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Naukowcy pomagaja przetrenowac
nawigzywanie znajomosci

Czeste przeprowadzki, przez ktore trudno utrzymac¢ znajomosci? Naukowcy Uniwersytetu
SWPS przebadaja "nowych w miescie", czyli osoby, ktore przeprowadzily sie w ostatnich
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szesciu miesiacach. Zadanie to ulatwi internetowy program do treningu nawiazywania
Znajomosci.

Wedtug danych GUS 43 proc. Polakow to tzw. "ludno$¢ mobilna" - taka, ktéra nie mieszka od
urodzenia w jednej miejscowosci. Kiedy zyjemy w jakim$ miescie od dawna, to kazdego dnia
towarzysza nam ludzie, ktorych czesto znamy od lat - koledzy i kolezanki z dziecinstwa, sasiedzi czy
rodzina. Po przeprowadzce zwykle budujemy nowa sie¢ znajomych. Dla wielu z nas jest to nowe,
czesto trudne doswiadczenie - zauwaza dr Anna Rogala, psycholog z Uniwersytetu SWPS, cytowana
w prasowym komunikacie przestanym PAP.

Dla czesci os6b nawiazywanie i utrzymywanie relacji z innymi ludzmi w catkowicie nowym
srodowisku nie jest tatwe. Jest jednak cos, co moze w tym pomdc - to przekonanie, ze "potrafimy" -
na przyktad zaprosi¢ znajomego na kawe albo pdjs¢ na impreze, na ktérej prawdopodobnie nikogo
nie bedziemy znali. Im bardziej dana osoba jest przekonana o wtasnej skutecznosci w nawiazywaniu
i utrzymywaniu relacji z innymi ludZmi, tym wieksze sa jej szanse na zawarcie nowych znajomosci
i pogtebienie tych, ktore juz mamy. Wyniki badan pokazuja, ze przekonania o wlasnej skutecznosci sa
zwiazane nie tylko z lepszym przystosowaniem do nowego srodowiska, ale i lepszym samopoczuciem
oraz nizszym stresem.

A jesli ktos ma niski poziom tych przekonan? Moze je efektywnie zwieksza¢, choc¢by dzieki uzyciu
psychologicznych interwencji wykorzystujacych nowe technologie. Takie narzedzie opracowat zespoét
dr Rogali z Uniwersytetu SWPS. To program dostepny online, skierowany do oséb peinoletnich,
ktéore niedawno (najpdzniej 6 miesiecy temu) zmienily miejsce zamieszkania i maja dostep do
internetu.

"Interwencje internetowa mozna sobie wyobrazi¢ jako psychologiczny kurs e-learningowy, ktory
bazuje na wiedzy i wynikach badan psychologicznych. Zachecamy uzytkownikéw, aby zamiast klikac,
wykonywali zadania w prawdziwym $wiecie" - mowi PAP dr Anna Rogala. Jak wyjasnia, uczestniczacy
w nim maja np. powiedzie¢ znajomej osobie komplement albo umoéwic sie na kawe z kims, kogo
dobrze nie znaja - i w rozmowie poruszy¢ okreslone tematy. "To tylko narzedzie, ktére moze pomdc.
Nikogo w naszej interwencji do niczego nie zmuszamy. Jesli ktos nie podejmie sie jakiegos zadania,
albo w trakcie jego wykonywania cos sie nie powiedzie, to staramy sie takze wyjasni¢, dlaczego
mogty wystapi¢ trudnosci" - zaznacza badaczka.

Dzieki zaangazowaniu w wykonywanie zadan badani ucza sie radzi¢ sobie z negatywnymi myslami
i ¢wicza umiejetnosci. Naukowcy z Uniwersytetu SWPS sprawdza zas, czy opracowany przez nich
program rzeczywiscie moze efektywnie pomdc w umocnieniu przekonan o wiasnej skutecznosci
w nawiazywaniu i utrzymywaniu relacji z innymi. Dodatkowo chca oni zweryfikowaé, czy korzystanie
z programu ma wplyw na poziom odczuwanej samotnosci, satysfakcji z zycia i spostrzeganego
wsparcia spotecznego.

Do udzialu w badaniu mozna zgtaszac sie za posrednictwem strony internetowej.

Osoby, ktore sie zgtosza, zostana losowo przydzielone do jednej z dwoch grup. Pierwsza z nich
uzyska dostep do programu "Nowi w miescie" od razu i bedzie z niego korzysta¢ przez okres 3
tygodni. Druga grupa otrzyma dostep do programu dopiero po uptywie 8 tygodni. Cztonkowie obu
grup proszeni sa o wypetnienie kwestionariuszy psychologicznych na poczatku badania, po trzech
tygodniach i o$Smiu tygodniach.

"Bardzo wazne jest obserwowanie efektow odroczonych w czasie. Czasem od razu po zakonczeniu
jakiegos warsztatu czy spotkania np. z psychologiem czujemy sie lepiej. Jednak bardzo wazne jest
stwierdzenie czy ten poziom sie utrzymat przez dtuzszy czas. Dlatego sprawdzamy te skutecznosc¢ nie


https://www.swps.pl/nauka-i-badania/badanie/20120-jak-zdobyc-przyjaciol-w-nowym-miescie

tylko po 3, ale réwniez po 8 tygodniach" - méwi PAP badaczka. "Jesli okaze sie, Ze nasza metoda jest
skuteczna, to mozemy dostarczy¢ osobom, ktore sie przeprowadzily pomocne narzedzie w adaptacji
do nowej sytuacji" - zaznacza dr Rogala w rozmowie z PAP.

Zrédlo:pap.pl
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Nowa metoda stereo EEG daje szanse
pacjentom z lekooporna padaczka

Technologia ta moze znaczaco zwiekszyé skutecznosc leczenia.
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Wroctaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placéwka w Polsce.
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Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zagrozenia epidemicznego

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Tiuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.
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Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.
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Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracila 157 tys. mieszkancow .
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