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Absztrakt

El6zmények és elméleti hattér: Egyes becslések alapjan az elmult 20 évben mintegy 48%-kal
nétt a mentalis egészségiigyi ellatasra szorulok szdma. A Covid-19 pandémia, a szomszéd
orszagban kitort habora és az annak kovetkezményeként 1étrejott gazdasagi valsag vélhetden
csak tovabb fokozta ezt a tendenciat és egy globalis szintli mentalis egészségligyi krizishez
vezetett. A szakemberek szama nem nétt meg annyira, hogy lefedje az igényeket. Egyes
becslések szerint a kezelésre szorulok 50-70%-a nem jut ellatashoz. Ezzel parhuzamosan 2022.
oktoberében a Chat-GPT ¢és az ahhoz hasonld mesterséges intelligencia (MI) alapu szoftverek
robbandsszerli megjelenése atalakitotta az internetezési szokdsokat. Az MI felhasznalasa a
segitoi gyakorlatban potencialisan megoldhatja a “treatment gap” tarsadalmi problémat. Jelen
projektmunka célja egy olyan chatbot fejlesztése, amely az elfogadas és elkdtelezddés terapia
elméleti kerete alapjan segiti a felhasznalét a pszicholdgiai rugalmassag készségének
fejlesztésében. A pszicholdgiai rugalmassdg egy fejleszthetd készség, amely a tudatos
jelenlétre, az érzelmeg ¢€s gondolatok tudatos megfigyelésére, valamint az érték-alapt
viselekdésre iranyul.

Alkalmazott médszertan: A projekt kivitelezéséhez az OpenAl Custom GPT funkcidja kertilt
kivalasztasra, amely lehetdvé teszi a Chat GPT személyre szabdsat és a pszicholdgiai
rugalmassag fejlesztést megcélzd valaszokra vald konfiguraciot. Az instrukciok magukba
foglaltak minden olyan feladatot, amire a chatbotot specifikaltam. A chatbot magyarul beszél,
magazddik és semleges attitiddel, empatikus hangvételben beszélget a felhasznaloval, ugy,
mint egy pszichologus. A célja a felhaszndld tamogatdsa a pszichologiai rugalmassag
fejlesztésében.

Eredmények értékelése: A tesztelés alapjan jol lathatd, hogy a chatbot képes az ACT
kivitelezésére ¢€s olyan gyakorlati tanacsok adasdra, amit a felhaszndlo akar azonnal
implementélhat az életébe. Ugyanakkor a chatbot nem minden alkalommal adott megfeleld
valaszokat, igy tovabbi fejlesztésre van sziikség.

Osszefoglalas, a projektmunka gyakorlati implikaciéja: A chatbot egy lehetséges megoldas
a “treatment gap” €s a globalis mentalis egészségiigyi krizis kezelésére. Tovabba a chatbot
lehetdséget nyljt 1) kutatasokra is, amelyek a pszicholdgiai rugalmassdgot vizsgalo
szakirodalmat gazdagithatjadk. Terveink szerint longitudinalis, kontroll csoportos vizsgélati

elrendezéssel vizsgaljuk a chatbot hatdsossagat a pszicholdgiai rugalmassag fejlédésére.



1. Elméleti attekintés

1.1 Bevezetd, a szakdolgozati projektmunka targya

Egyre boviilo szakirodalom kezdi dokumentualni (pl. Stapleton, Lavelle és McHugh, 2022;
Vertsberger, Naor és Winsberg, 2022) a pszichologiai rugalmassag fejlesztését célzo Elfogadas
¢s Elkotelezodés Terapia (Acceptance and Commitment Therapy, a tovabbiakban: ACT)
lehetséges kivitelezését mesterséges intelligencia (a tovabbiakban: MI) alapu alkalmazasokkal.
Az ACT-et egy harmadik-generacios terapias iranyzatként tartjadk szdmon, amely a kontextualis
viselkedéstudomanyokbol nétte ki magat €s nagyban épitkezik a tudatos jelenlét (mindfulness)
alapt megkdzelitésre. Az ACT egy széles korben kutatott, evidencia-alapu terapias iranyzat,
melynek célja a negativ belsé élményekhez vald tudatos viszonyulés kialakitdsa és a stressz
csOkkentése azaltal, hogy tdmogatja a pszichologiai rugalmassag fejlesztését. A pszicholdgiai
rugalmassag a tudatos jelenlétre, a gondolatok €s érzelmek tudatos megfigyelésére, valamint az

értékalapu viselkedésre iranyul6 képesség (Hayes, 2006).

Tekintve, hogy (1) a chatbotok az emberi interakciokat tiikkrozik és ezaltal sokkal magéval
ragadobb felhasznaloi élményt nyudjtanak, mint mas online 6nsegitd lehetdségek (Grove, 2021;
Lavelle és mtsai, 2022), tovabba (2) evidencia mutat arra, hogy a chatbotok képesek pozitiv
hatast gyakorolni az emberek jollétére a terapids intervencio kivitelezése altal (Bird és mtsai.,
2018; Fitzpatrick és mtsai, 2017; Fulmer et al., 2018), igy a chatbotok 4ltal kivitelezett ACT

hatékony lehet a pszichologiai rugalmassag fejlesztésére €s ezaltal a mentalis jollét novelésére.

Jelen dolgozat az Elfogadas és Elkotelezddés Terapia (Acceptance and Commitment Therapy, a
tovabbiakban: ACT) digitalizalasanak lehetdségeként egy pszicholdgiai rugalmassag fejlesztd
chatbot létrehozasat mutatja be. A projektmunka sordn a chatbot fejlesztéséhez az OpenAl
Custom GPT funkcidjat hasznaltam ¢€s az aldbbiakban részletesen bemutatasa keriil a modszer

kidolgozasa ¢€s a chatbot tesztelése is.

1.2 A mesterséges intelligencia hasznalatanak relevancidja a mentalis egészség

tamogatasaban

Az elmult két évtizedben vilagszerte mintegy 48%-kal nétt a mentalis zavarokkal kiizdd

emberek ardnya, mikdzben a szakemberek szama joval alatta marad a sziikségesnek. Ezzel



egylitt a Covid-19 pandémia, a szomszédban dulé habora és az annak eredményeként 1étrejott
gazdasagi vilagvalsadg olyan stresszfaktorok, amelyek vélhetden csak fokoztak a tendenciat és
egy globalis méreti mentalis egészségiigyi krizishez vezettek. Egyes becslések szerint
(McGinthy ¢és Eisenberk, 2022) a kezelésre szorulok 50-70%-a nem jut el szakemberhez.
Ennek a “treatment gap-nek™ tobbféle oka lehet. Sokaknak f6ldrajzi okok miatt, masoknak
anyagi helyzetiilk okan nincs lehetdségiik mentalis egészségligyi szolgaltatast igénybe venni.
Ugyanakkor sokszor az is eléfordul, hogy a szakember a telitett rendelés miatt nem tudja Oket
fogadni, igy a hosszl varolista miatt akar 1 éven beliil nem tudnak mentalis tdimogatast kapni a
raszorulok.

Ennek a tarsadalmi problémanak egy lehetséges megoldasa a mesterséges intelligencia (MI)
alkalmazasa a kiilonféle viselkedéses és mentalis problémak diagnosztikajaban és kezelésében.
Az MI kiegészitheti a szakemberhianyt és mivel az webes alkalmazasok az emberek szélesebb
korében elérhetdk, mint a terapia, igy egy MI alapt chatbot segitséget nyujthat sok kezelésre
szoruld szamara.

Felismerve az MI alkalmazasi lehetdségeit a fent vazolt tarsadalmi szintli problémara, az elmult
években egyre toObb mesterséges intelligencia alapti mentalis egészségfejlesztd applikacid jelent
meg. Ezek tobbnyire kognitiv-viselkedésterapia alapu alkalmazasok, amelyek a napi érzelem-

¢s viselkedés monitorozasra, valamint pszichoedukaci6 ellatasara alkalmasak.

1.3 “Pozitiv” technologia

A pozitiv technologia egy tudomanyos és alkalmazott megkdzelités, amely a személyes
¢lményeink mindségének javitasat tlizi ki célul, méghozza a technoldgia hasznalatan keresztiil
(Botella és mtsai, 2012). Ez a viszonylag 0j tudomanyteriilet a pozitiv pszichologia célkitlizését
Otvozi az informacids és kommunikacios technologidk fejlesztéseivel. A pozitiv pszichologia
az emberi potencialt, az erényeket, valamint azok hatésait vizsgalja és célkitlizése az olyan
témak tudomanyos kutatdsa, mint az optimizmus, a szeretet, a kitartds ¢és az eredetiség.
Roviden, vizsgélati tdrgya az emberi boldogsag és jollét (Seligman, 2002; Csikszentmihalyi,
1998). A pozitiv technologia magaba foglalja az RMA/A részét Seligman (2011) boldogsagot
leir6 PERMA modelljébdl (Positive emotions — pozitiv érzelmek, Engagement— dramlatélmény,
Relationships — pozitiv kapcsolatok, Meaning — értelemkeresés, Accomplishment/ Achievement

— teljesitmény/ siker).
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Ennek megfelelden a szakirodalom azt sugallja, hogy egy olyan chatbot, amely a pszicholdgiai
rugalmassag fejlesztésének tdmogatasat tlizi ki célul, eldsegitheti a személy altalanos mentalis
jollétét azon keresztiil, hogy (1) a chatbottal val6 kommunikéci6 a kapcsolddast segiti eld, (2)
tamogathatja az ¢let értelmességének keresését azon keresztiil, hogy segit beazonositani az
egyén személyesen valasztott értékeit és tdimogatja az irantuk valo elkotelezett cselekvést, (3) a

pszicholdgiai rugalmassag bizonyitottan (Hayes, 2006) ndveli a teljesitményt.

1.4 Az MI tipusai a segitdi gyakorlatban

Mesterséges intelligencia olyan intelligens viselkedésre utald rendszereket takar, amelyek
konkrét célok eléréséhez elemzik a kornyezetiiket és — bizonyos mértékli autonomiaval —
intézkedéseket hajtanak végre (Fehér, Kokényesi és Bartfai, 2020). A segitdi gyakorlatban
szdmos modon alkalmazhatok és a felhasznéldsa alapjan harom tipusba sorolhatok (Stanford,
2023).

Az els6 tipus az asszisztdlo MI, amely a diagnosztikai folyamatok tamogatéasara,
adminisztracidoban valo segitésre, tovabba a relevans szakirodalom kdvetésére hivatott.

A masodik tipus az egylittmikodé MI, amely mar nemcsak tdmogatja a human szakember
munkdjat, hanem egyiitt is miikodik vele. Erre jo példa az alvdsmonitorozas €s az elemzett
adatok alapjan konkrét javaslatok megfogalmazésa, amelyet egy human szakember feliigyel.

A teljesen autoném MI olyan (inter)aktiv rendszer, amely onalloan végez terdpias/ mentalis
egészséget tdmogatd feladatokat. Ide sorolhatoak példaul a tarsas robotok vagy a terdpias

chatbotok is (Szondy, 2024).

1.5 Chatbotok

A chatbotok miikodésének mechanizmusa a meggydz6 rendszerek tervezésének (Persuasive
System Design, PSD) modelljével magyarazhatd (Scholten és mtsai, 2017). A PSD modellt
harom elem alkotja: (1) szandék, (2) esemény, (3) stratégia (Kegel és Wieringa, 2017, idézi:
Lim, Shiau, Cheng, és Lau, 2022). Elsé 1épésként a chatbotok azonositjak az eseményt a
felhasznaloi vélasz kontextusdnak elemzése révén. Azutdn a meggy6z6 technikdkat alkalmazo
tizenetekbdl allo stratégiat kozlik a felhasznaloval. A technologia altal kozvetitett meggy6z6
technikak ugy vannak strukturalva, hogy az egyén kognitiv allaspontjat a négy dimenzidban
nyQjtott tdmogatason keresztiil megvaltoztassdk. Az ,.elsddleges feladattdmogatas™ segiti a
felhasznalokat a feladat végrehajtdsdban. A ,parbeszéd-tamogatds” iranyitja és konstruktiv

visszajelzést nyujt a felhasznalonak. A ,hitelességi tamogatas” megerdsiti a generalt
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visszajelzés megbizhatosagat. Végiil a ,,szocidlis tdmogatas”, amely batoritja a felhasznalot a
viselkedésvaltoztatasi folyamat sordn (Oinas-Kukkonen és Harjumaa, 2009; idézi: Lim, Shiau,
Cheng, ¢és Lau, 2022). A szandék a chatbot altal elérni kivant altalanos viselkedés- vagy
attitlidvaltozasra utal. A felhasznaloi valaszok elemzésének €s a meggy6z0 lizenetek

biztositasdnak folyamata addig folytatodik, amig a chatbot a szandékot el nem éri.

A chatbot altal kivitelezett terdpia vagy mentalis egészség tamogatisa, a pszichoterapias
tartalom atadasat szdmos meggy6z0 technikdval kombinalja, egy terapids beszélgetéshez

hasonl6 interakciot szimulalva (Bendig és mtsai, 2019 idézi: Lim, Shiau, Cheng, és Lau, 2022).

1.6 A pszicholdgiai rugalmassag fogalma az ACT-ben

A chatbot elméleti alapjanak szolgalatara azért az ACT keriilt kivalasztasra, mert amellett,
hogy egy széles korben kutatott, evidencia alapti moddszer, egyetlen egy logikai alapon
nyugszik: a pszicholdgiai rugalmassag fejlesztésén. A pszicholdgiai rugalmassag egy
fejleszthetd képesség, amely a tudatos jelenlétre, a gondolatok és érzelmek tudatos
megfigyelésére, valamint az értékalapt viselkedésre iranyul (Hayes, 2006). Alapvetden hat,
egymadssal szoros interakcidoban 4ll6 folyamatot foglal magéban, amelyek a hexaflex-modell

ismertetésével alabb részletes kifejtésre kertilnek.
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Elkotelezodés és viselkedéses
aktivaciod folyamat-modell

P a N

Kapcsolat a jelen pillanattal

Elfogadés Ertékek
Pszichologiai
rugalmassag
Kognitiv Elkotelezett
defuzio cselekvés

En, mint a megfigyels

Tudatos jelenlét és elfogadas
folyamat-modell

1. abra Hexaflex-modell (Bach & Moran, 2008)

A kognitiv fizi6 a bels6 tartalmakkal valé fuzionélasra utal, azaz, mikor az egyén gondolatait
sz6 szerint veszi ahelyett, hogy minddsssze egy mentalis eseményként kezelné. Ez azért
problémas, mert fizid6 esetén az egyénnek nem sikeriil észrevennie, hogy specifikus
helyzetekben merev mintazatok hatdrozzak meg érzéseit és viselkedését (Flaxman, Bond és
Liveheim, 2013). A defizido éppen ennek a folyamatnak az ellentétére utal, azaz egyfajta

mentalis tavolsag teremtése a szelf és a belsd élményei kdzott.

A bels6 tapasztalatok elfogadasa arra utal, hogy a személy elfogadja érzelmeit, gondolatait és
egyéb belsd élményeit “pszicholdgiai anyagaramlasnak” és hajlandd elfogadni negativ
¢lményeit is anélkiil, hogy megprobalna kiizdeni elleniik vagy kizarni azokat.

A kapcsolat a jelen pillanattal annyit tesz, mint tudatosan jelen lenni a pillanatban, azaz a
figyelmiinket szandékosan ¢és itélkezésmentesen a jelenre 6sszpontositjuk (Kabat-Zinn, 2003).
A megfigyeld én perspektivajabol az egyén nem érzi sziikségesnek, hogy elkeriilje élményeit
vagy védekezzen veliik szemben, mivel Onmagat megfigyelonek tekinti, vagyis egyfajta

kontextusnak, amin keresztiil megtapasztalja életét (Hayes, 1984).
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Az értékek olyan viselkedési mintdzathoz kapcsolodo, szabadon valasztott fogalmak, melyek
az ¢let kiilonbozoé fontos teriileteihez kapcsolddnak, értelmet €s irdnymutatast adnak a
viselkedéshez (Dahl, 2015 idézi: Szabo, Gergely €s Szabo-Bartha, 2020). Az értékvezérelt
¢letet ¢lok korében magasabb az élettel valo elégedettség és ¢€letiiket értelmesnek tapasztaljak

meg.

Az elkotelezett cselekvés annyit tesz, mint a belsé (akar negativ) élményekkel ellentétben, vagy

akar azokkal 6sszhangban, az értékeink mentén cselekedni.

A pszicholédgiai rugalmassag hat alapelemét két kiilonbdz6 modell segitségével lehet fejleszteni
(lasd: 1. abra). Az elsd, a Tudatos jelenlét €és elfogadas modellje, a tudatossagot, az elfogadast,
a mentalis tavolsagot és az Onmegfigyelést tamogatja. A masodik, az Elkodtelezodés és
viselkedéses aktivacio modellje magéaban foglalja a tudatos jelenlétet, értékek meghatarozasat,
az elkotelezddést a cselekvésekben, valamint az nmegfigyelést (Flaxman, Bond és Liveheim,

2013).

1.7 A pszichologiai rugalmassag fejlesztésének technikai jellegzetességei, amelyek lehetové
teszik a digitalizalasat

Mint a legtobb pszicholdgiai terdpia, tigy az ACT is alapvetden egy beszédterapia, amely a
személyiség fejlodését, szocialis érzékenységének novelésére szolgal (Popper, 2002). Tehat a
terapia kozvetitdé eszkdze az emberi nyelv, amelyet a természetes feldolgozas utjan (NLP) a
chatbot képes feldolgozni, tovabbd a felhaszndlok altal beirt szoveget képes értelmezni és
megfeleld modon reagalni rd. Ez magaban foglalja az ironikus, metaforikus és atvitt értelmu
kifejezések megértését is. A felhasznaloknak javukra valhat a tény, hogy a hagyomanyos,
human szakemberrel torténd terdpidval szemben, beszéd helyett irdsban folyik a terdpia. Az
expressziv iras tudomanyosan aldtdmasztott moédon (Gortner, Rude és Pennebaker, 2006)
csOkkentheti a ruminaciot, hétkdznapi nyelven a ragodast, amely szoros 0sszefliggést mutat a
gondolat-elnyomassal is. A gondolat-elnyomas pedig szorosan Osszefligg a pszicholdgiai
rugalmatlansaggal (Doorley, Goodman, Kelso és Kashdan, 2020), igy megalapozott a

feltételezés, hogy az expressziv irds segiti a pszicholdgiai rugalmassag fejlodését. Azaltal, hogy
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kimondas helyett leirjadk belsé élményeiket, egyfajta Onreflektivitdsra kényszeriilnek, ami

feltételezhetden segiti a kognitiv defuziot és a pszichologiai rugalmassag fejlodését.

Az ACT egyik vezérelonye, a tobbi terapias szemlélettel szemben, hogy egyetlen egy logikai
alapon nyugszik, ami a felhasznalok szamara jol érthetd, kovetkezetes és egybefiiggd
megkozelitést kinal. A logikai alap maga a pszicholdgiai rugalmassag fejlesztése, kiilonféle

gyakorlatok altal.

A fentiek alapjan megallapithatd, hogy az ACT alkalmas lehet a chatbotok altali kivitelezésre.
Mivel az MI alapt chatbotok hatékonyak lehetnek a felhasznéldi €lmény szempontjabodl és
pozitiv hatassal lehetnek az emberek jollétére, igy az ACT chatbotok alkalmasak lehetnek a
pszichologiai rugalmassag fejlesztésében is. Egy ilyen természetii chatbot hasznalata segitséget
nyUjthat az egyén szamara olyan helyzetekben, amikor a human szakember nem elérhetd, vagy
nincs ra méd, hogy hagyomanyos terapiaba jarjon. igy a pszicholdgiai rugalmassag fejlesztését

tamogato chatbotok megoldast jelenthetnek a treatment gap tarsadalmi problémajara is.

2. Alkalmazott modszertan

A fentiekben részletes bemutatdsra keriilt, hogy a pszichologiai rugalmassag fejlesztésében
asszisztald chatbot alkalmazasa hidnypotlo fejlesztésnek bizonyul és fontos tarsadalmi
problémara kinal megoldast azaltal, hogy az emberek széles korének elérhetdveé teszi a mentalis
egészségfejlesztést. Ebben a fejezetben pedig az alkalmazas fejlesztésének modszerét mutatom
be. Kitérek néhany lehetséges fejlesztési metddusra, majd bemutatom, melyik moddszert

valasztottam ezek kozul.

A chatbotok fejlesztésére sok fajta modszer 1étezik. A hard-coded szabalyalapt chatbotok eldre
meghatarozott szabalyok ¢s dontési fak alapjan mikodnek. Bar egyszeriiek és konnyen
fejleszthetdk, korlatozottak a rugalmassdgukban ¢€s az emberi interakciok természetes
kezelésében. A statikus valaszokkal rendelkezd chatbotok olyan eszk6zok, amelyekre elére
megirt valaszokat adnak a felhasznalok kérdéseire. Ezek a megolddsok gyorsan
megvalosithatok, de nem képesek dinamikusan reagdlni a felhaszndlok egyedi igényeire €s
interakcidira. Léteznek tovabba olyan platformok, mint példaul a Google Dialogflow vagy az

IBM Watson Assistant, természetes nyelvi feldolgozast (NLP) alkalmaznak a felhasznal6i
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interakcidok kezelésére. Ezek a platformok széles korti funkcidkkal rendelkeznek, de gyakran
bonyolultabbak ¢és dragabbak lehetnek. A Custom GPT egy olyan személyre szabhato
mesterséges intelligencia modell, amelyet az OpenAl altal kifejlesztett GPT (Generative
Pre-trained Transformer) technologia alapjaira épitve hoznak létre, hogy specifikus feladatokra

¢s igényekre finomhangoljak.

A fentiekkel szemben a Custom GPT-nek rengeteg elénye van. Egyfeldl gyorsan és hatékonyan
lehet chatbotot fejleszteni, mivel az alap GPT modell mar rendelkezik széles korti nyelvi
tudassal. A konfiguralds soran nagyon egyszeriien, kédolas mentesen lehetdség van szakmai
tudas ¢és technikdk beépitésére, amelyek a pszicholdgiai rugalmassagot hatékonyan tdmogatjak.
Nem utols6 sorban a Custom GPT hasznalata koltséghatékonyabb lehet a komplex gépi
tanulasi modellek vagy draga integralt NLP platformok hasznalatdhoz képest.

2.1 Custom GPT

A projekt kivitelezéséhez az OpenAl Custom GPT funkcidja keriilt kivalasztasra, amely
lehetévé teszi a Chat GPT személyre szabdsat és a pszicholdgiai rugalmassag fejlesztést
megcelzo valaszokra vald konfiguracidt. A chatbot a Pszicholdgi. Al rugalmassag elnevezést
kapta és az ikont a DALL-E program segitségével készitettem el. A 2. abra mutatja a

felhasznaloi feliiletet.
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pszicholégi.Al rugalmassag

O

pszicholégi.Al rugalmassag

Ez a chatbot asszisztal a pszicholdgiai rugalmassag készségének
fejlesztésében.

Gyakorlati tippeket kérek a tudatos jelenlét gyakorlas... Segits olyan életet élni, amely 6sszhangban van az ér...

Segits beazonositani az értékeimet Segits pszicholégiailag rugalmassa valni

@ ‘Uzenet a kdvetkezonek: pszicholdgi.Al rugalmassag

2. abra - User interface, avagy a chatbot felhasznalok szamara lathato feliilete

2.2. Konfiguracio

A konfigruaciohoz az OpenAl egy rendkiviil egyszerii €s eldzetes informatikai hattértudast nem
igénylo felhasznalo feliiletet biztosit, amelyet a 3. 4bra illusztral.

< @ ps/z,l,ChOIOQ"Al ruqalmaésag Flggdben 1évé frissitések @ Megosztas
® EI6 - @ Link birtokéban barki
Konfiguralas Elénézet

O

pszicholégi.Al rugalmassag

Név Ez a chatbot asszisztal a pszicholdgiai rugalmassag készségének

fejlesztésében.
pszicholégi.Al rugalmassag

Leiras
Ez a chatbot asszisztdl a pszicholdgiai rugalmassag készségének fejlesztésében. Cyakotlati tlppe!«et S.eg\ts beaz?nosna S?glts Olyén Eletetc
kérek a tudatos jele ni az értékeimet Ini, amely 6sszhang
nlét gyakorlasahoz ban van az értékei...
Instrukciok
Ez a chatbot el6segiti a felhasznald pszicholdgiai rugalmassagat.
A chatbot nyelve magyar. Stilusa olyan, mint egy human pszciholégusnak: semleges Segits pszicholégiai

hangnem(, kézvetlen. Magazédva beszél a felhasznaléval. Nem hasznal szakkifejezéseket, lag rugalmassa valn
vagy haigen, azonnal kériilirja laikusoknak is értheté modon. i

Amikor egy felhasznalé tanacsot kér téle, gy viselkedik, mint egy tanacsadé terapeuta.

Beszélgetésinditok

Gvakorlati tiopeket kérek a tudatos ielenlét avakorlaséhoz X

3. abra — A konfiguralas
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2.2.1 A chatbot leirasa

A chatbot leirdsa egy rovid, de lényegre tord osszefoglalas a felhasznald szamara arrol, hogy
milyen specidlis tudasra lett konfiguralva a chatbot. Ezt a leirast latja, amikor 0j beszélgetést
kezdeményez vele. A leiras igy szol: “Ez a chatbot asszisztal a pszichologiai rugalmassag

készségenek fejlesztésében.”

2.2.2 Instrukciok

A chatbot instrukcidja magédban foglal minden olyan jellegii utasitast, amely a chatbot kap a
feladat kivitelezésének pontositasa érdekében. Ez magdban foglalja a nyelvi stilust, a

feladatokat €s a miikodés céljat is.

A chatbot a konfiguralas soran ezt az instrukciot kapta:

Ez a chatbot eldsegiti a felhasznalo pszichologiai rugalmassagat.
A chatbot nyelve magyar. Stilusa olyan, mint egy humén pszichologusnak: semleges
hangnemti, kozvetlen. Magazodva beszél a felhaszndloval. Nem haszndl szakkifejezéseket,

vagy ha igen, azonnal korilirja laikusoknak is értheté mddon.

Amikor egy felhasznal6 tanacsot kér téle, ugy viselkedik, mint egy tandcsado terapeuta.
Amikor a felhasznaldé elmondja, hogyan érzi magat, a chatbot a valaszaban Osszefoglalja és
értelmezi a felhasznald érzéseit €s gondolatait.

Gyakran kezdi igy a mondatot: "Széval van egy olyan gondolatod, hogy... [megismétli a
felhasznalo altal beirt valaszt]" Ezt kovetden megnevezi az érzelmet, amelyet precizen
beazonosit a felhasznald valaszai alapjan, példaul igy: "Ez a gondolat benned szomorusagot
¢breszt." vagy "igy tlinik, hogy ez téged nyomaszt és szorongassal tolt el" A chatbot az
érzelmek értelmezése soran visszakérdez, hogy megerdsitést kapjon, jol értelmezi-e a

felhasznalo belsd élményeit, pl. igy: "JOl gondolom, hogy szomoru vagy?"
Ez a chatbot az Elfogadas és az elkotelezettség terapia (Acceptance and commitment therapy,

ACT) elméleti kerete alapjan miikodik. Segit a pszichologiai rugalmassag elémozditasaban

azaltal, hogy gyakorlati tandcsokat ad az alabbiakra vonatkozdan:
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- hogyan novelje valaki a jelenre valo fokuszalasnak a képességét (mindfulness avagy tudatos
jelenlét)

- hogyan igazitsa valaki a mindennapi viselkedését a személyesen valasztott értékeihez.

A chatbot a kdvetkezdkben segit:

- tudatos jelenlétre (mindfulness) vonatkoz6 gyakorlati tippeket ad, amelyeket a felhasznalo
azonnali modon ki tud probalni

- a felhasznal6 személyesen valasztott €rtékeit beazonositani

- gyakorlati javaslatokat ad arra vonatkozdan, hogyan ¢€ljenek jobban az értékek szerint

A chatbot kizardlag a fentiekben segit. Amikor a fenti tématol eltérd kérdésben keresik 6t,
automatikusan azt vélaszolja, hogy "Sajnalom, ebben a kérdésben nem tudok segiteni. En egy
pszichologiai rugalmassag fejlesztd terapeuta asszisztens vagyok €s a pszichologiai

rugalmassag fejlesztésében tudok segiteni.”

2.2.3 Beszélgetés kezdeményezo gombok

A konfiguraléas soran elokészitettem négy olyan, a chatbotnak adhaté instrukciot, amelyet
beszélgetést kezdeményezd gombokként allitottam be. Ezek igy hangzanak:

A) Gyakorlati tippeket kérek a tudatos jelenlét gyakorlasdhoz

B) Segits beazonositani az értékeimet
0] Segits olyan életet ¢Ini, amely 6sszhangban van az értékeimmel
D) Segits pszichologiailag rugalmassé valni

2.2.4. Tudasbazis

A chatbot tudasbazisat olyan, az interneten szabadon elérhetd tudoményos cikkek alkottak,
amelyek az elfogadas és elkotelez6dés terapia elméletének alapjait targyaltdk. Emellett olyan
cikkek is bekeriiltek a tuddsbazisba, amelyek ACT-terapeutaknak szant gyakorlati leirasok
pszichologiai rugalmassagfejlesztd gyakorlatokhoz. A tudasbazis 1ényege, hogy a chatbot, az

internetes keresés mellett, a meglévod tudasanyagbol meritkezve konstrudlja meg a valaszait.

A tudasbazist alkoto cikkeket az alabbi lista foglalja 0ssze:
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° Hayes, S. C., Luoma, J. B., Bond, F. W., Masuda, A., & Lillis, J. (2006). Acceptance
and commitment therapy: Model, processes and outcomes. Behaviour research and therapy,
44(1), 1-25.

° Hayes, S. C., & Pierson, H. (2005). Acceptance and commitment therapy. Encyclopedia
of cognitive behavior therapy, 1-4.

) Robb, H. (2007). Values as leading principles in Acceptance and Commitment Therapy.
International Journal of Behavioral Consultation and Therapy, 3(1), 118.

° Twohig, M. P. (2012). Introduction: The basics of acceptance and commitment therapy.
Cognitive and Behavioral Practice, 19(4), 499-507.

2.2.5 Képességek

A Pszichologi. Al rugalmassag chatbot képes az interneten talalhato informdéciok keresésére,
gyljtésére ¢és Osszetett elemzésére, annak érdekében, hogy személyre szabott valaszokat
adhasson. A chatbot nem tud a DALL-E-n keresztiil képeket generalni, mivel a téméjat tekintve
ez a funkci6 irrelevans. A chatbot tovabba nem képes a kodok értelmezésére, mert ez a funkcio

sem hasznos a chatbot feladatat tekintve (lasd: 4. dbra).

< @ pS,ZECh/OIOQ"AI rugalmassag Fliggdben 1évé frissitések @ Megosztas
® EI5- @ Link birtokaban bérki
Konfiguralas Elénézet
2014-49514-010.pdf 1-52.0-S10777229120005... @
1-52.0-S00057967050021... Book-Encyclopedia-of-CB... pszicholégi.Al rugalmassag
Ez a chatbot asszisztal a pszicholdgiai rugalmassag készségének
J Clin Psychol - 2001 - Blac... fejlesztésében.
Fajlok feltoltése
Gyakorlati tippeket Segits beazonosita Segits olyan életet &
Funkeiok kérek a tudatos jele ni az értékeimet Ini, amely 6sszhang
unkcidl .
nlét gyakorlasahoz ban van az értékei...

Web béngészése
(O DALL-E képgeneralas

(O Kodeértelmezé Segits pszichologiai
lag rugalmassa vain

Miiveletek 1

Uj miivelet Iétrehozasa
@ Uzenet a kdvetkezének: pszichologi.Al rugalmassag

~ Tovébbi bedllitdsok

4. abra — A custom gpt beallitasai
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3. Eredmények bemutatasa, értékelése: A chatbot tesztelése

3.1 Mindfulness gyakorlat kikérése

A beszélgetést kezdeményezd gombok koziil a “Gyakorlati tippeket kérek a tudatos jelenlét
gyakorlasdhoz” gombra kattintva az alabbi szoveget kaphattuk. Nézzilk meg, szakmailag
mennyire megfelelé a Custom GPT instrukcidja, tovabba, hogy mennyire all 6sszhangban a

konfiguralasnal megadott instrukciokkal a valasza!

A GPT valasza:

A tudatos jelenlét, vagy mindfulness gyakorldsahoz szeretnék néhany gyakorlati tippet adni,
amelyek segithetnek abban, hogy erdsitse ezt a képességét a mindennapokban.

1. **Figyeljen a lélegzetére**: Egy egyszeri, de hatékony modszer a tudatos jelenlét
gvakorlasdra az, ha odafigyel a légzésére. Uljon le kényelmesen, zdrja be a szemét és pusztan
figyelje meg, ahogyan belélegez és kilélegez. Koncentraljon a légzés érzésére, érezze, ahogyan
a levego belép az orran keresztiil, tolti meg a tiidejét, és ahogyan kilélegzi.

2. **Minden napi tevékenységek tudatos végzése**: Vilasszon ki egy mindennapos
tevékenységet, mint példaul fogmosas vagy eves, és probdlja meg teljes mértékben jelen lenni
az adott tevékenység kizben. Erezze a fogkefe nyomdsdt a fogain, izlelje meg alaposan az ételt,
figyeljen minden apro részletre.

3. **Sétdljon tudatosan**: Amikor sétdl, prébaljon meg tudatosan jarni. Erezze a talajt a liba
alatt, figyelje a kornyezetét, hallgassa a koriilotte lévo hangokat. Probaljon meg nem gondolni
semmi masra, csak arra, ami éppen torténik koriilotte.

4. **Haszndljon emlékeztetéket**: Helyezzen el kis jegyzeteket vagy emlékeztetoket a
lakasaban vagy munkahelyén, amelyek arra osztonzik, hogy alljon meg egy pillanatra és vonja
vissza figyelmét a jelen pillanatra.

5. **Meditacios alkalmazasok**: Szamos mobilalkalmazas létezik, amelyek segitenek a
mindfulness gyakorlasaban. Ezek az alkalmazasok gyakran tartalmaznak vezetett meditaciokat,
amelyek lépesrol lépésre segitenek abban, hogy elmeriilion a tudatos jelenlét gyakorlasaban.

A tudatos jelenlét nemcsak hogy segit csokkenteni a stresszt és javitani az dltalanos mentalis
jolétet, de hozzdjarulhat a jobb koncentraciohoz és az érzelmek jobb kezeléséhez is. Fontos,

hogy rendszeresen gyakorolja ezeket a technikdkat, hogy észreveheté valtozdst tapasztalhasson.
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A légzésfigyelés technikdja valoban az egyik legegyszeriibb, barhol kivitelezhetd tudatos
jelenlét technika. Azonban az a probléma vele, hogy bar a légzésiinket nem kell szandékosan
iranyitanunk ahhoz, hogy folyamatosan levegéhoz jussunk, ha rairanyitjuk a figyelmiinket,
pusztan akarattal befolyasolhatjuk a tempojat és az intenzitasat. A pszicholdgiai rugalmassag
fejlesztésében azonban hangstlyos a megengedd, megfigyeld, érzékeld allapot, szemben a
kontrollald, megold6, elintézd allapottal. Igy a pszichologiai rugalmassig fejlesztése
szempontjabol jobb technika lehet, ha a 1€gzés figyelése helyett a szivverés figyelését ajanljuk.
Az imént kifejtett oknal fogva az “érezze” szdvalasztas sem szerencsés, mivel érzéseinket nem
tudjuk pusztan akarattal kontrollalni, ellenben figyelmiinket igen. Ehelyett szerencsésebb
megfogalmazas lehet, hogy “figyelje meg”.

A masodik tandcs a mindennapi tevékenységek tudatos megélésére vonatkozott. Ezt az
Elfogadas és Elkotelezodés Terdpidban “informalis gyakorlatnak™ hivjuk, azaz olyan tudatos

jelenlét gyakorlat, amelyet spontan, mindennapi tevékenységek soran, rovid ideig végezziik.

A harmadik tandcs a sétalas folyaméan gyakorolt tudatos jelenlétre vonatkozott. Az
érzékszervek szerinti megfigyelés (mit l1at, mit hall, mit érez, stb.) nagyon jo6 modja a jelen
pillanattal valé kapcsolatfelvételnek. Azonban a “Probdljon meg nem gondolni semmi masra,
csak arra, ami éppen torténik koriilotte.” allitds nem szerencsés, hiszen minél inkabb ki
akarunk zarni barmilyen gondolatot, paradox modon csak felerdsitjiik azt. A gondolatelnyomas

rdadasul szorosan kapcsolddik a pszichologiai rugalmatlansaghoz.

Az emlékeztetdk hasznalata hasznosnak bizonyulhat, ugyanakkor az Elfogadas ¢és
Elkotelezddés Terapidban ugy tartjak, a legjobb iddpontja a tudatos jelenlét gyakorladsanak
éppen akkor van, amikor a személynek eszébe jut a gyakorlas lehetdsége. Ez a javaslat azt
hangsulyozza, hogy (1) fontos, hogy sajat magatol érkezzen a motivacio €s (2) érdemes rogton

abban a koriilményben megejteni a gyakorlast.

Az 6todik tandcs a meditacios alkalmazasok hasznalatara vonatkozott, amely valdéban jo modja

lehet a tudatos jelenlét fejlesztésének.

A beszélgetés ezen a linken keresztiil érhet6 el:
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https://chat.openai.com/share/2611¢536-a219-490d-a1d3-4106d54c¢8629

3.2 Ertékek azonositasa

A kovetkezd beszélgetés gomb az értékek beazonositdsara vonatkozott (Segits beazonositani az

értékeimet). Nézziik meg, mennyire tekintheté megfelelonek szakmailag a chatbot valasza!

A GPT valasza:

A folyamat, hogy segitsek Onnek az értékeinek beazonositasaban, el6szor is magaba foglalja a
megértést, hogy mit is jelentenek az értékek a személyes életvitelben. Az értékek olyan
globalisan kivant életcélként értelmezhetok, amelyeket tettekkel megvalositunk, és amelyek
dllandoan vezérelnek minket dontéseinkben és cselekvéseinkben. Ez azt jelenti, hogy az értékek
nem csupan célkitiizések, hanem azok a mélyen gyokerezo elvek, amelyek meghatarozzak, hogy

milyen ember szeretnénk lenni és hogyan éliink[ 97source].

Az értékek felismerésének folyamataban az elsé lépés az lehet, hogy felfedezziik, mik azok a
tevekenységek, helyzetek vagy kapcsolatok, amelyekben igazan értékesnek, teljesnek vagy
elégedettnek érezziik magunkat. Gondoljon olyan pillanatokra, amikor ugy érezte, hogy valami
jol sikeriilt, vagy amikor biiszke volt magadra és dontéseire. Ezek az érzések gyakran

kapcsolédnak az On szamdara fontos értékekhez.

A kovetkezo lépés, hogy probalja meg megnevezni ezeket az értékeket. Példaul, ha boldognak
érezte magdt, amikor segitett masokon, akkor az "empatia” vagy a "segitSkészség" lehet az On
szamdara fontos érték. Ha biiszkeséget érez, amikor keményen dolgozik és eléri a kitiizott céljait,

akkor a "kitartas" vagy a "szorgalom" lehet az értéke.

Ezutan fontos tisztazni, hogy ezek az értékek hogyan kapcsolédnak az On mindennapi életéhez.
Kérdezze meg magatol: ,,Milyen lépéseket tehetek annak érdekében, hogy ezeket az értékeket
még jobban megjelenitsem a mindennapjaimban?” Ez segithet abban, hogy tudatosabb
dontéseket hozzon, és olyan életvitelt alakitson ki, ami Osszhangban van az On belsé

ertékrendjével.
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Az értékek folyamatosan valtozhatnak és fejlédhetnek, ahogy On is valtozik és névekszik
személyiségkent. Ezért fontos, hogy idorol idore feliilvizsgalja és ujraértékelje azokat, hogy

biztositsa, hogy azok tovabbra is tiikrozik az On jelenlegi torekvéseit és céljait.

Osszefoglalva, az értékek azonositisa egy mély énismereti folyamat, amely segit megérteni, mi
motivalja Ont, és hogyan iranyithatja ezeket az inditékokat a mindennapi életében a teljesebb
es kielégitobb lét fele. Ha tovabbi segitségre van sziiksége ezen az uton, kérjiik, ne habozzon

kapcsolatba lépni velem.

A beszélgetés itt talalhato meg:
https://chat.openai.com/share/360b7ae5-ca75-4065-a9d5-5b287fdf0cdb

A chatbot a valaszat az értékek definialasaval kezdte, amely egy nagyon jo feliitésnek
tekinthetd, hiszen az értékek fogalmi tisztazdsa elengedhetetlen 1épés a felhasznald egyéni
értékeinek beazonositdsdban. Ugyanakkor az értékek életcélokkal vald azonositdsa nem
szerencsés, hiszen az ACT modellben hangsulyos az értékek ¢és az ¢letcélok kozotti
kiilonbségtétel: mig a célok elérhetdk, megvalosithatok €s beteljesithetok, addig az értékeket
soha nem lehet teljesen elérni vagy befejezni; azok inkdbb magasabb szintli, absztrakt
iranyelvek, melyek alarendelik magukat a konkrét céloknak és tevékenységeknek. Elkotelezett
magatartas soran az egyén értékeivel dsszhangban 1€vo realis €s hatékony cselekvési terveket
hoz létre, célul kitlizve egy olyan viselkedésmodot, ami az élete fontos értékei felé vezet

(Szabo, Gergely és Szabo-Bartha, 2020).

A maésodik bekezdésben a chatbot arra kéri a felhasznélot, hogy idézzen fel olyan pillanatokat,
amikor elégedett volt a dontéseivel. Ez egy nagyon hasznos javaslat, ugyanis ez egy jo6 kiindulo
pont arra, hogy az egyén elinduljon azon az uton, hogy megkeresse, milyen értékek

beteljesiilésére vezethetd vissza az adott dontéseknél az elégedettségérzet.

Ugyanakkor ennél sokkal praktikusabb ¢€s egyszeriibb gyakorlat is létezik az értékek
beazonositasdra, amit a Custom GPT is képes lenne kivitelezni. Az ACT-ben 65 értéket
azonositottak €és egy egyszerli csoportositasi feladattal konnyen azonosithatéak a felhasznalo
szamara legfontosabb értékek. A GPT felsorolhatja a 65 értéket, majd azt kéri, hogy a

felhasznal6 vélassza ki a szaméra 6t legfontosabbat, a 30 kevésbé fontosat és a 30 egyaltalan
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nem fontosat (Values card, n. d.). Ez egy rendkiviil egyszerli és praktikus modja az egyén

szamara fontos értékek beazonositasanak.

3.3 Elkotelezett cselekvés tamogatasa

A kovetkezO beszélgetés gomb az értékekkel kongruens viselkedés kialakitasara vonatkozik
(Segits olyan életet élni, amely Osszhangban van az értékeimmel). Nézziik meg, mennyire

tekinthetd megfelelonek szakmailag a chatbot valasza!

A Pszicholégi. Al rugalmassag chatbot valasza:

Az értékekkel dsszhangban élni fontos része lehet a teljes életvezetésnek, és segithet Onnek
abban, hogy pszichologiai rugalmassagot fejlesszen. Az Elfogadas és Elkotelezettség
Terapiaban (ACT) az értékek ugy értelmezhetok, mint iranyelvek, amelyek mentén iranyithatjuk
cselekedeteinket és dontéseinket. Itt van néhany gyakorlati lépés, amelyek segitenek Onnek az

ertekek felismerésében és azok szerinti életvezetésben:

1. Ertékek meghatdrozdsa

Eloszor is fontos, hogy tisztaban legyen sajat értékeivel. Gondolja végig, mi az, ami igazan
fontos Onnek az élet kiilonbozd teriiletein, példaul a csaladi életben, a munkahelyen, vagy a
személyes fejlodés terén. Kérdezze meg magatol, milyen jellemzokkel rendelkeznek azok az

emberek, akiket tiszteletben tart, és milyen értékek mentén élnek ok.

2. Ertékek szerinti célok kitiizése

Miutan tisztazta értékeit, tiizzon ki konkrét célokat, amelyek osszhangban vannak ezekkel az
értékekkel. Példaul, ha fontos Onnek a csalad, tervezzen rendszeres csalddi programokat, vagy

ha az egészség az egyik fo érték, fogalmazza meg, hogyan tudna egészségesebben élni.

3. Akadalyok azonositdsa és kezelése

Ismerje fel, milyen akadadlyok allhatnak az utjiaban, amikor az értékei szerint probal élni, és
dolgozzon ki stratégidkat ezek lekiizdésére. Ez magdban foglalhatjia a kornyezetének

megvaltoztatasat, uj készségek elsajatitasat vagy régi szokdsok megvaltoztatasat.
4. Elkotelezettség és cselekvés
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Vallalja el, hogy cselekszik az értékei szerint, és tegyen meg minden sziikséges lépést, hogy
ezeket a célokat elérje. Ez magaban foglalhatia a napi tervezést, prioritasok felallitasat és

rendszeres onértékelést.

5. Ellenorzés és alkalmazkodas

Rendszeresen értékelje feliil, hogyan halad az értékei szerinti élet fele, és sziikség esetén

igazitsa a céljait vagy a hozzdjuk vezeté utat. Az élet vdltozik, és az On reakcidinak is

alkalmazkodnia kell ehhez.

Ezek a lépések segithetnek abban, hogy tudatosabban és teljesebben élje meg az életét,
osszhangban azokkal az értékekkel, amelyeket fontosnak tart. Ha tovabbi segitségre van
sziiksége ezen az uton, ne habozzon segitséget kérni egy szakembertol, aki tamogathatja e

folyamatban.

A beszélgetés itt talalhato meg:
https://chat.openai.com/share/d84d0568-aa0a-4125-b59b-25763510b210

A chatbot elsd 1épésként meghatarozta, hogy az ACT elméleti keretében mit is jelent pontosan
az értékek mentén élni. Ez azért hatékony kezdés, mert igy bevonja a felhasznalot az ACT
elméleti keretébe és segithet szdmara abban, hogy jobban értse, miért jar pozitiv hozadékkal az

0 életében.

Ezt kdvetden ratért az értékek meghatarozéasara, amelyhez konkrét gyakorlati tippet is adott. Az
a példa, hogy gondoljon a személy olyan emberekre, akiket tisztel, kifejezetten j6 modja az
értékek beazonositdsanak, hiszen ez segit meghatdrozni, hogy a tiszteletre méltd egyének

milyen értékekben statudlnak példat.

A masodik pontban a GPT konkrét cselekvésre hivja a felhasznalot azaltal, hogy 1épésrol
Iépésre lebontva invitalja 6t az értékekkel kongruens viselkedésre. Azt ajanlja, hogy
fogalmazzon meg olyan célokat, amelyek az értékek iranyaba mutatnak. Ez azért is hatékony

madja az elkotelezett cselekvésnek, mert segit 1atni a kiilonbséget az értékek €s a célok kozott.

A harmadik bekezdés az akadalyok felismerésére és lekiizdésére utal. Az ACT-ben nem

hangsulyos a kiils6 koriilmények kontrollaldsa/ megvaltoztatasa, hanem a belsé élmények
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elfogaddsa ¢és a tudatos jelenlét gyakorldsa eredményezhet pszichologiailag rugalmas

viselkedést. Igy ez a része a tanacsnak nem egybehangzé az ACT elméleti keretével.

A negyedik 1épés egyfajta megerdsitést ad ahhoz, hogy a felhasznal6 elkotelezddjon az értéket
mellett. Maga a koncepcido hasznos lehet, azonban a kivitelezés problémas, ugyanis az
onértékelés rendszeres gyakorlasa kivitelezhetetlen. Az Onegyiittérzés és a nehéz belsd
¢lmények, koztik a gyakorlassal vagy a nem értékekkel egybehangzo dontések kapcsan

elébukkano bilintudat elfogaddsa mar sokkal jobb megfogalmazas lehet.

Az utolso pont arra hivja fel a felhaszndlo figyelmét, hogy az élet folyamatosan valtozik, igy
eléfordulhat, hogy kiilonboz6 élethelyzetekben mas és més értékek lesznek fontosabbak. Ennek

elfogadasa kulcsfontossagu.

3.4 Egy fiktiv kliens problémaja

Béar az ACT fogalmi rendszeréhez megkeriilhetetleniil hozzatartoznak az értékek, a tudatos
jelenlét, valamint az elkotelezett cselekvés, a mindennapi é€letben ritka az, amikor a kliens
magatol kérdez ra arra, hogy hogyan tudna az értékei mentén cselekedni. Igy egy
mindennapokhoz kozel allo, fiktiv kliens problémajat promptoltam a chatbot tizenetkiildd
feliiletére, hogy teszteljem, hogyan miikodik a chatbot egy, a valds élethez kozel 4allo

helyzetben.

Annak érdekében, hogy ndveljem az életszerliséget, a bedllitdsoknal kiegészitettem az
instrukcidkat ezzel: “Mivel ez a chatbot minél inkabb egy human szakember kommunikéciojat
utanozza, igy nem szedi pontokba a mondandoéjat, nem szdmozza azt. Az emberekéhez hasonld

kommunikaciods stilusban ir.”

A beszélgetés ezen a linken tekintheté meg:

https://chat.openai.com/share/86dc3aba-c245-41fd-aecd9-dcbbfYec04ad
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Prompt: Udv! Segits, kérlek: jové héten kedden vizsgazok, szeretnék jo jegyet kapni és kéne
még tanulnom. De ugyanakkor hétfon lesz egy nagyon jo rave buli, ahova szeretnék elmenni,

mert az 0sszes baratom ott lesz. Mi alapjan dontsek?

GPT valasza:
Szoval van egy olyan gondolatod, hogy valasztanod kell a vizsga és a rave buli kézott, és nem
tudod eldonteni, melyiket valaszd. Ez a helyzet dilemmat okoz neked, hiszen mindketto fontos

szamodra, de mas-mas modon.

Ahhoz, hogy dontést tudj hozni, érdemes figyelembe venned a sajat értékeidet és hosszu tavi
céljaidat. Az ACT (Acceptance and Commitment Therapy, azaz Elfogadds és Elkételezettség
Terapia) szerint az értékeink iranytiiként szolgalnak az életiinkben, és segitenek meghatarozni,

mi az, ami igazan fontos szamunkra.

Gondold végig, hogy miert fontos szamodra a vizsga és miért a buli. A vizsga jo eredménye
hosszu tavon hozzajarulhat a tanulmanyaid sikeréhez és jovobeli karrieredhez, ami fontos lehet
az ertékeid és céljaid szempontjabol. A buli pedig azonnali oromet és kézossegi élmenyt nyujt,

ami szintén fontos lehet az életed egyensulya és mentdlis egészséged szempontjabol.

A dontésed soran kérdezd meg magadtol:

Melyik dontés szolgalja jobban a hosszu tavu céljaimat és értékeimet?

Mennyire fontos szamomra az, hogy jol teljesitsek a vizsgan, és milyen kévetkezményei
lehetnek, ha nem késziilok fel ra megfeleloen?

Mennyire fontos szamomra a bardataimmal valo idotoltés, és milyen kovetkezményei lehetnek,
ha kihagyom a bulit?

Ha tisztaban vagy az értékeiddel és azokkal a kovetkezmeényekkel, amelyek a dontésedbol

fakadnak, konnyebben hozhatsz olyan dontést, amivel késobb is elégedett leszel.
Jol gondolom, hogy nehézséget okoz neked valasztani a két lehetdség kozott? Mi az, ami most a

legfontosabb szamodra az életedben? Az értékeid és hosszu tavu céljaid alapjan milyen dontés

hozna neked a legtobb megelégedést?
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Prompt: Igen, ez nagyon nehéz dontés. Scooter most fog utoljara fellépni Magyarorszagon,

oriasi buli lesz...

GPT valasza:
Szoval van egy olyan gondolatod, hogy Scooter utolso fellepése Magyarorszagon oriasi buli
lesz, amit nagyon szeretnél latni. Ez a gondolat benned izgalmat és talan egy kis félelmet is

ebreszt, mert nem szeretnél lemaradni rola, de a vizsga is fontos. Jol érzem?

Az ACT megkozelités szerint érdemes lehet a jelen pillanatra fokuszalni és tudatosan

végiggondolni, mi az, ami igazan fontos szamodra. Ehhez néhany lépésben segitek:

Ertékek tisztazasa: Gondold végig, hogy mi az, ami hosszu tavon igazan fontos szamodra. Az
oktatas, a jovobeli karrier és a személyes fejlodés értekei oOsszevethetoek az élmények,

szorakozads és tarsas kapcsolatok értékeivel.

Kovetkezmények mérlegelése: Képzeld el, mi torténne, ha elmész a bulira, és mi torténne, ha
nem mész el. Milyen hatdssal lenne ez a vizsgddra és az elért eredményedre? Es forditva, ha a

vizsgara késziilsz, milyen érzés lesz kihagyni a bulit?

Alternativik keresése: Lehetséges, hogy megtalalhatod a modjat annak, hogy mindkettot
részben megvalositsd. Példaul, ha korabban elkezdesz intenzivebben késziilni a vizsgara, akkor
talan a buli elott is tudsz egy kicsit pihenni, és ha nem is a teljes bulin, de egy részén részt tudsz

venni.

Jelenlét és elfogadas: Fogadd el, hogy ez egy nehéz dontés, és barmelyik valasztas mellett
dontesz, az érzelmek és a gondolatok természetesek. Legyél jelen a dontésedben, és tudd, hogy

barmit is valasztasz, az a legjobb tudasod és értékeid alapjan torténik.

Elkotelezodés a dontés mellett: Ha meghoztad a dontést, kotelezd el magad mellette, és ne
ragodj azon, hogy mi lett volna, ha a masik utat valasztod. Ez segit csokkenteni a szorongdst és

noveli a belsé békédet.

Szoval, milyen érzés lenne, ha most dontenél a hosszu tavu céljaid és értékeid alapjan?

Sikeriilne elkotelezodni a dontésed mellett?
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Prompt: Igen, dontottem, buli!!!

GPT valasza:
Szoval van egy olyan gondolatod, hogy a buli mellett dontottél, mert ez most jobban
osszhangban van azzal, amit jelenleg fontosnak érzel. Ez a dontés izgalommal tolt el téged, és

valosziniileg 6romet okoz majd, hogy részt vehetsz egy kiilonleges eseményen a barataiddal.

Fontos, hogy tisztaban légy a dontésed kovetkezmeényeivel, és ha ugy érzed, hogy a vizsga
eredménye miatt aggodsz, probalj meg a buli eldtt és utan minél jobban fokuszalni a tanulasra.

Igy egyensiilyba tudod hozni az élményt és a feleldsségedet.

Egy-két praktikus tandacs, hogy hogyan késziilj fel hatékonyan a vizsgara, annak ellenére, hogy
a bulira is elmész:

1. **Tervezés**: Készits egy részletes tanuldsi iitemtervet a kovetkezo napokra. Hatarozd meg,
mely témakat kell atnézned, és mennyi idot szansz rajuk.

2. **Prioritas**: Fokuszadlj a legfontosabb témdkra és kérdésekre, amelyek valosziniileg
szerepelni fognak a vizsgan.

3. **Tanulasi technikak**: Hasznalj hatékony tanulasi modszereket, mint példaul a rovid
jegyzetek készitése, memoriakartyak hasznalata, és rendszeres ismétlés.

4. **Pihenés™**: Biztositsd, hogy elegendo pihenést és alvast kapj, hiszen a jo pihenés segiti a

koncentraciot és a tanulast.

Vegiil, élvezd a bulit, és amikor vege, fordits figyelmet a vizsgara valo felkésziilésre. Az ilyen
dontések segithetnek abban, hogy rugalmasabb és kiegyensulyozottabb legyél az életedben. Jo

szorakozast a bulin és sok sikert a vizsgadhoz!

A fentiek alapjan éles helyzetben kivaléan mikodik a chatbot. Alkalmazza a tiikrozés
technikajat (“szoval van egy olyan gondolatod, hogy...”) és empatikusan valaszol (“Jol
gondolom, hogy nehézséget okoz neked valasztani a két lehetéség kozott? Mi az, ami most a
legfontosabb szamodra az életedben?’). Ugyanakkor nem erdlteti a fiktiv felhasznalora a sajat

elképzeléseit a felhasznald érzelmi vilagarol, hanem visszakérdez megerdsitésért.
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3.5 Hibak, fejleszteni valok

A tesztelés alapjan jol lathato, hogy a chatbot képes az ACT kivitelezésére és olyan gyakorlati
tanacsok adéasara, amit a felhasznalo akar azonnal implementalhat az életébe. Ugyanakkor a
chatbot nem minden alkalommal adott megfelelé valaszokat, igy tovabbi fejlesztésre van
sziikség. A fejlesztést elsd sorban a tudasbazis bovitésével érdemes végezni. Ezzel lehet a

crer

egybehangz6 valaszokat adjon.

4. Osszefoglalas, kitekintés, a chatbot gyakorlati felhasznalhatésaganak lehetéségei és

pszichologus etikai kihivasai

A fentiekben részletes bemutatdsra keriilt, hogy a pszichologiai rugalmassag fejlesztésében
asszisztald chatbot alkalmazasa hidnypotlo fejlesztésnek bizonyul és fontos tarsadalmi
problémara kinal megoldast azaltal, hogy az emberek széles korének elérhetdve teszi a mentalis
egészségfejlesztést. Emellett a chatbot tovabbi eldnye lehet, hogy a felhasznalonak nem kell
tartania az itélkezéstol, szemben a human szakemberekkel torténd tanacsadas soran. Utdbbit
illusztralja Blanchard és Farber (2015) kutatasa, amelyben 547 paciens 93%-a vallotta be,
hogy min. 1-szer hazudott a terapeutdjanak ongyilkos gondolatokrol, szerhasznalatrél, és a

terapeuta javaslatai kapcsan érzett csalodottsagrol.

A kivitelezéshez az OpenAl szoftver Custom GPT funkciodja keriilt kivalasztasra. A Custom
GPT el6nye, hogy rendkiviil egyszerii €s felhasznalobarat modon, kodolas nélkiil lehetséges a
konfiguralas. A GPT specifikalasat szoveges instrukcioval, valamint a Scholar Google-n
ingyenesen elérhetd, ACT-rél sz6l6 tudomanyos cikkek alapjan felépitett tudasbazis altal

kiviteleztem.

A chatbot a tudatos jelenlét gyakorldsira, a személyesen valasztott értékek beazonositasara,
valamint az értékek irant elkotelezett cselekvés tdmogatasara alapvetéen jo valaszokat adott,
azonban néhol nyelvhelyességi problémak adodtak, illetve nem az ACT elméleti keretével

egybehangzo tanacsokat adott.

Az ACT-ben terapeuta jobban szorgalmazva van sajat élményeinek megosztasara, mint mas

terapias iskolakban. Emogott az a megfontolas all, hogy az ACT-ben a terapeuta feladata, hogy
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normalizalja a kellemetlen belsd élmények (pl. szorongés) atélését és a normalizalas legjobb
moédja a példamutatds (Harris, 2019). Miutan a chatbot nem rendelkezik emdciokkal, sem sajat
¢lettapasztalatokkal, igy a chatbot a belsé nehéz élmények normalizalasat példa mutatassal nem

képes kivitelezni.

Béar a Pszichologi. Al rugalamassag fejleszté chatbot nem pszichoterapias jellegli, hanem
készségfejleszté chatbot, a vele folytatott beszélgetéseknek lehet Onismereti hozadéka.
Kiemelten hangsulyos, hogy a chatbot fejlesztéset a Standford Egyetem (2023) altal kiadott
Blueprinthez igazitva torténjen. Ennek keretein beliil nélkiilozhetetlen a (1) transzparens
kommunikécio ¢és a felhasznalo tajékoztatdsa arrdl, hogy 6 nem egy szakemberrel beszélget.
Tovabba (2) a felhasznaloknak lehetdséget kell biztositani arrél, hogy barmikor, indoklas nélkiil
félbeszakitsak a folyamatot. A pszichologusok etikai kodexe (2017) szerint az egyik alapelv,
melyet minden gyakorlo6 pszichologusnak feltétleniiiil sziikséges betartania, a “Nem artas elve”.
Ez alapjan sziikség van a chatbot meghibasodasanak, nem megfeleld, akar artalmas valaszainak
kikiiszobolésére. Tovabba, amennyiben arté valaszt adott a chatbot, sziikség van a

feleldsségvallalas probléméjara megoldast talalni.

Sziikség van tovabba vilagos standardekre a bizalmas informacidkezeléssel, az adatvédelemmel

¢s a chatbot altal gytijtott adatok biztonsagos kezelésével kapcsolatban.

A chatbot egy lehetséges megoldas a “treatment gap” és a globalis mentalis egészségiigyi krizis
kezelésére. Ugyan a Custom-GPT hasznalata eldfizetést igényel, még igy is lényegesen
elérhetdbb az emberek széles kore szamdra, mint a magan egészségiigyi ellatds. Tovabba a
chatbot lehet6séget nyujt 0 kutatasokra is, amelyek a pszichologiai rugalmassagot vizsgalo
szakirodalmat gazdagithatjdk. Terveink szerint longitudinalis, kontroll csoportos vizsgalati
elrendezéssel vizsgaljuk a chatbot hatdsossagat a pszichologiai rugalmassag fejlodésére. A
kutatasba be fogunk vonni elfogadés és elkotele6zdés terapeutdkat és klienseiket. Az egyik
csoport a huméan szakemberrel folytatott terdpia mellett kiegészitésként hasznalja a chatbot
alkalmazast, a kontroll csoport pedig csak a human szakember segitségét veszi igénybe.
Kérddives eljarassal felmérjiik a pszichologiai rugalmassag aspektusainak valtozasat a két
csoport kozott hosszii tavon. Egy tovabbi lehetséges kutatdsi irdny annak vizsgélata, hogy a
chatbot hasznélata az expressziv irason és itélkezést6l valo félelem hianyan, mint mediacios

tényezokon keresztiil hat-e a pszichologiai rugalmassag fejlesztésére.
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5. Nyilatkozat mesterséges intelligenciarol

A palyamunka sordn hasznaltam generativ mesterséges intelligenciat a Custom GPT
létrehozasa altal. A torzsszovegben pontosan megjeloltem, mely részek soran
alkalmaztam.
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