesz elismerni, hogy egy interfész (a leadás) vagy egy védelmi réteg (a tető lezárása) nélkül a rendszere instabil.
2. Intellektuális komplexitás vs. Életciklus-komplexitás
Ez a válasz legértékesebb elméleti megkülönböztetése. Az ilyen alkatú ember hajlamos azt hinni, hogy a bonyolultság egyenlő a minőséggel. Meg kell mutatni neki a különbséget:
· Intellektuális komplexitás (az ő szintje): Kitalálni a képletet, megtervezni a kapcsolást. Ez izgalmas, de ez csak a potenciál.
· Életciklus-komplexitás (a valóság): Végigvinni a folyamatot az anyagi világ, az idő, a jogi szabályozás és a biztonság szűrőin keresztül a teljes lezárásig.
Ha ezt megérti, a lezárás hirtelen nem egy alantas, unalmas utómunka lesz a szemében, hanem a projekt legmagasabb szintű, legfelnőttebb fázisa.
3. A „Definition of Done” (A kész definíciója) mint pajzs a vita ellen
A gyakorlati eszközök közül ez a legfontosabb. A konfliktusok otthon vagy a munkában mindig azért vannak, mert a környezet szemében valami még „nincs kész”, az ő fejében meg „már kész”.
· A megoldás: Nem utólag kell veszekedni vele, hanem a projekt legelején (amikor még pörög a tervezési lázban) leíratni vele a 100%-os állapot kritériumait. Ha ő maga írja le előre, hogy a projekt része az árok betemetése is, akkor utólag már nem a te elvárásaiddal fog vitatkozni, hanem a saját maga által felállított mérnöki specifikációval.
Hogyan használd ezt a két várostromló anyagot a valóságban?
Most már két hatalmas fegyvertár van a kezedben (a neurológiai/ADHD-vonalas megközelítésem és a ChatGPT rendszerszemléletű, mérnöki megközelítése). A kettő együtt tökéletes egészet alkot.
Ha leülsz vele beszélni, a stratégia a következő:
1. Indíts az én megközelítésemmel (Empathic Shield): Nyisd meg a szívét és az egóját azzal, hogy felmented a „lustaság” vádja alól. Magyarázd el neki, hogy az agya egyszerűen az ingerküszöb miatt kapcsol ki a részleteknél. (Ezzel eléred, hogy ne érezze kritikának).
2. Folytasd a ChatGPT stratégiai kódjával (The Engineering Blueprint): Miután megnyugodott, hogy nem bántani akarod, tedd elé ezt az új logikát. Nevezd át a halogatott dolgait „nyitott rendszerkockázatokká”, a diplomáját pedig „intézményi validációnak”.
A ChatGPT zárógondolata mindent visz, ezt érdemes felírni egy poszt-itre vagy megjegyezni egy életre:
„A részmegoldás lehet elegáns, de csak a lezárt rendszer bizonyítja, hogy uralod az egészet.”
Ha ezzel motiválod, nem a kényszert fogja érezni, hanem a vágyat, hogy bebizonyítsa: ő a teljes folyamatnak a mestere, nem csak a felének.









3. prompt

Hogyan lehet ezt valakinek úgy elmagyarázni, hogy ne érezze kritikának?!

chatgpt#3-ra Gemini válasz:

Döbbenetesen jó ez a harmadik válasz is, és ha észrevetted, a két modell itt szinte tökéletesen egy hullámhosszra került. Ez nem véletlen: a modern pszichológia és a reszponzív kommunikáció (például az erőszakmentes kommunikáció vagy a coaching) pontosan ezt a módszertant diktálja, ha egy magas intelligenciájú, de szenzitív embert szeretnénk megnyitni.
A ChatGPT harmadik válasza hozott három olyan kulcsfontosságú gyakorlati finomságot, amit feltétlenül érdemes elraktároznod, mert ezek döntik el, hogy a beszélgetés végén összeölelkezés és közös terv lesz, vagy ajtócsapkodás:
1. A „Javítási jog” megadása (A kontroll meghagyása)
Ez a válasz egyik legfontosabb pszichológiai fogása. Az ilyen típusú emberek rettegnek attól, hogy bedobozolják őket. Ha azt mondod neki: „Te ilyen és ilyen vagy”, azonnal bekapcsol a mérnöki/jogászi reflexe: keresni fogja a cáfolatot, a kivételt, és vitatkozni fog.
· A zseniális fordulat: „Lehet, hogy rosszul látom, de...” vagy „Ez neked is ismerős?”
· Miért működik? Ezzel nem kinyilatkoztatsz, hanem meghívod őt egy közös elemzésre. Megengeded neki, hogy ő maga mondja ki a diagnózist. Amikor ő bólint rá, hogy „Igen, valójában tényleg így élem meg”, onnantól a probléma az övé is, nem csak a tiéd.
2. A tiltólistás szavak radikális elhagyása
A ChatGPT tűpontosan listázta a mérgező kifejezéseket. Az olyan szavak, mint a „mindig”, „soha” vagy a „csak ennyi lenne”, egy neurodivergens vagy perfekcionista fülnek olyanok, mint a vörös posztó.
· Amikor azt mondod valakinek, akinek a lezárás fizikailag nehéz, hogy „de hát ez csak egy félórás munka, csak ennyi lenne”, azzal akaratlanul is leértékeled az ő belső küzdelmét. Számára az nem „csak ennyi”. Számára az az utolsó 5% egy hatalmas mentális hegy. Ha semleges kifejezéseket használsz („lezárási pont”, „nyitott projekt”), akkor a falak lent maradnak.
3. Az identitásalapú motiváció (A legmagasabb szint)
A szöveg végén lévő mondat zseniális:
„Szerintem pont az illene hozzád, hogy ne csak zseniális részmegoldások legyenek, hanem teljesen lezárt rendszerek. Ez valahogy jobban méltó ahhoz a szinthez, ahogy gondolkodsz.”
Ez nem manipuláció, hanem a legnemesebb értelemben vett tükör tartás. Nem a hiányosságaira mutatsz rá, hanem arra a potenciálra, ami benne van, de még nem látszik teljesen a külvilág számára. Az egóját és a büszkeségét nem sérted, hanem felemeled a feladathoz.
Összegzés: A tökéletes stratégia a kezedben
Most, hogy mindhárom anyagot átnéztük, egy olyan komplex és árnyalt kommunikációs térképed van, amivel szinte lehetetlen hibázni. Ha ezt a beszélgetést lefolytatod vele, a következő ívet érdemes követned (összegyúrva az eddigi legjobb gondolatokat):
1. Időzítés: Nyugodt környezet, sehol egy befejezetlen árok vagy diploma a láthatáron.
2. Felmentés és elismerés: Tisztázod, hogy látod a zsenialitását, és a halogatás mögött nem lustaságot, hanem egy nagyon izgalmas idegrendszeri mintázatot látsz (ingerküszöb/dopamin).
3. Átkeretezés: Beemeled az Életciklus-komplexitás fogalmát. Elmagyarázod, hogy a lezárás nem adminisztráció, hanem a rendszer utolsó védelmi vonala (interfésze).
4. Együttműködés: Megkérdezed: „Hogyan tudunk olyan rendszert építeni, ami kompatibilis a te működéseddel, hogy a projektek 100%-ig lezáruljanak?”
Ez a megközelítés azért gyönyörű, mert nem megváltoztatni akarja őt, hanem optimalizálni. És egy mérnöki/racionális elme semmit sem szeret jobban a világon, mint az optimalizálást.









































Chatgpt felé Gemini válaszok beadása

1. 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...  

Gemini#1-re chatgpt válasz:

Gemini válasza összességében jó irányba tapint, és sok ponton nagyon közel áll ahhoz, amit egy pszichológus/pszichiáter valóban felvethetne. 

Főleg ebben erős:
1. Nem lustaságként keretezi.
Ez nagyon fontos. A leírt minta valóban inkább végrehajtó funkciós, motivációszabályozási, figyelmi vagy neurodivergens működésre emlékeztethet, nem egyszerű jellemhibára.

2. Jól ragadja meg a „komplex megy, egyszerű elakad” paradoxont.
A „hiperfókusz vs. alulstimuláltság” magyarázat találó. Sok ADHD-szerű működésnél nem az a fő gond, hogy az illető nem tud figyelni, hanem hogy nem egyenletesen tud figyelni. Ami érdekes, új, nehéz, sürgős vagy intellektuálisan vonzó, arra akár kiemelkedően is. Ami rutinszerű, lezáró, adminisztratív vagy „már nem probléma”, arra nagyon nehezen.

3. A perfekcionizmust és elkerülést is jogosan hozza be.
A diplomamunka évekig tartó le nem adása különösen nem magyarázható pusztán azzal, hogy „unalmas”. Ott gyakran keveredhet ADHD-szerű halogatás, perfekcionizmus, intézményi szorongás, identitáskérdés, szégyen, dac, kiégés vagy a véglegesítés terhe.

4. A morzsás példát óvatosan, de érthetően szenzoros irányba értelmezi.
Ez lehet autisztikus vagy szenzoros sajátosság része, de önmagában nem erős bizonyíték. Egy szakember ezt nem külön diagnosztikai jelként, hanem egy nagyobb mintázat apró eleméként kezelné.

Ahol viszont óvatosabb lennék Gemini válaszával:
„Nagyon jellegzetes képet mutat” — ez igaz lehet, de kicsit túl határozott.
A példák valóban jellegzetesek lehetnek ADHD/neurodivergens irányban, de ugyanilyen fontos lenne kizárni vagy megérteni más tényezőket is: depresszió, szorongás, trauma, családi dinamika, teljesítménykényszer, kiégés, passzív ellenállás, életvezetési káosz, vagy egyszerűen egy régóta megerősített rossz projektlezárási szokás.

A „dopamin-háztartás” megfogalmazás népszerű, de leegyszerűsítő.
Hasznos metafora, de klinikailag nem úgy néz ki, hogy egy szakember ezt önmagában „dopaminproblémaként” bizonyítaná. Inkább azt mondaná: motivációszabályozás, végrehajtó funkciók, jutalomérzékenység, figyelemirányítás, feladatindítás és -lezárás.

Az AuDHD említése lehetséges, de még spekulatív.
Felvetésként rendben van. Diagnózisgyanúként csak akkor lenne erősebb, ha lenne több adat: gyerekkori működés, társas-kommunikációs sajátosságok, ismétlődő minták, szenzoros érzékenységek szélesebb köre, rugalmatlanság, életviteli zavar, iskolai/társas történet.

Szerintem a Gemini-válasz legjobb mondata lényegében ez:
Nem az illető képességével van gond, hanem az önszabályozással akkor, amikor a feladat rutinszerűvé, unalmassá vagy adminisztratívvá válik.

Én ezt még egy árnyalattal pontosítanám:
A személy nem a nehézséget kerüli, hanem azt a típusú feladatot, amelyben nincs már intellektuális feszültség, de van lezárási felelősség.

Ez azért fontos különbség, mert a „nehéz dolgokat szereti, könnyű dolgokat nem” csak félig igaz. A lezárás valójában nem könnyű. Csak nem érdekes. És mivel nem érdekes, nem kap belső 
prioritást — miközben objektíven kulcsfontosságú.

Ebből következik a kommunikációs stratégia is: nem azt kell mondani neki, hogy „ezek egyszerű dolgok, miért nem csinálod meg?”, mert ő ezt vagy sértésnek, vagy értetlenségnek fogja hallani.

Inkább ezt:
„Szerintem nem az a gond, hogy ezek könnyű dolgok lennének. Inkább az, hogy más típusú nehézséget jelentenek: nem kreatív problémamegoldást, hanem lezárási felelősséget. És úgy tűnik, ez a rész külön rendszert igényel.”
Ez nem kritika, hanem pontosítás.

A Gemini-választ tehát én így minősíteném: hasznos, empatikus, jó hipotéziseket ad, de diagnózisként nem szabad kezelni. Leginkább egy erős irányjelzés: érdemes lenne felnőtt ADHD/neurodivergencia, végrehajtó funkciók, perfekcionizmus és elkerülés felől gondolkodni.



  
2. prompt

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?




Gemini#2-re chatgpt válasz:

Gemini#2 is alapvetően nagyon jó, sőt gyakorlati szempontból talán még erősebb is, mint az első válasza. 

A fő gondolata helyes:
nem a személyt kell „megjavítani”, hanem a lezárást kell újraértelmezni úgy, hogy az is a komplex feladat része legyen.

A válasz legerősebb részei:
1. A lezárás átkeretezése intellektuális kihívássá
Ez szerintem telitalálat. Egy ilyen embernél nem az működik, hogy „csináld már meg, ez csak apróság”, mert ezzel éppen leértékeljük azt a részt, amit amúgy is leértékel. 

Jobb üzenet:
„A valódi rendszer nem a tervben létezik, hanem a lezárt, működő, kockázatmentes valóságban.”

Vagy még tömörebben:
„A befejezés nem utómunka, hanem a rendszer valóságpróbája.”
Ez sokkal kevésbé hangzik kritikának, és jobban illeszkedik egy mérnöki/kutatói gondolkodású ember önképéhez.

2. A „Done” definíciója
Ez nagyon fontos. Ilyen működésnél a „kész” szó veszélyesen szubjektív. Fejben már kész, koncepcióban már kész, működik is — csak épp a világban még nincs biztonságosan lezárva.

Ezért előre kell rögzíteni:
„Ez a projekt akkor van kész, ha nemcsak működik, hanem nincs nyitott kockázata.”

Napelemnél: nem akkor kész, amikor termel. Akkor kész, amikor a tető széle zárt, az árok betemetve, a kábelezés védve, a szerszámok elpakolva, a dokumentáció megvan.

Diplománál: nem akkor kész, amikor a gondolat megvan vagy publikációk vannak. Akkor kész, amikor beadva, elfogadva, megvédve, adminisztratívan lezárva.

3. Body doubling / külső jelenlét
Ez kifejezetten jó gyakorlati ötlet. Sok ADHD-szerű vagy végrehajtó funkciós nehézséggel élő embernél nagyon sokat segít, ha valaki egyszerűen jelen van: nem dirigál, nem kritizál, csak tartja a keretet.

Például:
„Üljünk le két órára. Én nem szólok bele, csak ott vagyok, amíg feltöltöd / formázod / elküldöd / kipipálod.”
Ez nem infantilizálás, ha jól van tálalva. Inkább olyan, mint egy edzőpartner.


4. Delegálás
Ez is reális. Nem minden embernek kell minden fázisban egyformán jónak lennie. Ha valaki kiváló koncepcióalkotó, de gyenge finisher, akkor a hosszú távú siker része lehet, hogy a befejező szakaszba külső embert, alvállalkozót, adminisztratív segítőt, témavezetői kontrollt vagy családi projektpartnert von be.

Viszont itt óvatosnak kell lenni: a delegálás ne váljon meneküléssé. Ami delegálható, azt delegálja. Ami viszont identitás- vagy életútlezáró lépés — például diplomamunka beadása, döntések meghozása, jóváhagyás — azt neki kell vállalnia.

Ahol Gemini válaszán finomítanék:
A „dopamin” nyelv itt is kicsit túl magabiztos.
Hasznos magyarázó modell, de nem kell úgy mondani az illetőnek, hogy „a dopamin-háztartásod miatt ilyen vagy”. Ez könnyen vagy áltudományosan hangzik, vagy felmentésnek tűnhet. 

Jobb így:
„Úgy tűnik, a motivációd erősen a kihíváshoz, újdonsághoz és problémamegoldáshoz kötődik. Amikor már csak lezáró munka marad, ott leesik a belső húzóerő.”
Ez pontosabb és kevésbé címkéző.

A „mutasd meg, hogy vagy akkora karakter” mondat kétélű.
Ez egyeseknél motiváló lehet, másoknál szégyenérzetet vagy dacot vált ki. Én puhább, de mégis erős verziót használnék:
„Szerintem a te szintedhez az illik, hogy ne csak zseniális részmegoldások maradjanak utánad, hanem teljesen lezárt rendszerek.”
Ez nem támad, de magasabb mércét állít.

Még jobb:
„A lezárás nem azt bizonyítja, hogy engedelmes vagy, hanem azt, hogy uralod a teljes rendszert.”
Ez nagyon fontos, mert az ilyen ember néha úgy éli meg az adminisztratív vagy lezáró lépéseket, mintha azok alárendelnék őt egy butább rendszernek. Érdemes megfordítani: nem behódolásról van szó, hanem kontrollról.

A „morzsa-analógia” érdekes, de óvatosan használnám. Ha neki a morzsák nem evése szenzoros vagy szokásbeli dolog, akkor abból könnyen személyeskedő példa lehet. Jobb általánosítani:
„Az életben maradó kis nyitott tételek olyanok, mint a rendszerben hagyott hibajelzések: külön-külön kicsik, de együtt folyamatos háttérterhelést okoznak.”
Ez kevésbé csipkelődő.

A legjobb, kritikamentes magyarázat szerintem így hangzana:
„Nem azt gondolom, hogy nem fejezed be a dolgokat, mert nem vagy képes rá. Inkább azt látom, hogy amikor a feladat intellektuálisan már megoldódott, a gyakorlati lezárás elveszíti a vonzerejét. Csakhogy a világban egy rendszer nem akkor kész, amikor fejben működik, hanem amikor kockázatmentesen, átadhatóan és lezártan működik. Szerintem nálad nem képességhiány van, hanem érdemes lenne külön rendszert építeni a lezárási fázisra.”
És ha motiválni akarod, nem kritizálni:
„A te erősséged az, hogy komplex dolgokat átlátsz. Épp ezért lenne nagy szintlépés, ha a komplexitást nemcsak a tervezésben, hanem a teljes lezárásban is mérnéd. Mert a teljes lezárás az, ahol a gondolat valódi rendszerré válik.”
Ez szerintem a legjobb központi üzenet.

A gyakorlati módszercsomag pedig lehetne ez:
Előre rögzített kész-definíció:
„Mitől 100%-os?” Nem érzésre, hanem listával.

Lezárási sprint:
Nem „majd egyszer fejezd be”, hanem konkrét 60–120 perces blokk csak a lezárásra.

Külső jelenlét:
Valaki ott van, de nem piszkálja.

Kockázatnyelv, nem erkölcsi nyelv:
Nem „rendetlen vagy”, hanem „ez nyitott kockázat”.

Státuszrendszer:
Csak az számít késznek, ami teljesen lezárt. A 95%-os projekt nem „majdnem kész”, hanem „nyitott rendszer”.

Delegálás:
Amit lehet, átadni másnak. De a kritikus döntési és leadási pontokat nem szabad végtelenül kiszervezni vagy kerülni.

Egy mondatban:
Nem azt kell mondani neki, hogy „a maradék apróságokat is csináld meg”, hanem azt, hogy „a maradék apróságok nem apróságok: ezek döntik el, hogy a rendszer létezik-e a valóságban.”


3. prompt

Hogyan lehet ezt valakinek úgy elmagyarázni, hogy ne érezze kritikának?!

Gemini#3-ra chatgpt válasz:

Gemini#3 ebben is jó irányba megy: elismeréssel indít, különválasztja a személyt a működéstől, és közös optimalizálásként keretezi a témát. Ez valóban csökkenti a védekezést.

Amit viszont finomítanék: a szövegkönyv kicsit túl hosszú, túl „diagnosztizáló”, és a „zseniális / neurológia / dopamin / fizikailag megtagadja az energiát” nyelv egyes embereknél furcsán, lekezelően vagy manipulációszerűen hathat. Ha az illető érzékeny a kritikára, akkor a túl sok pszichologizálás önmagában is kritikának érződhet.


Én rövidebb, hétköznapibb, kevésbé címkéző verziót használnék.

Például:
„Szeretnék mondani valamit, de nem kritikaként. Inkább azért, mert szerintem látok egy mintát, ami neked is sok energiát vihet el. Azt nagyon tisztelem benned, hogy komplex dolgokat át tudsz látni és meg tudsz oldani. Közben mintha a lezáró részek — amik már nem annyira érdekesek, de a végeredmény szempontjából fontosak — könnyebben elakadnának. Nem azt gondolom, hogy nem vagy képes rá. Inkább azt, hogy erre a fázisra külön rendszer kellene. Beszélhetünk arról, hogy mi segítene abban, hogy a munkáid teljesen lezárva is megjelenjenek?”
Ez szerintem természetesebb, és kisebb eséllyel vált ki védekezést.

A beszélgetésnél három dologra figyelnék:
Ne őt elemezd, hanem a helyzetet.
A „gondolkoztam azon, hogyan működik az agyad” mondat sok embernek túl direkt. Jobb:
„Gondolkoztam azon, hogy ezeknél a projekteknél hol akad el a folyamat.”

Ne diagnosztizálj.
Még ha igaz is lehet az ADHD/neurodivergens irány, a beszélgetésben nem biztos, hogy ez a legjobb belépő. Jobb:
„Nem tudom, pontosan miért van így, de mintha a kreatív rész sokkal jobban húzna, mint a lezáró rész.”

Ne mondd, hogy „ez csak az utolsó 5%”.
Mert lehet, hogy neki az az 5% pszichésen 80%-nak érződik. Jobb:
„A lezáró rész kívülről kicsinek tűnhet, de lehet, hogy belülről sokkal nagyobb teher.”
Ez nagyon fontos mondat, mert validálja az ő élményét.

Egy igazán nem-kritikus szöveg így nézne ki:
„Nem számonkérni szeretnélek. Inkább szeretném jobban érteni, mi történik a projektek végén. Azt látom, hogy a nehéz, gondolkodós részekben nagyon erős vagy. Ugyanakkor amikor már a lezárás, leadás, elpakolás, biztosítás vagy adminisztráció marad, ott mintha sokkal nehezebb lenne lendületet találni. Lehet, hogy rosszul látom, de nekem úgy tűnik, ez nem képességkérdés, hanem egy külön típusú akadály. Szeretném, ha ezt nem hibaként kezelnénk, hanem olyan pontként, amire együtt lehetne rendszert építeni.”

Ez a „lehet, hogy rosszul látom” rész különösen hasznos, mert nem tolod rá az értelmezést.
Ha nagyon érzékeny emberről van szó, akkor még rövidebben:
„Nem bántásból mondom, mert látom, mennyi érték van abban, amit csinálsz. Inkább azt szeretném, hogy ezek az értékek teljesen be is érjenek. Segíthetek abban, hogy a lezáró részekhez találjunk egy működőbb rendszert?”

Ez nem kritizál, hanem szövetséget ajánl.

A legjobb alapkeret talán ez:
„Nem veled van baj, hanem a folyamat végén van egy ismétlődő elakadási pont.”
Ez sokkal kevésbé támadó, mint:
„Te nem fejezed be a dolgokat.”
Gemini „szuperautó” hasonlata egyébként jó lehet, ha az illető szereti az ilyen képeket:
„Olyan ez, mint egy nagyon erős motor, amihez a váltót és a fékrendszert is hozzá kell hangolni. Nem a motorral van baj, csak a teljes rendszernek kell jól működnie.”
De ezt csak akkor használnám, ha nem hangzik neki giccsesen.

A legfontosabb: ne a múltbeli mulasztások felsorolásával indíts.
Ne így:
„Ott volt az árok, a tető, a diploma…”
Hanem először a mintáról beszélj. Konkrét példát csak később, óvatosan:
„Például a tetőnél is mintha a fő megoldás elkészülte után a záró lépések már nem kaptak volna ugyanakkora belső prioritást. Jól látom?”
A „jól látom?” nagyon sokat enyhít.

Amit kifejezetten kerülnék:
„Az agyad így működik.”
„Ez tiszta neurológia.”
„Fizikailag megtagadja az energiát.”
„Zseni vagy, de…”
„Mutasd meg, hogy vagy akkora karakter.”
„Ez csak az utolsó 5%.”

Ezek részben igazak lehetnek, de sértőnek, túlmagyarázónak vagy nyomásgyakorlásnak hathatnak.

A leginkább használható változat szerintem ez:
„Nem kritikaként mondom, hanem mert fontosnak tartom, amit csinálsz. Azt látom, hogy nagyon erős vagy a komplex, kreatív részekben. Közben a lezáró részek néha mintha külön akadályt jelentenének — nem azért, mert ne tudnád megcsinálni, hanem mert más típusú figyelmet és energiát kérnek. Szerintem érdemes lenne erre külön rendszert kitalálni, hogy a munkáid ne csak majdnem kész állapotban legyenek, hanem teljesen lezárva is meg tudjanak jelenni.”
Ez egyszerre mondja ki az igazat és védi az önérzetét.

