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Aplikacja na smartfona pomoze zmienic
cechy osobowosci

Codzienne korzystanie z nowej aplikacji na smartfony moze doprowadzi¢ do pozadanych
zmian wybranych cech osobowosci. Zmiany, jakie zachodza dzieki pomocy urzadzenia
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utrzymuja sie po zakonczeniu programu - oglosili naukowcy ze Szwajcarii i Stanow
Zjednoczonych.

Aplikacja PEACH (od PErsonality coACH) dziata na smartfonach i zostala opracowana w ramach
projektu finansowanego przez Szwajcarska Narodowa Fundacje Nauki (SNSF) w celu zbadania
zmian osobowosci z pomoca technologii cyfrowej. Aplikacja zapewnia mozliwos¢ komunikacji
z wykorzystaniem agenta cyfrowego, ktéry imituje rozmowe z prawdziwym czlowiekiem.

Naukowcy ze Szwajcarii i Standw Zjednoczonych sprawdzili, czy i jak mozna zmodyfikowa¢ wybrane
cechy osobowosci przy pomocy nowo stworzonej aplikacji. Do przetestowania jej zrekrutowali niemal
1,5 tys. uczestnikdw, ktorzy mieli korzystac z aplikacji PEACH przez trzy miesiace.

Uczestnicy decydowali, ktéra z pieciu gtownych cech osobowosci - otwartosé, sumiennosé,
towarzyskosé (ekstrawersja), rozwaga (ugodowosc) i wrazliwo$¢ emocjonalna (neurotycznosé) -
chcieliby w sobie zmodyfikowa¢. Wiekszos¢ z nich stwierdzita, ze chciatlaby zmniejszy¢ swoja
wrazliwosé emocjonalna, zwiekszy¢ sumiennosc¢ lub zwiekszy¢ ekstrawersje. Nastepnie, przez trzy
miesigce, pracowali nad zmiang przy pomocy PEACH.

Aplikacja zawierata cyfrowe dzienniki, przypomnienia o indywidualnych celach, klipy wideo,
umozliwiata autorefleksje i dostarczata informacji zwrotnych na temat postepdw w zmianach. Co
tydzien dostarczata tez roznych informacji zwiazanych z programem, a jej drobne interwencje miaty
na celu ukierunkowanie korzystajacej z niej osoby na konkretne dziatania i aktywowanie pozadanej
zmiany, a tym samym rozwoj wybranych cech osobowosci.

Podczas trzymiesiecznego programu wirtualnie odbywata sie komunikacja z cyfrowym trenerem
i towarzyszem (chatbotem). Chatbot wspierat uczestnikéw badania na co dzien, pomagajac im
wprowadzi¢ pozadane zmiany.

Po uptywie trzech miesiecy oceniono, czy i jak zmienity sie osobowosci badanych.

Osoby, ktore braty udzial w badaniu dtuzej niz trzy miesiace, zgtaszaly wiekszy sukces w osigganiu
zmiany wybranych cech osobowosci, niz grupa kontrolna, ktéra brata w nim udziat tylko przez dwa
miesigce. Czlonkowie rodzin oséb badanych i ich przyjaciele rowniez zaobserwowali zmiany u
uczestnikow, ktorych celem bylo zwiekszenie ekspresji wybranej cechy osobowosci.

Jednak u osob, ktérych celem bylo zmniejszenie ekspresji danej cechy, bliskie im osoby zauwazyly
niewielka zmiane. Ta grupa sktadata sie gtdwnie z uczestnikow, ktorzy chcieli by¢ mniej wrazliwi
emocjonalnie. Naukowcy ttumacza to zjawisko tym, ze wrazliwo$¢ emocjonalna jest wewnetrznym
procesem, trudniejszym do zaobserwowania z zewnatrz.

»,Zaréwno uczestnicy, jak i ich przyjaciele poinformowali nas, ze trzy miesiace po zakonczeniu
procesu zmiany osobowosci przy pomocy aplikacji, zmiany te utrzymywaty sie” - informuje profesor
Mathias Allemand z Uniwersytetu w Zurychu w Szwajcarii. ,Te wyniki pokazuja, ze nie jestesmy
niewolnikami naszej osobowosci, ale ze mozemy wprowadza¢ zmiany w rutynowych doswiadczeniach
i wzorcach zachowan” - dodaje.

Wedtug badaczy, odkrycie silnego wsparcia urzadzen technologicznych w osiaganiu wybranych
celow jest znaczace nie tylko dla badan - moze ono réwniez znalez¢ zastosowanie w réznych
dziedzinach zycia, m.in. promocji zdrowia i profilaktyce. PEACH zostata stworzona jako narzedzie
badawcze. Jej twércy i inni badacze uwazaja jednak, ze w przysztosci aplikacje takie jak PEACH,
beda szeroko dostepne.
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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.
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Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.

Warto chodzi¢ na lekcje WF i jes¢ zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o potowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.
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Lek na padaczke odwrocit objawy autyzmu u
myszy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0s0b z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,,PLOS Mental Health”.
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