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Psychologiczne interwencje internetowe: W strone zwigekszenia skutecznosci,
dostepnosci i wykorzystania oddzialywan dostarczanych za pomoca nowych technologii

Wprowadzenie

Na poczatku lat dziewiecdziesigtych ubieglego wieku miato miejsce wydarzenie o niemal
start-upowym charakterze. Do drzwi gabinetu szwedzkiego psychologa i psychiatry, Gerharda
Anderssona, zapukato dwoch studentow. Mieli prosbe: chcieli, aby Andersson objat opieka
ich pomyst na prace magisterska, w ktorej planowali zaprojektowac i sprawdzi¢ skutecznosc¢
oddziatywania psychologicznego na przewlekty bol gtowy. Nie byloby w tym nic dziwnego,
gdyby nie to, ze oddzialywanie to miato zosta¢ dostarczone przez internet. Andersson wyrazit
zgode, przechodzac tym samym do historii psychologii jako jeden z pionieréw nowego
obszaru praktyczno-badawczego, jakim sg psychologiczne interwencje internetowe
(Andersson, 2014). Sg to oddziatywanie dostarczone za pomocg nowych technologii:
interaktywnych stron internetowych, aplikacji na urzadzenia mobilne, chatbotéw, wirtualne;j
rzeczywisto$ci, mediow spoteczno$ciowych i gier (Smoktunowicz i in., 2020).

Poczatkowo te interwencje rozwijaty si¢ gldwnie w ramach psychoterapii i psychiatrii.
Badacze zainteresowani nowymi sposobami dostarczania psychoterapii musieli przede
wszystkim wykazac, ze s skuteczne: Najpierw w poréwnaniu do placebo (Spek i in., 2007),
nastepnie do tradycyjnych form leczenia o udowodnionej skutecznosci (Kleiboer i in., 2016;
Miloff i in., 2019). Jednocze$nie wazne bylo wykazanie dodatkowych korzysci tych metod,
takich jak wieksza dostepnos¢, nizsze koszty czy mozliwos¢ przyjecia wigkszej liczby
pacjentéw przez psychoterapeutow. Na przestrzeni trzech dekad wykazano, ze interwencje
internetowe sa skutecznym sposobem leczenia: depresji, zaburzen lgkowych (w tym fobii 1
PTSD), przewlekltego bolu, bezsennosci, stresu i uzaleznien (Andersson i in., 2019).

Interwencje internetowe roznig si¢ zakresem udziatu cztowieka; od catkowicie
autonomicznych (self-guided), przez wspierane osobg eksperta, po interwencje w schemacie
mieszanym, gdzie cze$¢ sesji odbywa si¢ w formie tradycyjnej, a czes¢ online (Topooco i in.,
2017). Oddziatywania, w ktorych uzytkownicy majg dostep do wsparcia cztowieka, sg na ogot
bardziej skuteczne (Karyotaki i in., 2021), a odsetek osob przerywajacych interwencjg
przedwczesnie jest nizszy (Koelen i in., 2022). Jednak to przede wszystkim zautomatyzowane
interwencje moga czgsciowo rozwigzaé problem niskiej dostepnosci specjalistow w opiece
zdrowia psychicznego. Dzigki temu, Ze sa relatywnie fatwe do skalowania, mogg dotrze¢ do
wielu uzytkownikow, mimo ze ich efektywnos¢ jest mniejsza (Smoktunowicz i in., 2024).

Wykazanie, ze interwencje psychologiczne dostarczane za pomocg nowych technologii s
skuteczne to konieczny ale tylko pierwszy krok na drodze do ich implementacji w
istniejgcych systemach opieki zdrowotnej. Niezbednym nastepstwem jest identyfikacja
determinantow efektywnych wdrozen. W badaniu ankietowym przeprowadzonym w o$miu
krajach europejskich, w tym w Polsce, diagnozowalismy wiedze, postawy, akceptacje 1
oczekiwania r6znych interesariuszy wobec internetowych interwencji w leczeniu depres;ji
0sob dorostych (Topooco i in., 2017). Wsrod trzech gtdwnych barier implementacyjnych,
wskazanych przez respondentow, znajdowaty si¢ brak gotowosci systemu opieki w danym
kraju, przekonanie o mniejszej skutecznosci interwencji internetowych w poréwnaniu z
tradycyjnymi oraz negatywne postawy klientow/pacjentéw i dostarczycieli pomocy. Dyskusja
o ograniczeniach 1 mozliwosciach interwencji internetowych odbywa si¢ zazwyczaj scisle w
kontekscie psychoterapii lub pomocy psychologicznej o charakterze klinicznym (np. Titov i
in., 2018). Tymczasem zastosowania psychologicznych interwencji internetowych mogg by¢
r6znorodne, w tym pozakliniczne, na przyktad w psychologii pracy, zdrowia, spotecznej czy
srodowiskowej. To rozszerzenie zastosowan nowych technologii na inne dziedziny
psychologii rozpoczyna nowy rozdziat w badaniach i praktyce zwigzanej z interwencjami
psychologicznymi. Moja praca naukowa wpisuje si¢ w ten kontekst.



Wyrézniam trzy filary mojej pracy naukowej w obszarze psychologicznych interwencji
internetowych. Pierwszy filar to diagnoza problemu wynikajacego z braku spojne;j
terminologii stosowanej przez praktykow i badaczy z tego obszaru, co utrudnia
implementacj¢ interwencji. Drugi filar to odejscie od automatycznego stosowania rozwigzan
zaczerpnigtych z psychoterapii osob z zaburzeniami psychicznymi do budowania interwencji
internetowych w obszarach pozaklinicznych; zamiast tego, tworzenie tych interwencji w
oparciu o nowe modele teoretyczne, wypracowane dla konkretnego kontekstu. Trzeci filar to
eksploracja skutecznosci krotkich interwencji oraz ich nietradycyjnych nosnikow (np. media
spotecznosciowe, komunikatory takie jakie Messenger), majaca na celu dotarcie do Szerszego
1 bardziej zroznicowanego grona odbiorcéw oraz zapewnienie ich zaangazowania.
Szczegdtowy opis tych trzech filarow znajduje si¢ w ponizszym cyklu szesciu publikacji.

Diagnoza problemu terminologicznego i agenda na przyszlosé

W autoreferacie konsekwentnie uzywam okreslenia ,,interwencje internetowe” na
psychologiczne oddziatywania dostarczone za pomoca no$nikéw technologicznych
(Ritterband i in., 2003). Nie jest to jednak termin, ktory jest stosowany uniwersalnie; tylko w
srodowisku badaczy tego obszaru funkcjonujg liczne okres$lenia mimo, ze to wtasnie internet
interventions sg w nazwie dwoch czotowych towarzystw naukowych: International Society
for Research On Internet Interventions oraz European Society for Research on Internet
Interventions. Inne popularne okreslenia pod ktorymi kryja si¢ te same lub zblizone
oddziatywania to mi¢dzy innymi: web-based/internet-based interventions, digital health,
digital mental health, e-mental health. Mnogo$¢ termindéw nie jest wynikiem debat(y) ale
czesto lokalnych dziatan badaczy z réznych osrodkow na swiecie, ktorzy zaczeli prace nad
interwencjami w podobnym czasie. Najprawdopodobniej jest to naturalny etap formowania
si¢ nomenklatury, jednocze$nie jednak, wydaje si¢, Ze taki proces wymaga na pewnym etapie
wprowadzenia formalnej debaty, a najlepiej konsensusu odno$nie dalszego uzywania
nazewnictwa.

W celu zapoczatkowania takiej debaty, zainicjowatam, wraz z Perem Carlbringiem,
badanie majace na celu ustalenie, czy faktycznie eksperci i ekspertki zgadzaja sig, ze
dziedzina internetowych interwencji psychologicznych osiggneta ten etap, kiedy konieczne
jest przyjecie wspolnej terminologii. Gdyby tak bylo, chcielismy ustalié, jakie sa
konsekwencje chaosu terminologicznego dla réznych interesariuszy—od tworcow interwencji
internetowych po uzytkownikow i decydentow politycznych—i jaki maja wplyw na proces
implementacji interwencji. Wreszcie, chcieliSmy przyjrze¢ si¢ potencjalnym rozwigzaniom, w
szczegdlnosci pomystowi sformutowania wspolnego stownika, identyfikujac jednoczesnie
bariery, ktore moga pojawic¢ si¢ w tym procesie, oraz czynniki, ktore moglyby zadecydowac o
sukcesie wdrozenia.

Badanie miato charakter jakoSciowy; wykorzystaliSmy metode delfickg (Danial-Saad i
in., 2013), polegajaca na iteracyjnej dystrybucji pytan oraz uzyskanych odpowiedzi do oséb
uczestniczacych w badaniu. Ankiete z czterema otwartymi pytaniami rozestaliSmy do 22
ekspertow i ekspertek z obszaru interwencji internetowych na ré6znym etapie kariery
zawodowej, a nastepnie zebraliSmy ich odpowiedzi i rowniez je udostepniliSmy, umozliwiajac
ankietowanym rozbudowanie wlasnych pierwotnych wypowiedzi i skomentowanie cudzych.
Pracujac na tym materiale, zidentyfikowali$my watki przewodnie w wypowiedziach i na tej
podstawie napisali$my szkic manuskryptu raportujacego prace nad dazeniem do konsensusu.
Nastgpnie rozestaliSmy manuskrypt, otwierajgc tym samym kolejng runde dyskusji.

W odpowiedzi na pytanie, czy ankietowani zgadzajg si¢, ze problem terminologii
istnieje, panowata powszechna zgoda, ze rzeczywiscie, jako obszar badawczy i praktyczny
mierzymy si¢ z tym wyzwaniem. Co wigcej, uznano, ze problem nie dotyczy tylko ogolnej
nazwy na oddziatywania psychologiczne wykorzystujace technologi¢ ale rowniez nazw



uszczegotawiajacych. Na przykiad, r6zni tworcy inaczej okreslajg poziom zautomatyzowania
interwencji (np. self-guided, unguided). Nazewnictwo jest tez czesto zdeterminowane
nosnikiem interwencji (np. chatbot-delivered, VR-delivered) co powoduje lawinowy przyrost
terminologii. Konsekwencje problemu terminologicznego zidentyfikowano dla réznych grup
interesariuszy: badaczy, studentow, klinicystow, przedstawicieli mediow, decydentow i ogdtu
spoteczenstwa. Cho¢ niektore sa unikalne dla danej grupy, wigkszo$¢ ma wspolny mianownik
w postaci barier na drodze do skutecznej implementacji interwencji. W wielu krajach
interwencje internetowe s nowos$cig i naturalnie budza obawy, czy cho¢by wahanie.
Niemozliwo$¢ zwigztego wyjasnienia, czym sg, utrudnia budowanie §wiadomosci o ich
potencjalne w zaadresowaniu wyzwan, z ktérymi mierzy si¢ system ochrony zdrowia.
Dotyczy to klinicystow, ktorzy nie majgc jasnosci, co kryje si¢ za kazdg nazwa, moga nie
zdecydowac si¢ do wiaczenia nowych rozwigzan do swojej praktyki; decydentow, ktérzy nie
zdecyduja si¢ na stanowcze dziatania na drodze do ich systemowego wdrozenia oraz
docelowych odbiorcow, ktorzy nie maja zasobdw, zeby szczegdlowo analizowaé dostgpne
opcje.

W przeprowadzonym przez nas badaniu panowata zgoda, co do istnienia problemu i
jego konsekwencji ale juz proponowany sposob zaradzenia, czyli wypracowanie wspolnego
stownika poje¢, wzbudzito wigcej kontrowersji, przede wszystkim ze wzgledu na
antycypowane trudnosci z jego upowszechnieniem. Eksperci i ekspertki zaproponowali
jednak kilka rozwigzan, ktore moglyby dyseminacje¢ utatwic. Przede wszystkim, zgodzono
si¢, ze proces jego tworzenia powinien uwzglednia¢ osoby reprezentujacy wszystkie grupy,
ktére sa dotknigte konsekwencjami problemu terminologicznego. Stownik powinien
funkcjonowa¢ w postaci, ktora umozliwi jego tatwe uaktualnianie, co jest szczegdlnie wazne
w przypadku tego obszaru badawczo-praktycznego. Upowszechnianie korzystania ze
stownika mogtoby przybra¢ posta¢ bardziej i mniej oficjalng. W pierwszym wypadku,
okreslonej terminologii moglyby wymaga¢ wiodace czasopisma oraz towarzystwa naukowe,
natomiast w drugim przypadku moglibySmy wykorzysta¢ zjawisko modelowania i zachgci¢
lideréw 1 liderki tego obszaru do promocji 1 konsekwentnego stosowania uzgodnionego
nazewnictwa.

Podsumowujac, problem z wdrazaniem interwencji internetowych moze leze¢ juz na
samym poczatku procesu ich tworzenia. Pierwszym filarem mojego osiagni¢cia naukowego
jest diagnoza problemu terminologicznego i nazwanie jego konsekwencji. Uzgodniona
terminologia pozwolilaby tworcom zastanowic sig, jaki charakter bedzie miato ich
oddziatywanie 1 mie¢ w miar¢ uzasadniong pewnos¢, ze zostanie w podobny sposéb odebrana
pozniej przez zainteresowane osoby: praktykow, uzytkownikoéw, media. Dzigki takiej
jasnosci, ewentualne dyskusje mogltyby w petni skoncentrowac si¢ na merytorycznej stronie
interwencji i innych barierach zwigzanych z wdroZeniem.
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Psychologiczne interwencje internetowe wywodzg si¢ z obszaru klinicznego 1 przez
dhugi czas sprowadzaty si¢ do przeniesienia psychoterapii, przede wszystkim poznawczo-
behawioralnej, na nosnik technologiczny. Z czasem, interwencje te zaczeto stosowa¢ rOwniez
w obszarach poza klinicznych ale pozostaty one interwencjami psychoterapeutycznymi
(Carolan i in., 2017). Tymczasem, inne obszary psychologii, takie jak psychologia spoteczna,
zdrowia czy pracy, wypracowaty odpowiednie modele teoretyczne—Ilub zaadaptowaty juz
istniejgce do swoich potrzeb—dzigki ktorym mozliwy jest opis, predykacja oraz wywolanie
okreslonej zmiany wlasnie w tych kontekstach. Nie 0znacza to oczywiscie, ze psychoterapia
dostarczana za pomocg internetowych interwencji jest nieskuteczna cho¢by w obnizaniu
stresu zawodowego, przeciwnie, sg dowody na jej efektywnos¢ (Stratton i in., 2017). Wydaje
si¢ jednak, ze stosowanie wytgcznie metod psychoterapeutycznych w sytuacji gdy nie mamy
do czynienia ze stanami klinicznymi wiaze si¢ z ryzykiem zawgzenia adresowanych
czynnikéw indywidualnych tylko do pewnej puli (np. irracjonalne przekonania) oraz
niewystarczajagcym uwzglgdnieniem czynnikow kontekstualnych (np. srodowiskowe
wymagania w pracy).

W dwoch kolejnych publikacjach, ktore stanowia cze$¢ mojego referowanego
osiggniecia, przedstawiam metodologie i wyniki randomizowanego badania kontrolowanego
(RCT), zrealizowanego przez zespot, ktorym kierowatam. Badanie to miato na celu ocene
skutecznosci psychologicznej interwencji internetowej, Skierowanej na poprawe dobrostanu
pracownikow ochrony zdrowia.

Interwencja zostala zbudowana w oparciu o jedng z najbardziej wptywowych teorii w
dziedzinie psychologii zdrowia, w tym zdrowia w pracy - teori¢ zachowania zasobéw (COR;
Hobfoll, 1989; Hobfoll i in., 2018). Jedng z kluczowych zasad COR jest ta dotyczaca
inwestowania zasobow, szerzej znana jako spirala zyskéw. Odzwierciedla ona proces, w
ktorym osoby dysponujace pewnymi zasobami, takimi jak czas, inwestuja je, by zdoby¢
kolejne, na przyktad opanowac nowe umiejetnosci. Dzigki temu obnizajg ryzyko przysztych
strat (Hobfoll i in., 2018). W$rod zasobéw wyrdzniamy migdzy innymi te osobiste, zwigzane
bezposrednio z jednostka, w odrdznieniu od zasobow srodowiskowych, takich jak warunki
pracy. Przyktady kluczowych zasobow osobistych to przekonania o wtasnej skutecznosci,
opisane przez Bandurg (1997), oraz przekonania o dostgpnosci wsparcia spotecznego
(Sarason i in., 1990). Ich rola w poprawie dobrostanu pracownikow zostata wykazana we
wczesniejszej interwencji internetowej (Cieslak i in., 2016) ale nierozstrzygnigta pozostawata
kwestia ich wspdlnego dzialania. Zgodnie z tzw. hipoteza kultywacji poczucie wlasnej
skutecznos$ci pozwala na zwracanie si¢ do innych os6b w celu uzyskania wsparcia, gdy jest to
potrzebne, podczas gdy hipoteza umozliwiania proponuje, ze to percepcja dostgpnosci
wsparcia lub otrzymana pomoc wzmacnia poczucie wtasnej skutecznosci. Obie koncepcje
zostaty poparte dowodami empirycznymi ale przede wszystkim w kontekscie zdrowia (Hohl i
in., 2019).

W ramach projektu ,,Med-Stres” (Smoktunowicz i in., 2019, 2021) celem byto
eksperymentalne zweryfikowanie, ktory z zasobow — przekonania o wlasnej skutecznosci
czy dostgpnosci wsparcia — nalezy wzmacnia¢ jako pierwszy, aby osiggnac efekt w postaci
redukcji stresu oraz wypalenia zawodowego (pierwotne zmienne wynikowe), a takze
obnizenia poziomu depresji, zmniejszenia stresu potraumatycznego zwigzanego z pracg oraz
zwiekszenia zaangazowania w prace (zmienne wynikowe wtérne). Interwencja ta byta
skierowana do 0sob pracujacych w ochronie zdrowia, w tym m.in. lekarzy, pielggniarek,
fizjoterapeutow. Chociaz stres zawodowy 1 wypalenie nie sg ograniczone wylacznie do
zawodow pomocowych, jak wczesniej sadzono, to sektor medyczny pozostaje grupa o
wysokim ryzyku (‘Burnout and HealthCare — Editorial’, 2014). Ma to kluczowe znaczenie
spoteczne, poniewaz dobrostan pracownikow ochrony zdrowia bezposrednio przektada si¢ na
zdrowie i bezpieczenstwo ich pacjentow.



Badanie wtasciwe, czyli randomizowane badanie kontrolowane (RCT), zostato
poprzedzone badaniem pre-implementacyjnym o trzech celach: (1) zbadanie wiedzy o
interwencjach internetowych oraz gotowosci do ich akceptacji w srodowisku medycznym, (2)
dostosowanie tresci interwencji do specyfiki pracy w zawodach medycznych, (3) rozpoczgcie
procesu rekrutacji uczestnikow poprzez stworzenie bazy zainteresowanych. W ankiecie online
wzigto udziat 744 pracownikoéw medycznych. Pytania dotyczyty m.in. wymagan i
kluczowych aspektow ich pracy, ktore nastgpnie postuzyly do zaprojektowania interwencji.
Na przyktad, w odpowiedzi na informacje, ze praca z pacjentami jest dla respondentow
przede wszystkim zrodtem satysfakcji, nasza interwencja nie zawierala ¢wiczen dotyczacych
stereotypu trudnego pacjenta. Udziat docelowych uczestnikow oraz innych zainteresowanych
w procesie wspottworzenia jest zalecany (Cheng i in., 2018), co moze przybiera¢ rozne formy
— od grup fokusowych i wywiadow, przez warsztaty, po tzw. 'living labs' (Kim i in., 2020).
Przeprowadzenie badania pre-implementacyjnego jedynie w formie ankiety online
spowodowane byto barierami w dotarciu do grupy docelowej (m.in., potrzebg anonimowosci)
oraz ograniczeniami organizacyjnymi. Jednocze$nie, nawet taka forma pozwolita nam
pozyska¢ wglad od kilkuset 0sob reprezentujgcych rozne zawody medyczne i pracujacych w
réznorodnych organizacjach, od prywatnych praktyk po szpitale.

W ostatecznej formie, internetowa interwencja ,,Med-Stres” skladata si¢ z dwoch
gléwnych modutow wzmacniajacych przekonania o wlasnej skutecznos$ci i dostepnosci
wsparcia spotecznego, a takze z czterech modutéw dodatkowych: mindfulness, relaksacji,
restrukturyzacji poznawczej oraz stylu zycia, majacych na celu zwigkszenie aktywnosci
fizycznej 1 angazowania si¢ w przyjemne aktywnosci. Program Med-Stres opierat si¢ na tych
mechanizmach wzmacniania przekonan o wiasnej skutecznos$ci oraz dostepnosci wsparcia,
ktore wedlug wynikéw meta-analiz byty najskuteczniejsze (np. French i in., 2014). Jednakze,
wigkszo$¢ badan uwzglednionych w tych przegladach byla realizowana w ramach psychologii
zdrowia. Nasze badanie stanowito zatem probe przeniesienia tej wiedzy mi¢dzy rozne obszary
psychologii, sprawdzajac przy tym efektywnos$¢ tych mechanizméw réwniez w kontekscie
pracy, jak 1 w formie dostarczania tresci online. Modutl wzmacniajacy przekonania o wtasnej
skutecznos$ci sktadat si¢ z ¢wiczen opartych o (1) doswiadczenie mistrzostwa, (2)
modelowanie, (3) planowanie dziatan, natomiast modut skierowany na wsparcie spoteczne
zawieral ¢wiczenia zwigzane z (1) otrzymywaniem wsparcia i przezwyci¢zaniem
znieksztatcen poznawczych, (2) umiejetnosciami spotecznymi oraz korzystaniem ze wsparcia,
(3) planowaniem dziatan. Tresci interwencji zostaty umieszczone na szwedzkiej platformie
Iterapi (Vlaescu i in., 2016; Rycina 1).

Rycina 1.

Wybrane fragmenty psychologicznej interwencji internetowej Med-Stres.
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Planowanie radzenie sobie

Zgodnie ze standardami otwartej nauki, protokot badania zostat zarejestrowany w
swiatowej bazie badan klinicznych clinicaltrials.gov (numer rejestracji NCT03475290) oraz
opublikowany (Smoktunowicz i in., 2019). W badaniu RCT wzigto udziat 1240
przedstawicieli i przedstawicielek zawoddéw medycznych: lekarek, pielggniarek,
fizjoterapeutow, weterynarzy, potoznych. Wigkszo$¢ stanowita kobiety (86,6%), co jest cecha
charakterystyczna (i jednym z ograniczen) interwencji internetowych. Badani zostali
zrandomizowani do jednego z czterech warunkéw badania (Rycina 2). W grupach
eksperymentalnych, osoby badane obowigzkowo realizowaty oba moduty gtowne interwencji,
czyli modul wzmacniajacy przekonania o wlasnej skutecznosci i o dostgpnosci wsparcia, ale
w roéznej kolejnosci. W aktywnych grupach kontrolnych, osoby badane realizowaty po
jednym module. Wszyscy uczestnicy mieli dostep do modutéw dodatkowych.

Rycina 2.
Flowchart: rycina przedstawiajaca przeptyw uczestnikow w badaniu.
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SE = Modut wzmacniajacy przekonania o wilasnej skutecznosci, SS = Modul wzmacniajacy
przekonania o dostgpnosci wsparcia, SE+SS = Modut wzmacniajacy sekwencyjnie
przekonania o wlasnej skutecznosci, a nast¢gpnie o dostepnosci wsparcia, SS+SE = Modut
wzmacniajacy sekwencyjnie przekonania o dostepnosci wsparcia, a nast¢pnie o przekonania o
wlasnej skutecznosci.

Duzy odsetek 0sob przedwczes$nie opuszczajacych interwencje (tzw. dropout) jest
powszechnie wystepujacym problemem w interwencjach internetowych, szczeg6lnie tych,
ktore s3 w pelni zautomatyzowane (Eysenbach, 2005). Cho¢ metody analiz statystycznych sa
w stanie do pewnego stopnia pomoc poradzi¢ sobie z tym problemem, nie zmienia to faktu, ze
znaczny odsetek 0sob po prostu nie otrzymuje pelnej ,,dawki” oddziatywania. W Med-Stresie
dropout byt wysoki i wynidst 82,5%. Czgsciej z udziatu w interwencji rezygnowaty osoby
mlodsze, zrandomizowane do warunkow z dwoma modutami, o krétszym stazu pracy i
zwigzku, majace nizsze oczekiwania wobec skutecznosci interwencji, a takze wyzszy poziom
stresu, wypalenia, depresji i zwigzanego z pracg stresu potraumatycznego. Ponownie, fakt, ze
z interwencji internetowych szybciej rezygnuja osoby, ktore najbardziej jej potrzebuja jest
powszechny i stanowi jedng z bolaczek tego obszaru badawczo-praktycznego.

Wyniki badania wskazaty, ze najbardziej efektywne w zmniejszaniu stresu
zawodowego jest sekwencyjne wzmacnianie zasobow osobistych: najpierw przekonan o
wlasnej skutecznosci, a nastepnie o dostgpnosci wsparcia. Tym samym, badanie to
dostarczyto eksperymentalnego potwierdzenia hipotezy kultywacji, chociaz nalezy podkreslié,



ze efekt byl niewielki. Obserwowano rdznice w gldéwnej zmiennej wynikowej, czyli w
spostrzeganym stresie, stresie potraumatycznym zwigzanym z pracg oraz zaangazowaniu w
prace. W tym ostatnim przypadku, kierunek r6znicy byt zaskakujacy: w tym samym warunku
respondenci zadeklarowali nizszy stres 1 nizsze zaangazowanie w prace. Moze to by¢
charakterystyczne dla grupy zawodowej, jakg sag medycy. Mimo iz zaangazowanie w prace
jest postrzegane jako zjawisko jednoznacznie pozytywne, w literaturze pojawiajg si¢
doniesienia o jego ,,ciemnej stronie” (Bakker i in., 2011), a podobne wyniki zaobserwowano
w innych badaniach z udziatem zblizonej grupy zawodowej (Ng, 2014).

Podsumowujac, Med-Stres jest przyktadem interwencji skierowanej na poprawe
dobrostanu konkretnej grupy zawodowej i zostat stworzony w oparciu o fundament
teoretyczny wilasciwy dla kontekstu zdrowia w pracy. Dobrostan zostat zoperacjonalizowany
wielowymiarowo, co pozwolito wychwyci¢ takie paradoksy jak spadek zaangazowania w
prace rownoczesnie z redukcja stresu. Staboscig interwencji tego rodzaju jest to, ze nie
uwzglednia czynnikow srodowiskowych, wlasciwych dla danego miejsca pracy, co mogtoby
zwiekszy¢ jej trafno$¢ 1 uczyni¢ skuteczniejsza. Jednak interwencja w takim ksztalcie miataby
ograniczony zasi¢g. Interwencja taka jak Med-Stres moze by¢ z kolei szeroko
upowszechniana ze jest wérodd osob pracujacych w ochronie zdrowia, mimo ze nie bedzie w
petni odpowiadata na ich potrzeby.

Badanie to zostalo szczegdtowo zaraportowane w pracach:

Smoktunowicz, E., Lesnierowska, M., Cieslak, R., Carlbring, P., Andersson, G. (2019).
Efficacy of an Internet-based intervention for job stress and burnout among medical
professionals: study protocol for a randomized controlled trial. Trials, 20(1), 338.
https://doi.org/10.1186/s13063-019-3401-9

Smoktunowicz, E., Lesnierowska, M., Carlbring, P., Andersson, G., Cieslak, R. (2021).
Resource-Based Internet Intervention (Med-Stress) to Improve Well-Being Among
Medical Professionals: Randomized Controlled Trial. Journal of Medical Internet
Research, 23(1), e21445. https://doi.org/10.2196/21445

Szczegbdlowy wklad wszystkich autoréw zostat przedstawiony w Zalaczniku 4: Wykaz
osiagnie¢ naukowych oraz w Zalacznikach 6 1 7: Artykuly i o§wiadczenia wspotautorow.

Po wybuchu pandemii COVID-19 wiosng 2020, wraz z zespotem podjeliSmy probe
dostosowania interwencji Med-Stres do warunkéw kryzysowych. Med-Stres SOS byt
interwencja krotsza, a jego tresci probowalisSmy dostosowac do panujacej sytuacji.
Planowalismy zbada¢ jego skuteczno$¢ w pre- i posttescie; zarejestrowaliSmy protokot
badania w Open Science Framework: https://doi.org/10.17605/0OSF.10/4SQZ5. Badanie
naukowe byto jednak opcjonalne; korzystanie z samej interwencji nie byto zdeterminowane
zgoda na udzial w badaniu. Niestety, jest to przyktad dziatania prawdopodobnie
niedopasowanego do potrzeb wiekszosci potencjalnych odbiorcéw: liczba oséb, ktore
skorzystaty z interwencji byta bardzo niska. Najwyrazniej, w tych konkretnych warunkach
kryzysowych pracownikom medycznym potrzebny byl inny rodzaj wsparcia
psychologicznego. Interwencja jest caly czas dostepna bezptatnie pod adresem:
medstres.sos.pl.

Interwencja Med-Stres naswietlita przynajmniej dwa problemy. Po pierwsze, osoby,
ktore najbardziej potrzebowaty pomocy (czyli mialy najwyzsze wyniki na skali stresu i
wypalenia zawodowego w pretescie), hajszybciej z niej zrezygnowaty. Interwencja trafiata do
nich zbyt p6zno. Jednym z rozwiazan jest dotarcie do 0sob pracujacych w ochronie zdrowia
na wczesniejszym etapie kariery, na przyktad do studentow ostatnich lat i stazystow. Drugim
problemem jest nieprzestrzeganie zalecen interwencji (ang. adherence) i wysoki odsetek
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przedwczesnych z nich rezygnacji. W interwencji Med-Stres byt on wyjatkowo wysoki ale
jest to powszechny problem interwencji zautomatyzowanych (Eysenbach, 2005). Ma to swoje
konsekwencje w postaci nizszej skutecznosci (Karyotaki i in., 2021). Chociaz w badaniach
zidentyfikowano niektoére predyktory przestrzegania zalecen, niewiele z nich mozna
wzmacniac, zeby to przestrzeganie zwigkszy¢: Sg wzglednie state (np. pte¢) lub wynikajg z
wiasciwosci samej interwencji (np. feedback, projektowanie perswazyjne).

Niezbedne jest zidentyfikowanie uniwersalnej zmiennej psychologicznej, opartej na
solidnych fundamentach teoretycznych, ktora mozna by skutecznie wzmacnia¢ przed
przeprowadzeniem interwencji internetowej. Dziatanie takie przyczynitoby si¢ do
zwigkszenia zaangazowania uzytkownikow w przestrzeganie zalecen interwencji, co w
efekcie zwigkszyloby efektywnos$¢ oddziatywan. Wraz z zespotem zaproponowatam, ze taka
role moga odgrywacé przekonania o wlasnej skutecznosci. W obszarze interwencji
internetowych, dotychczasowe wyniki badan dotyczacych tego, czy wysokie przekonania o
wilasnej skutecznosci znaczaco przewidujg przestrzeganie zalecen, sg mieszane (Beatty i
Binnion, 2016). Jednym z powodow tych rozbiezno$ci moze by¢ fakt, ze zazwyczaj mierzono
ogo6lne poczucie wiasnej skutecznosci, podczas gdy wigksza moc predykcyjna jest zwigzana z
poczuciem wiasnej skutecznosci odnoszacym si¢ do konkretnego kontekstu (Bandura, 1997).

W odpowiedzi na oba te problemy zaprojektowali$my badanie, ktorego celem jest
sprawdzenie, czy wzmocnienie wtasnie kontekstualnych przekonan o wtasnej skutecznosci,
konkretnie takich, ktére odnosza si¢ do przestrzegania zalecen w interwencjach internetowych
(Internet Interventions Adherence Self-Efficacy; IIASE) faktycznie zwigkszy obiektywne i
subiektywne przestrzeganie zalecen oraz, w nastgpstwie, zwickszy skutecznosé
oddzialywania. Planowana interwencja jest skierowana wtasnie do 0séb dopiero
zaczynajacych karier¢ w zawodach medycznych czyli do 0sob studiujacych na ostatnich
latach (i w zwiazku z tym odbywajacymi praktyki) oraz stazystow. Interwencja ta—Med-
Stres Student—to wariant oryginalnej interwencji Med-Stres i opiera si¢ na mechanizmie
wzmacniania zasobow osobistych.

Badanie zostalo zaprojektowane w taki sposob, ze sktada si¢ z dwoch faz, z ktérych
pierwsza ma na celu przetestowanie skuteczno$ci ¢wiczenia zaprojektowanego do
zwigkszania IIASE. Zaprojektujemy ¢wiczenie w ktorym uczestnicy beda oglada¢ nagranie
wideo z osobami dzielacymi si¢ swoimi do§wiadczeniami z interwencjami internetowymi, w
tym swoimi oczekiwaniami 1 przeszkodami, jakie napotkali. Nastgpnie uczestnicy badania
wykonaja dwa ¢wiczenia: zastanowig si¢ nad potencjalnymi przeszkodami, ktore moga ich
spotka¢ podczas przechodzenia przez interwencj¢ i wygenerujg strategie poradzenia sobie z
nimi oraz stworzg spersonalizowane afirmacje, ktore beda ich motywowa¢ do dalszego
uczestnictwa w interwencji. Jesli nie zostanie wykryta roznica migdzy grupami w zakresie
przekonan o wlasnej skutecznosci, tre§¢ ¢wiczenia zostanie zmodyfikowana i faza pierwsza
powtdrzona. Kiedy stworzymy skuteczne ¢wiczenie, przejdziemy do fazy II. Jest nig
zasadnicze badanie (RCT), ktorego celem jest zbadanie, czy zwigkszenie IIASE poprawia
przestrzeganie zalecen interwencji Med-Stres Student oraz, czy przyczynia si¢ do wigkszej
skutecznosci te interwencji w poprawie dobrostanu 0sob studiujacych medycyng i stazystow.
Jesli wyniki potwierdzg zasadno$¢ wzmacniania IIASE przed interwencjg whasciwa, inni
badacze i praktycy powinni by¢ w stanie odtworzy¢ nasze ¢wiczenie i zastosowac je w
swoich interwencjach. Mamy nadziej¢ przyczyni¢ si¢ do rozwigzania problemu
przestrzegania zalecen, ktory jest jednym z glownych wyzwan w obszarze psychologicznych
interwencji internetowych.

W trzech badaniach pilotazowych poprzedzajacych opracowanie protokotu tego
badania stworzyliSmy 1 sprawdzili§my rzetelno$¢ oraz trafthos$¢ autorskiego narzedzia do
pomiaru przekonan o wlasnej skuteczno$ci w przestrzeganiu zalecen w interwencjach
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internetowych (Internet Interventions Adherence Self-Efficacy Scale; IIASES), tym samym
oferujac nowe narzgdzie pomiarowe do szerokiego uzytku.

Badanie to zostalo szczegdlowo zaraportowane w pracy:

Smoktunowicz, E., Maciejewski, J., Lesnierowska, M., Carlbring, P. (2023). Bridging the
adherence gap in internet interventions: A randomized controlled trial study protocol
investigating context-specific self-efficacy. Internet Interventions, 35, 100697.
https://doi.org/10.1016/j.invent.2023.100697

Szczegdlowy wklad wszystkich autoréw zostal przedstawiony w Zalaczniku 4: Wykaz
osiagnie¢ naukowych oraz w Zalaczniku 8: Artykul 1 oswiadczenia wspolautorow.

Podsumowujac, za drugi filar swojego osiagni¢cia uwazam propozycje, ze
interwencje internetowe, ktére wykraczaja poza kontekst psychoterapii moga i powinny
by¢ budowane w oparciu o modele teoretyczne wypracowane z myslg o danym obszarze
psychologii i zawieraé¢ éwiczenia oparte o mechanizmy zmiany o udowodnionej
skutecznosci. Pozwoli to uwzgledni¢ wigcej czynnikow, zarowno osobistych jak i
srodowiskowych, ktore lepiej przewiduja badane zmienne.

Wykorzystanie krotkich interwencji o niskiej intensywnosci

Interwencje takie jak Med-Stres sa duzym przedsiewzigeciem zaréwno dla badaczy jak
i dla uzytkownikow. Dla tych pierwszych wigza si¢ z wysokimi naktadami czasowymi i
finansowymi, dla tych drugich sa po prostu wymagajace, trudne do wigczenia w codzienne
zycie, co przyczynia si¢ do przedwczesnej rezygnacji uzytkownikow z interwencji.
Interwencje o relatywnie duzej intensywnosci i pochlaniajace zasoby bywaja konieczne ale
rownolegle powinnismy rozwija¢ oddziatywania, ktore sg krotkie, maja niski prog wejscia 1
moga by¢ szybko dystrybuowane na szerokg skale. W kolejno prezentowanych trzech
badaniach podjetam probe tworzenia wiasnie takich rozwigzan.

W opisanym wyzej cyklu publikacji koncentrowatam si¢ na wzmacnianiu zasobow w
postaci przekonan o wtasnej skutecznosci i o dostgpnosci wsparcia. W kolejnym badaniu
dotyczacym zdrowia w pracy, wspolnie z zespotem podjeliSmy probe dostarczenia
internetowych mikro-interwencji, ktore miaty na celu wzmocnienie poczucia sensu pracy.
Spodziewalismy sie, ze przelozy si¢ to na wzrost chwilowego zaangazowania w prace.
Interesowato nas przede wszystkim sprawdzenie, jaki rodzaj interwencji faktycznie zwigkszy
poczucie sensu i czy dostarczenie takiej interwencji jest mozliwe za posrednictwem nowych
technologii.

Zaprojektowalismy dwa badania eksperymentalne. Uczestnikami obu byli pracownicy
platformy MTurk, ktorzy w tamtym czasie byli aktywni zawodowo. W badaniu 1 wzigto
udziat N = 227 0s6b ze $rednig wieku M = 39,42 (SD = 10,30), w tym 92 kobiety. Uczestnicy
zostali losowo przydzieleni do jednego z dwoch warunkow. W grupie eksperymentalne;j
poproszono ich o napisanie, dlaczego ich praca ma sens. Natomiast uczestnicy w warunku
kontrolnym mieli opisa¢ sprzet, z ktorego korzystajg w pracy. Opis miat si¢ sktada¢ najpierw
z trzech stow kluczowych, a nastgpnie by¢ rozwinigty w trzy zdania. Po ukonczeniu tego
zadania, badani wypehili skale poszukiwania sensu w pracy, poczucia sensu w pracy
(Spreitzer, 1995) oraz skale chwilowego zaangazowania w prace (Bakker i Oerlemans,
2019). Wyniki pokazaty, ze interwencja byta skuteczna w zwigkszaniu poczucia sensu pracy
oraz zaangazowania, ale nie w poszukiwaniu sensu. Poczucie sensu okazato si¢ rowniez
mediatorem relacji pomi¢dzy interwencja, a chwilowym zaangazowaniem w prace.

Podczas gdy w badaniu 1 uczestnikow proszono o zastanowienie si¢ nad sensem
SWojej pracy nie precyzujac, gdzie tego sensu powinni szukaé¢, w badaniu 2 chcielismy
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sprawdzi¢ skuteczno$¢ interwencji skierowanej na wzmocnienie specyficznych zrodet sensu
w pracy. W badaniu wzie¢to udziat 254 os6b w wieku miedzy 21 a 71 lat (M = 38,60, SD =
11,27), w tym 108 kobiet. Tym razem uczestnicy zostali losowo przypisani do jednego z
trzech warunkow. Osoby z pierwszej grupy eksperymentalnej poproszono o zastanowienie si¢
nad tym, jak praca, ktorg wykonujg pozwala na rozwoj ich kariery. Ich zadaniem byto
najpierw wypisa¢ odpowiednie trzy stowa kluczowe, a nastepnie rozwina¢ opis do co
najmniej trzech zdan. Instrukcja dla drugiej grupy eksperymentalnej byta podobna, ale tym
razem uczestnikow poproszono o zastanowienie si¢ nad tym jak ich praca sluzy wyzszym
celom. W grupie kontrolnej, podobnie jak w badaniu 1, uczestnicy pisali o sprzecie z ktorego
korzystaja w pracy. Po ukonczeniu tego zadania, badani wypetnili skal¢ poczucia sensu w
pracy (Spreitzer, 1995) oraz skalg chwilowego zaangazowania w prace (Bakker i Oerlemans,
2019).

Wyniki pokazaly, ze po interwencji, uczestnicy trzech grup nie rdznili si¢ miedzy sobag
zaangazowaniem i poczuciem sensu w pracy. Jedyna réznica, ktora zblizala si¢ do granicy
istotnosci statystycznej (ale jej nie przekraczata; p = 0.08) bylo wyzsze poczucie sensu w
pracy w grupie eksperymentalnej u ktoérej wzmacnialiSmy orientacje na wyzsze cele niz w
grupie kontrolnej. Relacja miedzy wtasnie ta grupg eksperymentalng vs kontrolng a
chwilowym zaangazowaniem w prac¢ byta mediowana wyzszym poczuciem sensu w pracy.
Ten wynik jest o tyle interesujacy, ze poprzednie wskazywaty na osobisty rozwdj jako
potencjalne zrodlo poczucia sensu w pracy (np. Allan i in., 2013). Nasze badanie pokazato, ze
to przede wszystkim orientacja na innych wigze si¢ ze wzrostem poczucia sensu.
Jednoczes$nie, nalezy podkresli¢, ze efekty byly niewielkie i krétkoterminowe; nie
sprawdzalismy, czy utrzymajg si¢ w czasie.

Nasze badanie stanowi przyktad zastosowania mikro-interwencji z wykorzystaniem
nowych technologii. W takiej formie, jak zaprezentowali$my ja w tym badaniu, powinna by¢
ona traktowana jako pilotaz wlasciwej interwencji. W kolejnych krokach nalezy zbada¢ efekt
odroczony, czgstotliwo$¢ wymagang dla utrzymania efektu, a takze zadbaé o utrzymanie
zaangazowania uczestnikow, na przyktad poprzez réznorodnos¢ ¢wiczen. Prezentowany
projekt badawczy ukazuje mozliwosci, jakie niesie wykorzystanie nowych technologii w
dostarczaniu interwencji o niskiej intensywnosci, przynajmniej w populacji nieklinicznej. Co
istotne, nawet tak krotkie oddziatywania psychologiczne, oparte na teorii, otwieraja wiele
mozliwosci dla stosunkowo prostej aplikacji wiedzy psychologicznej z r6znych dziedzin.
Interwencje krotkie i o niskiej intensywnos$ci prawdopodobnie beda przynosity przede
wszystkim mate i umiarkowane efekty, lecz ich niezaprzeczalng zaletg jest skalowalnos¢ i
szybko$¢ wdrozenia, co umozliwia objecie nimi wielu 0osob, nawet jesli w sposob
powierzchowny.

Badanie to zostalo szczegdlowo zaraportowane w pracy:

Cantarero, K., van Tilburg, W.A.P., Smoktunowicz, E. (2021). Other- (vs. self-) oriented
meaning interventions enhance momentary work engagement through changes in work
meaningfulness. Journal of Counselling Psychology, 69(4), 443-451.
https://doi.org/10.1037/cou0000594

Szczegblowy wklad wszystkich autoréw zostat przedstawiony w Zalaczniku 4: Wykaz
osiagnie¢ naukowych oraz w Zalaczniku 9: Artykul i oswiadczenia wspolautorow.

Wykorzystanie niekonwencjonalnych nosnikow dostarczania interwencji internetowych:
media spotecznosciowe i komunikatory

Wigkszo$¢ interwencji internetowych skierowanych na leczenie lub profilaktyke
zaburzen psychicznych oraz programow takich jak Med-Stres jest dostgpna dla juz
zainteresowanych nimi uzytkownikoéw, ktorzy muszg wykona¢ pewien wysitek, aby z nich
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skorzysta¢. Konieczno$¢ podjecia tego wysitku moze zmniejsza¢ wykorzystywanie tych
dostepnos¢ interwencji: Potencjalni uzytkownicy nie tylko muszg si¢ o interwencjach
dowiedzie¢, zrozumie¢ czym sg w gaszczu roznorodnego nazewnictwa, pokonac¢ obawy
zwigzane z korzystaniem z pomocy w ogole, nie tylko za posrednictwem nowych technologii,
ale muszg jeszcze zlokalizowac interwencje¢ (np. na stronie lub w sklepie z aplikacjami),
zrozumie¢ zasady jej uzytkowania i zatozy¢ konto. W odpowiedzi na te wyzwania, czg$¢
badan wilasnych poswigcitam na identyfikacje platform, juz uzywanych przez wiele osob, na
ktérych mozna umieszcza¢ mechanizmy interwencyjne. Ma to na celu uczynienie dostgpu do
interwencji tatwiejszym, wymagajacym od uzytkownikoéw podejmowania mniejszej liczby
decyzji, gdyz takie platformy sa powszechnie wykorzystywane. Jednym z przyktadow takich
platform sg media spotecznosciowe.

W kontekscie zdrowia psychicznego, media spotecznosciowe (np. Instagram,
Facebook, TikTok, Twitter/X) budzg obawy przed ich negatywnym wpltywem na stan
psychiczny osob je uzytkujacych. Te obawy sg szczegdlnie nasilone gdy mowa o
najmtodszych uzytkownikach (np. Odgers i Jensen, 2020). Wyniki przegladow
systematycznych i meta-analiz badan podtuznych wskazuja jednak, ze zwiazki miedzy
korzystaniem z mediéw spoleczno$ciowych a wskaznikami zdrowia psychicznego takimi jak
depresja czy Ik sg nieistotne statystycznie lub—jesli pozytywne— to sg bardzo mate (Appel i
in., 2020; Odgers i Jensen, 2020). Oznacza to, ze prawdopodobnie to nie media
spoteczno$ciowe stanowig gtowng przyczyne kryzysu zdrowia psychicznego mtodych ludzi
(Gray i in., 2023).

Jednym z powodow dla ktérych dawniejsze wyniki zdawaty si¢ wskazywaé na
silniejszy negatywny zwigzek miedzy korzystaniem z mediow spotecznosciowych i
dobrostanem byta niska jako$¢ tych badan: w wigkszosci przekrojowe, korelacyjne 1
traktujace korzystanie z platform spotecznosciowych czy internetu w ogole bardzo zgrubnie,
na przyktad poprzez deklaracj¢ uzytkownikéw o liczbie godzin spedzanych w sieci (Ellis,
2019). Dzi$ wiemy, ze badanie korzystania z mediow spotecznosciowych wymaga
zniuansowanych pomiarow 1 uwzglednienia rodzaju aktywnosci, na przyktad odrézniania
korzystania pasywnego i aktywnego (Verduyn i in., 2017).

Chcac zbada¢ mozliwosci, jakie niosg media spotecznosciowe w dostarczaniu
interwencji internetowych, zdecydowali$my si¢ na wzmacnianie stanéw pozytywnych, a
konkretnie poczucia szczgscia 1 satysfakeji z zycia. Wybrang przez nas platforma byt
Instagram, ktory jest jedng z najpopularniejszych aplikacji spotecznosciowych (Statista,
2022).

Celem naszego projektu badawczego bylto sprawdzenie, czy korzystanie z Instagramu
moze wigzac si¢ ze wzrostem tzw. doceniania codziennosci (Adler i Fagley, 2005), aw
konsekwencji, szczescia i satysfakcji z zycia, jesli uzytkownicy zaangazuja si¢ w aktywnos¢
zachgcajacg ich do dostrzegania pozytywnych aspektow ich zycia. Podstawa teoretyczng
naszej interwencji byt Sustainable Happiness Model (Lyubomirsky i in., 2005), ktory
proponuje, ze trwate poczucie szczescia jest zdeterminowane czynnikami biologicznymi,
okoliczno$ciami oraz intencjonalnymi dzialaniami, ktére mozemy inicjowac i aktywnie si¢ w
nie angazowac (np. sport, akty zyczliwosci, kultywacja relacji). Tylko te ostatnie podlegaja
modyfikacjom i pozwalaja unikna¢ hedonistycznej adaptacji. Zaproponowalysmy, ze
przyktadem intencjonalnej aktywnosci jest praktykowanie doceniania codziennosci.
Zoperacjonalizowalismy te aktywnosc¢ jako zamieszczanie na Instagramie zdje¢, ktore
odzwierciedlaja pozytywne aspekty zycia uczestnikow badania. Pierwsze badanie
poswiecity§my sprawdzeniu, powszechno$ci wystepowania motywacji do korzystania z
Instagrama w celu uchwycenia pozytywnych aspektow zycia. Jednoczesnie, postawitySmy
hipotezy, ze wsrdd osob, ktore przejawiaja t¢ motywacje, czestotliwos¢ publikowania zdjec¢
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na Instagramie bedzie przewidywacé szcze¢scie i satysfakcje z zycia, a proces ten
zaposredniczony bedzie przez docenianie codziennosci (hipoteza o moderowanej mediacji).

Probe badawczg stanowity 0soby studiujace psychologie (N =291) w wicku pomig¢dzy
18 a 46 lat (M = 23.63, SD = 5.51), ktore zadeklarowaty regularne korzystanie z Instagrama.
Badanie miato charakter przekrojowy. Wyniki pokazatly, ze motywacja do korzystania z
Instagramu w celu uchwycenia pozytywnych aspektow zycia byta nie mniej popularna niz
inne motywacje (np. podgladanie, wyrazanie siebie, archiwizacja). Jednoczesnie, znalezlismy
potwierdzenie dla hipotezy o moderowanej mediacji. Te wstepne wyniki wskazaly, ze
korzystanie z Instagrama w celu zwigkszenia dobrostanu jest mozliwe i daly nam podstawy
do zaplanowania interwencji.

Badanie drugie, interwencyjne, przybrato forme¢ eksperymentu z odroczonym
pomiarem. Naszym celem bylo sprawdzenie, czy interwencja skierowana na wzmacnianie
doceniania codziennos$ci przyczyni si¢ do zwigkszenia poczucia szczescia 1 satysfakcji z zycia
w grupie eksperymentalnej, w poréwnaniu z grupg kontrolng i czy ten efekt utrzyma si¢ przez
kolejny miesigc. Tym razem zrekrutowaly$Smy wylacznie osoby, ktére wczesniej nie byty
aktywnymi uzytkownikami Instagrama (N = 283); chcialySmy unikna¢ sytuacji w ktorej
dotychczasowe nawyki korzystania z tego formatu moglyby zaktoci¢ trzymanie si¢ instrukcji
aktualnego badania. Uczestnikami byli zar6wno studenci jak i osoby spoza srodowiska
akademickiego w wieku od 18 do 57 lat (mediana: 27 lat).

Osoby badane zostaty losowo przydzielone do jednego z czterech warunkow: (1)
warunek eksperymentalny z prywatnym kontem (czyli takim, ktérego nie mogt zaobserwowac
nikt poza badaczkami ), (2) warunek eksperymentalny z publicznym kontem (czyli takim,
ktore mogt zaobserwowac kazdy), (3) warunek kontrolny z prywatnym kontem oraz (4)
warunek kontrolny z publicznym kontem. W dwoch warunkach eksperymentalnych
uczestnicy zostali poinstruowani, aby raz dziennie przez trzy tygodnie publikowaé na
Instagramie zdjecia pozytywnych aspektow swojego zycia. Natomiast w dwoch warunkach
kontrolnych instrukcja réwniez zobowigzywata do codziennej publikacji jednego zdjecia
przez trzy tygodnie, lecz nie okreslata, jakiego rodzaju ma to by¢ zdjgcie. Wszyscy uczestnicy
wypetnili kwestionariusze przed badaniem, zaraz po jego zakonczeniu oraz po uptywie
kolejnych czterech tygodni, co dalo tacznie trzy pomiary.

Analiza statystyczna z wykorzystaniem liniowych modeli mieszanych (West i in.,
2015) wykazata, ze docenianie codziennosci, poczucie szczgscia i satysfakcja z zycia wzrosty
z czasem we wszystkich warunkach; innymi slowy nie zarejestrowano efektu przypisanego
warunku. Jednym z potencjalnych wyjasnien wzrostu dobrostanu w grupach kontrolnych byt
fakt, ze uczestnicy tych grup rowniez publikowali zdjg¢cia o pozytywnej tresci. Mialy$Smy
okazje zbadac¢ to wyjasnienie, przeprowadzajac eksploracyjng analiz¢ mediacji poniewaz
zaraz po badaniu, prosity$my wszystkich uczestnikow i uczestniczki o oceng, jak pozytywne
byly publikowane przez nich zdjecia. Analiza mediacji wykazata, ze im pozytywniejsze
zdjecia publikowali badani (niezaleznie od warunku do ktoérego zostali przypisani) tym
wyzsze docenianie codzienno$ci deklarowali, a nastgpnie wyzsze poczucie szczescia i
satysfakcji z zycia.

Podsumowujac, wyniki eksperymentu pokazaty, ze uczestnicy badania, ktorzy
wczesniej nie korzystali z Instagrama, niezaleznie od instrukcji oraz niezaleznie od tego, czy
ich konto widzieli inni ludzie, publikowali przede wszystkim tresci dokumentujace
pozytywne aspekty swojej codzienno$ci. Mozliwe, Ze sam Instagram przekazuje taka
instrukcje: nowi uzytkownicy moga widzie¢ posty innych osob, uznac, ze sa one gtownie
pozytywne, i zdecydowac¢ si¢ dostosowac do nich wtasng zawarto$¢. Cho¢ zazwyczaj rodzi to
zarzuty o sztuczne kreowanie rzeczywistosci przez media spotecznosciowe, warto zwrdcicé
uwage, ze takie zarzuty nie pojawiajg si¢ w przypadku tradycyjnych interwencji, ktorych
celem jest przekierowanie uwagi na pozytywne aspekty zycia. Konta na Instagramie sg
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oczywiscie potencjalnie ogladane przez wielu ludzi, co moze inicjowaé niekorzystne
poréwnania w gore ale obecne dowody na role poréwnan spotecznych w mediach
spotecznosciowych w obnizaniu dobrostanu sg co najmniej mieszane, a pozytywne aspekty
poréwnan spotecznych (np. inspiracja) praktycznie nie badane (de Vries i in., 2018; Mackson
i in., 2019; Meier i Schéfer, 2018). Z punktu widzenia celowosci wykorzystania mediow
spoteczno$ciowych jako noénika interwencji internetowych, ta okazala si¢ obiecujaca.

Jednym z wskaznikéw zaangazowania uczestnikow jest tzw. adherence czyli
przestrzeganie zalecen interwencji, w tym jej petna realizacja. W niniejszym badaniu tylko 10
0sO0b omin¢lo wiecej niz dwa dni interwencji (czyli nie opublikowalo co najmniej jednego
zdjecia dziennie). Media spotecznosciowe moga zatem potencjalnie pozwoli¢ na dotarcie do
szerokiego grona odbiorcéw, ktorzy juz sg na tych platformach, co odpowiada na apel o
wychodzenie z interwencjami naprzeciw uzytkownikom (Kruzan i in., 2022).

Badanie to zostalo szczegdlowo zaraportowane w pracy:

Smoktunowicz, E., Bialobrzeska, O., Jakubik, Z. (2023). Posting photos that reflect positive
aspects of everyday life on Instagram increases appreciation, life satisfaction, and
happiness. New Media & Society, 0(0). https://doi.org/10.1177/14614448231193092

Szczegbdlowy wklad wszystkich autoréw zostat przedstawiony w Zalaczniku 4: Wykaz
osiagnie¢ naukowych oraz w Zalaczniku 10: Artykul i o§wiadczenia wspolautorow.

Szukajac innych no$nikéw w ktérych mozna umiesci¢ interwencje, a dotagczenie do
ktorych wymagatoby minimalnych dziatan ze strony uzytkownikow, wzigtam pod uwage
komunikatory takie jak WhatsApp i Messenger. Komunikator firmy Meta czyli Messenger
jest wykorzystywany przez ponad miliard uzytkownikéw na swiecie (Kemp, 2021). Oznacza
to, ze dla wielu ludzi dotaczenie do interwencji dostarczanej w ten sposob byloby tatwe i nie
wymagatoby zapoznawania si¢ z zasadami uzytkowania, pozwalajac im w pelni skupi¢ si¢ na
samym oddziatywaniu interwencyjnym. Majac za soba dos§wiadczenie z interwencja
zwigkszajacg poczucie szczgscia, postanowiliSmy sprawdzi¢, czy mozemy dostarczy¢
podobne oddziatywanie wtasnie za pomoca ,,rozmowy” na komunikatorze.

Badanie, ktére przeprowadziliSmy stuzylo przede wszystkim ocenie psychometryczne;j
stworzonej przez nas skali do pomiaru poczucia skuteczno$ci w trzymaniu si¢ zalecen
interwencji internetowych (opisane wczes$niej w tym autoreferacie); nie sprawdzalismy zatem
skuteczno$ci samej interwencji, interesowata nas przede wszystkim wykonalnos$¢ zadania,
mozliwosci rekrutacji 1 utrzymania uczestnikow w badaniu. Interwencje, ktorg stworzylismy,
nazwali$my Hapibotem. Trwata ona osiem dni roztozone na dwa tygodnie; kazdego z tych dni
0soby badane otrzymywaty za posrednictwem komunikatora Messenger zadanie do
wykonania. Wszystkie ¢wiczenia oparte byly na dowodach, to znaczy, ze wykorzystalismy
takie aktywnosci, ktore wezesniej zostaty przetestowane w interwencjach tradycyjnych lub
internetowych. Byly to: identyfikacja aspektow zycia wartych docenienia, fotografowanie i
publikowanie na Messengerze zdje¢ odzwierciedlajacych pozytywne aspekty zycia,
planowanie przyjemnych aktywno$ci, a nastgpnie wprowadzanie ich w zycie oraz
przeksztatcanie sposobu w jaki spostrzegane sg sukcesy i1 porazki. Osoby badane zostaty
poinformowane przez Hapibota, Ze ,,nie jest on inteligentny” a wszelkie wiadomosci, jakie
otrzymajg zostaly stworzone przez zespot badawczy wczesniej, przed interwencja. Innymi
stowy, interwencja oparta byla o wczeéniej zdefiniowane zasady.

W ciagu zaledwie czterech dni zrekrutowali$my 378 0sob, a 70% z nich ukonczyto
badanie, przy czym nalezy podkresli¢, ze w badaniu tym nie stosowaliSmy szczeg6lnych
wzmocnien zaangazowania uczestnikow. Rezultaty te byty na tyle zach¢cajace, ze Messenger
zostal nastepnie wykorzystany przez mojego studenta w jego pracy magisterskiej, w ktorej
stworzyt interwencje Stresbot skierowang do 0séb studiujacych i przeprowadzil juz petne
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badanie skuteczno$ci interwencji w randomizowanym badaniu kontrolowanym (Maciejewski
& Smoktunowicz, 2023).

Badanie to zostalo szczegdtowo zaraportowane w pracy:

Smoktunowicz, E., Maciejewski, J., Lesnierowska, M., Carlbring, P. (2023). Bridging the
adherence gap in internet interventions: A randomized controlled trial study protocol
investigating context-specific self-efficacy. Internet Interventions, 35, 100697.
https://doi.org/10.1016/j.invent.2023.100697

Szczegbdlowy wklad wszystkich autoréw zostat przedstawiony w Zalaczniku 4: Wykaz
osiagnie¢ naukowych oraz w Zalaczniku 8: Artykul i o§wiadczenia wspolautorow.

Podsumowujac, uwazam, ze trzeci filar mojego osiagni¢cia naukowego stanowi
eksploracja krotkich interwencji o niskiej intensywnosci oraz mniej konwencjonalnych
nosnikow dla interwencji internetowych. To podej$cie ma potencjat, aby umozliwic¢
szerokie dotarcie interwencji, w tym do osob, ktore w innych warunkach nie skorzystatyby z
pomocy psychologicznej.

Podsumowanie

Zaprezentowany cykl szesciu publikacji stanowi propozycje rozwigzan mogacych
przyczynic¢ si¢ do skuteczniejszego wdrozenia psychologicznych interwencji internetowych.
Realizowatam ten cel przeprowadzajac badania o réznorodnym charakterze: przede
wszystkim badania eksperymentalne (w tym randomizowane badania kontrolne; RCT) ale
rowniez korelacyjne, jako$ciowe 1 psychometryczne. Zgodnie ze S$wiatowymi standardami,
badania przeprowadzone byly zgodnie z wytycznymi otwartej nauki: ich protokoty byty
prerejestrowane, a odstepstwa od protokotéw raportowane. Niemal wszystkie badania
powstaly we wspotpracy z przedstawicielami osrodkéw zagranicznych, co zwigksza szans¢ na
ich wpltyw w obiegu migdzynarodowym.

Efekty tej pracy pozwalaja mi zaproponowaé zbior wskazowek—checkliste—ktore
moglyby przyblizy¢ powstajace psychologiczne interwencje internetowe do srodowiska w
ktérym miatlyby by¢ zaimplementowane, zwigkszajac ich skuteczno$¢ 1 wykonalnos¢.
Wskazowki te zebratam w Tabeli 1, proponujac wersj¢ minimum i optymalna.

Tabela 1.
Zasady tworzenia psychologicznej interwencji internetowej.: wskazowki zwigkszajgce szanse
na wykorzystanie interwencji przez jej potencjalnych odbiorcow

Obszar zastosowan Wskazowki: opcja minimalna i optymalna

1. Terminologia Wersja minimalna: Odstapienie od generowania
nowych nazw dla proponowanego oddziatywania
psychologicznego; zamiast tego skorzystanie z juz
istniejgcej terminologii.

Wersja optymalna: Jesli nie ma oficjalnych
rekomendacji, zastosowanie jednej ze strategii 1)
uzycie nazwy preferowanej przez wiodace
czasopisma naukowe w tym obszarze (np. Journal
of  Medical Internet  Research, Internet
Interventions), 2) uzycie nazwy rekomendowanej
(chocby nieoficjalnie) przez wiodace towarzystwo
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naukowe w tym obszarze (International Society for
Research on Internet Interventions lub European
Society for Research on Internet Interventions).

Zastosowanie juz istniejacego okreslenia nie tylko
na samo oddziatywanie ale rowniez na jego aspekty,
na przyktad, zeby odzwierciedli¢ udziat wsparcia od
cztowieka/chatbota w ramach interwencji.

2.

Wyboér modelu
teoretycznego/mechanizmu
zmiany

Wersja minimalna: W przypadku gdy interwencja
wykracza poza kontekst kliniczny,
nieautomatyczne stosowanie modelu
psychoterapeutycznego.

Wersja optymalna: Zbudowanie interwencji w
oparciu o model kontekstowo adekwatny.
Rozwazenie mozliwosci transferu skutecznych
mechanizmow zmiany mi¢dzy obszarami
psychologii (np. z psychologii zdrowia do
psychologii pracy). Poszukiwanie nowych
mechanizméw zmiany oddolnie, w procesie
wspottworzenia interwencji.

3.

Wybor nosnika interwencji

Wersja minimalna: Nieautomatyczny wybor
no$nika (np. takiego, z ktorego si¢ zwykle
korzysta).

Wersja optymalna: Po uwzglednieniu ograniczen
organizacyjnych, takich jak finansowe czy
zwigzane z wykonalnos$cig, wybor nosnika
powinien by¢ uzasadniony celem badania. Nalezy
dazy¢ do maksymalnego uproszczenia korzystania
z niego przez uzytkownikow. Dodatkowo, jesli jest
to mozliwe, no$nik powinien wzbogacaé
interwencje internetowa o mozliwos$ci niedostepne
w interwencji tradycyjnej.

Intensywnos¢ interwencji

Wersja minimalna: Upewnienie si¢, ze wszystkie
zaplanowane tresci interwencji sg niezbedne dla jej
skutecznosci.

Wersja optymalna: Po upewnieniu sie, ze
wszystkie tresci sg niezbedne dla mechanizmu
zmiany, zaleca si¢ eksperymentowanie z krotszymi
formami interwencji. Celem jest sprawdzenie, czy
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mniej intensywne formy nie wptyng negatywnie na
skuteczno$¢. Jednoczesnie warto rozwazyc, czy
potencjalna mniejsza skutecznos$¢ nie jest
akceptowalnym kosztem w obliczu korzysci
ptynacych ze skalowalno$ci mniej intensywnej

interwencji.
S. Zwigkszenie
przestrzegania zalecen
interwencji przez Wersja minimalna: Zastosowanie przynajmniej

uzytkownikéw (adherence) jednej sprawdzonej techniki zwigkszania
przestrzegania zalecen przy projektowaniu
interwencji. Raportowanie zaangazowania
uzytkownikdéw w interwencji i odsetka osob
przedwczesnie opuszczajacych interwencje.

Wersja optymalna: Zastosowanie réznych technik
zwigkszania przestrzegania zalecen 1
wieloaspektowy pomiar, obiektywny i
subiektywny. Aktywne poszukiwanie nowych
predyktorow przestrzegania zalecen i sposobdw ich
wzmacniania, ktére mogg by¢ efektywnie
stosowane w réznych interwencjach.

Wskazowki te nie stanowig wyczerpujacych wskazowek dla procesu implementacji i
nie biorg pod uwage zmiennych systemowych oraz kulturowych. Zastosowanie si¢ do nich
moze jednak zwigkszy¢ szanse tworcow psychologicznej interwencji internetowej na dotarcie
do potencjalnych uzytkownikéw i zwigkszenie prawdopodobiefistwa korzystania z
interwencji. W wersji minimalnej ich gtébwnym celem jest ochrona tworcow i tworczyn przed
automatyzmami w procesie projektowania interwencji internetowych. W wersji optymalnej
zachecajg do poszukiwania nowych rozwigzan. Ta propozycja wpisuje si¢ w szerszg dyskusje
0 koniecznosci zmiany paradygmatu w obszarze interwencji internetowych (Carlbring i in.,
2023; Mohr i in., 2017). Wydaje sie, ze etap testowania skuteczno$ci interwencji na nowych
nosnikach, lecz z zachowaniem tych samych mechanizméw zmiany—czyli gtéwnie
psychoterapii z nurtu poznawczo-behawioralnego—wtasnie dobiegt konca (Mohr i in., 2017).
Szukamy nowych mechanizmoéw, modeli o wigkszej mocy predykcyjnej. Rownolegle
konieczne jest eksplorowanie nowych nosnikow, ktore beda blizsze uzytkownikom
docelowym i ktére umozliwig tworzenie interwencji w sposob nieosiggalny dla tradycyjnych
metod dostarczania.

Rozw0j uczenia maszynowego otwiera nowe mozliwosci, umozliwiajac dwustronng
komunikacje miedzy tre§ciami interwencji a nosnikiem. Na przyktad Carlbring i in. (2023)
wskazuja, Ze chatboty oparte o Al moga wspiera¢ w pelni zautomatyzowane interwencje,
taczac ich zalety (dostepnos¢, skalowalno$¢) z dostosowaniem do indywidualnych potrzeb.
Carlbring i in. (2023) uwazaja, ze pojawienie si¢ ChatGPT wprowadza nowa erg interwencji
internetowych. Jest to takze dobry moment na otwarcie tej dziedziny w inny sposéb. By¢
moze kierunek ten powinien odej$¢ od pozytywistycznego podejscia, skoncentrowanego na
potwierdzaniu hipotez, na rzecz podejScia post-pozytywistycznego, abdukcyjnego,
poszukujacego nowych rozwiagzan i odkry¢ (Dubois i Gadde, 2002). Takie podejscie zaktada,
ze teoria moze stanowi¢ punkt wyjscia ale w swoich dziataniach czerpiemy rowniez oddolnie,
ze $srodowiska, dazac do dopasowania migdzy modelem a Zrédtem danych (Dubois i Gadde,
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2002). W obszarze psychologicznych interwencji internetowych moze to oznaczaé wigksze
skupienie si¢ na procesie wspottworzenia oddziatywan, nie tylko z docelowymi
uzytkownikami, ale takze z przedstawicielami roznych grup zaangazowanych w wdrozenie
interwencji na kolejnych etapach.
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5. Informacja o wykazywaniu si¢ istotng aktywnos$cig naukowg albo artystyczng realizowang
w wigcej niz jednej uczelni, instytucji naukowej lub instytucji kultury, w szczegdlnosci
zagranicznej.

Poza osiggnigciem omowionym w pkt. 4, w swojej pracy badawczej wyrdzniam jeszcze
jedna zasadnicza lini¢ badan, czyli poszukiwanie wyznacznikéw dobrostanu w pracy. W
badaniach, ktore ztozyly si¢ na moj doktorat, sprawdzatam, czy zasoby osobiste W postaci
przekonan o wtasnej skutecznosci oraz konflikt dom-praca/praca-dom sg mediatorami relacji
miedzy wymaganiami w pracy i w domu a odczuwanym stresem w tych obszarach. WyniKi
badania podtuznego pokazaty, ze na poziomie jednostki ta mediacja jest sekwencyjna:
wymagania zwigkszaty konflikt migedzy rolami, co wigzato si¢ z nizszymi przekonaniami o
wiasnej skuteczno$ci, a nastgpnie wickszym odczuwanym stresem zawodowym i rodzinnym.
Na potrzeby tego badania zaprojektowatam skale do mierzenia przekonan o wlasne;j
skutecznosci odnoszacych si¢ do zarzadzania wymagan w pracy i w domu (Smoktunowicz i
in., 2017). Powtorzytam to badanie wykorzystujac diad¢ a nie osobe jako jednostke analizy,
checac sprawdzi¢, czy konflikt miedzy rolami oraz przekonania o wtasnej skutecznos$ci
,»przechodza” (cross over) migdzy partnerami w zwiagzku (Smoktunowicz i Cieslak, 2018).
Badanie to miato na celu uzupetnienie modelu Spillover-Crossover (Bakker i Demerouti,
2013) o kierunek z domu do pracy. Wyniki badania podtuznego z udziatlem 130 par nie
potwierdzity hipotezy o sekwencyjnej mediacji, natomiast pokazaty, ze wymagania w pracy u
kobiet wigzaly si¢ z wyzszym stresem rodzinnym i zawodowym mezczyzn poprzez
podwyzszony konflikt praca-dom kobiet. Natomiast domowe wymagania m¢zczyzn wigzaty
si¢ z wyzszym stresem rodzinnym kobiet poprzez wyzszy konflikt dom-praca mezczyzn
(Smoktunowicz i Cieslak, 2018). Wyniki tych dwoch badan uzupetniaty literature przede
wszystkim o analiz¢ procesu spillover i crossover w kierunku z domu do pracy, ktory jest
Kierunkiem duzo mniej przebadanym niz ten z pracy do domu. Do badan nad konfliktem
mig¢dzy rolami wracam w duzym projekcie realizowanym w ramach grantu SONATA pod
tytutem ,,Czy wielowymiarowa struktura konfliktu praca-dom oraz dom-praca ma znaczenie?
Konsekwencje dla stresu oraz satysfakcji z pracy i rodziny?” W trzech badaniach (meta-
analiza, diadyczne badanie jako$ciowe oraz diadyczna interwencja internetowa) analizuj¢
konflikt na poziomie jego trzech wymiarow: czasu, napigcia i zachowania (Greenhaus i
Beutell, 1985). Dotychczas opublikowatam protokot badania jakosciowego (Smoktunowicz i
in., 2023) w ktorym przedstawiamy metodologie czterdziestu wywiadow z pracujgcymi
parami. Badanie to stanowi jednocze$nie faze wspottworzenia interwencji internetowej, ktorej
celem bedzie redukcja konfliktu praca-dom/dom-praca u par.

Bakker, A. B., Demerouti, E. (2013). The spillover-crossover model. In J. G. Grzywacz & E.
Demerouti (Eds.), New frontiers in work and family research. (2013-13387-004; pp.
55-70). Psychology Press

Greenhaus, J. H., Beutell, N. J. (1985). Sources of Conflict Between Work and Family Roles.
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Smoktunowicz, E., Cieslak, R. (2018). How job and family demands impact change in
perceived stress: A dyadic study. International Journal of Occupational Medicine and
Environmental Health, 31(2), 199-215. https://doi.org/10.13075/ijomeh.1896.01134

Smoktunowicz, E., Cieslak, R., Demerouti, E. (2017). Interrole conflict and self-efficacy to
manage work and family demands mediate the relationships of job and family
demands with stress in the job and family domains. Anxiety, Stress, & Coping, 30(5),
485-497. https://doi.org/10.1080/10615806.2017.1329932
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Smoktunowicz, E., Lesnierowska, M., Ziolkowska, J., Roczniewska, M. (2023). Crossover of
the dimensions of work-family and family-work conflict in couples: Protocol for a
qualitative study. PLoS ONE [Electronic Resource], 18(9), e0290216. MEDLINE.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0290216

Dobrostanem w pracy zajmowatam si¢ rOwniez szerzej, nie tylko w kontekscie
konfliktu miedzy rolami. W przegladzie systematycznym zrealizowanym z badaczkami z
Karolinska Institutet w Sztokholmie, szukalyémy odpowiedzi na to jakie wymagania i zasoby
skonceptualizowane i zmierzone na poziomie wyzszym niz jednostka (czyli zespot, dziat,
organizacja) sg najlepszym predyktorem tzw. sustainable employment czyli takiej formy
pracy, ktora wigze si¢ z wysokim dobrostanem, dobrym zdrowiem psychicznym i fizycznym
oraz adekwatng produktywnoscig (Roczniewska i in., 2021; van der Klink i in., 2016). Wyniki
tego przegladu wskazaty na silniejszy zwigzek miedzy zasobami niz wymaganiami a
wymiarami sustainable employment. W odniesieniu do wptywowego modelu Job Demands-
Resources (Demerouti i in., 2001) mozna powiedzie¢, ze znalaztySmy silniejsze dowody za
$ciezka motywacyjna niz za $ciezka deterioracji zdrowia. Co wigcej, badanie to pokazalo, ze
zasoby na poziomie ponadjednostkowym sg korzystne zarowno dla dobrostanu jak i
produktywnos$ci 0sob pracujacych, a zatem nie ma konfliktu miedzy tymi zjawiskami, co ma
istotne implikacje praktyczne (Roczniewska i in., 2021).

Roczniewska, M., Smoktunowicz, E., Coo Calcagni, C., Von Thiele Schwarz, U., Hasson,
H., Richter, A. (2021). Beyond The Individual: A Systematic Review Of The Effects
Of Unit-Level Demands And Resources On Employee Productivity, Health, And
Well-Being. Journal of Occupational Health Psychology, 27.
https://doi.org/10.1037/0cp0000311

van der Klink, J. J. L., Biiltmann, U., Burdorf, A., Schaufeli, W. B., Zijlstra, F. R. H., Abma,
F. I., Brouwer, S., van der Wilt, G. J. (2016). Sustainable employability--definition,
conceptualization, and implications: A perspective based on the capability approach.
Scandinavian Journal of Work, Environment & Health, 42(1), 71-79.
https://doi.org/10.5271/sjweh.3531

Za osobne osiggnig¢cie uwazam publikacje, ktore raportujg wyniki prac w projekcie
realizowanym w ramach 7 Programu Ramowego, w ktorym pracowatam jako wykonawczyni
przed uzyskaniem stopnia doktora, a kontynuowatam jako koordynatorka polskiego zespotu
juz po doktoracie. Gtownym celem projektu byto sprawdzenie, czy terapia depresji 0s6b
dorostych realizowana za pomocg tzw. interwencji mieszanej — czyli taczacej psychoterapi¢
gabinetowa z t3 dostarczang online — b¢dzie co najmniej tak samo skuteczna jak tzw.
treatment as usual czyli leczenie, jakie pacjenci zwykle otrzymuja (Kleiboer i in., 2016). W
badaniu poprzedzajacym zasadnicze badanie kliniczne analizowalismy wiedzg, akceptacje i
oczekiwania roznych interesariuszy wobec internetowych interwencji w leczeniu depresji w
o$miu krajach europejskich: Polsce, Francji, Niemczech, Szwajcarii, Wielkiej Brytanii,
Szwecji, Holandii i Hiszpanii (Topooco i in., 2017). Wyniki pokazaty zréznicowanie wsrod
ankietowanych w tych krajach; w Polsce i Francji interesariusze mieli najmniejszg wiedze, a
co za tym idzie akceptacje dla dostarczania pomocy psychologicznej online, co wskazuje na
konieczno$¢ wspodlpracy badaczy z r6znymi grupami decydentow. Jednoczesnie, przecietnie
wszyscy ankietowani w o§miu krajach wykazywali wiekszg akceptacj¢ dla interwencji, ktére
dostarczane bylyby w schemacie mieszanym niz jako wytacznie przez internet.

Dodatkowe analizy wykonane na zebranym materiale badawczym wykazaty, ze
bazowe problemy ze snem byly predyktorem nizszej skutecznosci interwencji w leczeniu
depresji ale tylko u pacjentow, ktorzy korzystali z psychoterapii poznawczo-behawioralnej,
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zarOwno w formie tradycyjnej jak i online. Ten efekt zaobserwowano jednak jedynie w
pomiarze po 12 miesigcach, a nie uwidocznit si¢ w pomiarach wczesniejszych i wynik ten
powinien by¢ traktowany z ostroznoscig (Jensen i in., 2021). Dodatkowo, w grupie pacjentow,
ktorzy zostali zrandomizowani do warunku terapii mieszanej, sprawdzali$my, czy zaszty
powigzania czasowe mi¢dzy trzema zmiennymi z teoretycznego modelu aktywacji
behawioralnej w terapii poznawczo -behawioralnej: zaangazowaniem w przyjemne dziatania,
odczuwaniem przyjemnosci i nastrojem. Wyniki nie potwierdzity jednak czasowej zaleznosci
miedzy tymi konstruktami chociaz wszystkie one nieznacznie wzrosly w trakcie leczenia
(Genugten i in., 2021)

Genugten, C. R. van, Schuurmans, J., Hoogendoorn, A. W., Araya, R., Andersson, G., Baflos,
R., Botella, C., Pashoja, A. C., Cieslak, R., Ebert, D. D., Garcia-Palacios, A., Hazo, J.-
B., Herrero, R., Holtzmann, J., Kemmeren, L., Kleiboer, A., Krieger, T.,
Smoktunowicz, E., Titzler, 1., ... Riper, H. (2021). Examining the Theoretical
Framework of Behavioral Activation for Major Depressive Disorder: Smartphone-
Based Ecological Momentary Assessment Study. JMIR Mental Health, 8(12), e32007.
https://doi.org/10.2196/32007

Jensen, E., Ladegaard, N., Mellentin, A., Ebert, D., Titzler, I., Baltra, R., Cerga-Pahoja, A.,
Hazo, J.-B., Holtzmann, J., Cieslak, R., Smoktunowicz, E., Bafos, R., Herrero, R.,
Garcia-Palacios, A., Botella, C., Berger, T., Krieger, T., Sainte-Marie, T. T., Topooco,
N., Mathiasen, K. (2021). Effect of sleep disturbance symptoms on treatment outcome
in blended CBT for depression: A secondary analysis of the E-COMPARED study.
(Preprint). Journal of Medical Internet Research, 24. https://doi.org/10.2196/30231

Topooco, N., Riper, H., Araya, R., Berking, M., Brunn, M., Chevreul, K., Cieslak, R., Ebert,
D. D., Etchmendy, E., Herrero, R., Kleiboer, A., Krieger, T., Garcia-Palacios, A.,
Cerga-Pashoja, A., Smoktunowicz, E., Urech, A., Vis, C., Andersson, G. (2017).
Attitudes towards digital treatment for depression: A European stakeholder survey.
Internet Interventions, 8, 1-9. https://doi.org/10.1016/j.invent.2017.01.001

Aktywno$¢ naukowa zagranica:

- Uniwersytet w Sztokholmie, Szwecja — 09.2019-06.2020, staz podoktorski , ktory
odbylam jako stypendystka programu im. Bekkera (Narodowa Agencja Wymiany
Akademickiej).

Przed uzyskaniem stopnia doktora:

- Eindhoven University of Technology, Holandia — 09.2015 oraz 02.2016, wizyty
studyjne

6. Informacja o osiggnieciach dydaktycznych, organizacyjnych oraz popularyzujacych nauke
lub sztuke.

Osiagniecia dydaktyczne

Praca z doktorantami

Wystepuj¢ w roli promotorki pomocniczej w projekcie ,,Which Sources of Self-Efficacy
Improve the Well-Being of Generation Z’s Emerging Adults in an Internet Intervention?”” mgr
Jana Maciejwskiego. Promotorem gtéwnym jest prof. dr hab. Roman Cie$lak.
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Praca z magistrantami/licencjatami

Wypromowatam czterech magistréw; kolejnych pigcioro jest aktualnie pod moja
opieka.

Praca magisterska Jana Maciejewskiego, napisana pod moim kierunkiem, uzyskata II
miejsce w konkursie organizowanym przez Wydzial Psychologii w Warszawie
Uniwersytetu SWPS na najlepsza pracg magisterska w 2023 roku. Wyniki tej pracy
zostaly opisane 1 staty si¢ podstawg artykulu w czasopi$mie o migdzynarodowym
zasiggu:

Maciejewski, J. i Smoktunowicz, E. (2023). Low-effort internet intervention to
reduce students' stress delivered with Meta's Messenger chatbot (Stressbot): A
randomized controlled trial. Internet interventions, 33, 100653.
https://doi.org/10.1016/j.invent.2023.100653

Wypromowatam cztery prace licencjackie, kolejnych dziewig¢ jest aktualnie pod moja
opieka.

Zajecia dydaktyczne

Jestem kierowniczkg trzysemestralnej specjalnosci ,,E-zdrowie: Interwencje
Internetowe” na kierunku Psychologia i Informatyka, na Wydziale Projektowania
Uniwersytetu SWPS w Warszawie.

Na Uniwersytecie SWPS prowadzitam zaj¢cia ze studentami w jezyku polskim i
angielskim: Psychologia spoteczna, Introduction to occupational health psychology,
Statystyka z metodologig — kurs podstawowy oraz zaawansowany, Psychology and
Technology, Krytyczna analiza tekstow psychologicznych, Esej psychologiczny,
Psychologia i Technologia, Psychologia pracy i organizacji, Zastosowania psychologii
spoteczne;.

We wrzesniu 2023 wspotprowadzitam warsztat dla mtodych badaczy podczas szkoty
letniej towarzyszacej X VIII Zjazdowi Polskiego Stowarzyszenia Psychologii
Spotecznej. Warsztat nosit tytul ”Grantowy mini know-how. O czym warto pamigtac
przy aplikowaniu o granty” a wspoiprowadzacg byta dr hab. Katarzyna Cantarero,
prof. Uniwersytetu SWPS.

Osiagniecia organizacyjne

Bratam udziat w organizacji miedzynarodowych konferencji:

Konferencja The European Association of Clinical Psychology and Psychological
Treatment (EACLIPT) 11-12 listopada 2022: cztonkini komitetu organizacyjnego i
naukowego.

Przed uzyskaniem stopnia doktora:

Konferencja European Society for Research on Internet Interventions (ESRII) 17-18
wrzesnia 2015: cztonkini komitetu organizacyjnego.

Od 2019 r. jestem kierowniczka centrum badawczego StresLab: Centrum Badan nad
Stresem w Instytucie Psychologii Uniwersytetu SWPS w Warszawie.

Od grudnia 2023 jestem kierowniczkg Zaktadu Spotecznych Zastosowan Technologii
na Wydziale Projektowania Uniwersytetu SWPS w Warszawie (zast¢puj¢ osobe na
urlopie macierzynskim).

Od pazdziernika 2022 jestem cztonkinig Kolegium Wydziatu Projektowania
Uniwersytetu SWPS w Warszawie
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https://doi.org/10.1016/j.invent.2023.100653
https://doi.org/10.1016/j.invent.2023.100653
https://doi.org/10.1016/j.invent.2023.100653

- W okresie pazdziernik 2019 — wrzesien 2022 bytam cztonkinig Kolegium Wydziatu
Psychologii Uniwersytetu SWPS w Warszawie

- W latach 2018-2022 bytam cztonkinig Komisji ds. Etyki Badan Naukowych Wydziatu
Psychologii w Warszawie, Uniwersytet SWPS

- W latach 2017-2018 bytam cztonkinig Wydziatowej Komisji ds. Badan; Wydziat
Psychologii, Uniwersytet SWPS

Popularyzacja nauki:

- Regularnie udzielatam wypowiedzi dla mediow (wywiady, podcasty, radio) na tematy
zwigzane z 1) psychologig zdrowia w pracy, w szczegolnosci dotyczacych wypalenia
zawodowego i rownowagi praca-dom, 2) interwencjami internetowymi.

- Wigksze wydarzenia zwigzane z popularyzacja nauki:

,Interwencje internetowe jako pomoc w radzeniu sobie ze stresem” — wyktad na zaproszenie
podczas Tygodnia Mozgu w Instytucie Nenckiego w Warszawie, marzec 2023.

,,Czy efektywne radzenie sobie ze stresem jest , kwestig organizacji”? - wyktad na
zaproszenie podczas Festiwalu Nauki w Warszawie, wrzesien 2022.

,Rownowaga praca-dom: modne haslto czy skuteczny sposéb przeciwdzialania wypaleniu
zawodowemu?” podcast dla firmy Medchart, listopad 2022.

,,Na Pomoc — psychologiczne wsparcie dla przedstawicieli zawodoéw medycznych” webinar
wspOtprowadzony z dr Magdaleng Lesnierowska we wspotpracy z Fundacja Stabilo oraz
Biurem Rzecznika Praw Obywatelskich, maj 2020.

,,Med-Stres. Internetowy program psychologiczny dla zawodow medycznych” podast, wraz z
dr Magdaleng Lesnierowska dla Fundacji Ludzie i Medycyna, styczen 2020.

Wywiad, wraz z dr Magdaleng Le$nierowska, dla ,,Wysokich Obcasow”, styczen 2019.

7. Oprocz kwestii wymienionych w pkt. 1-6, wnioskodawca moze poda¢ inne informacje,
wazne z jego punktu widzenia, dotyczace jego kariery zawodowe;.
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