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Ekonomia behawioralna mechanizmow wspierajacych samokontrole — eksperymentalna
analiza popytu i skutecznosci w obszarze aktywnosci fizycznej

Dlaczego tak czgsto nie udaje nam si¢ robi¢ tego, co wiemy, ze jest dla nas dobre, jak regularne ¢wiczenia
fizyczne czy utrzymywanie innych zdrowych nawykow, nawet jesli naprawde tego chcemy? Nauki
behawioralne wskazuja na dwie gléwne przyczyny tego powszechnego problemu: uleganie
krotkotrwalym pokusom oraz niespojnos$é czasowq naszych preferencji. Niniejszy projekt bada jedno z
obiecujacych rozwiagzan z ekonomii behawioralnej: mechanizmy wspierajace samokontrole (ang.
commitment devices). Sa to “narzedzia”, ktorych ludzie moga dobrowolnie uzywac, aby pomoc sobie w
realizacji celow. Przyktady z zycia codziennego to np. postanowienie, ze nie kupujemy stodyczy w tygodniu i
wyznaczenie jakie$ kary jesli nie dotrzymamy “umowy”, czy ogloszenie postanowienia przed znajomymi,
aby poczu¢ si¢ odpowiedzialnym za jego realizacje. W naszych badaniach skupiamy si¢ na bardziej
sformalizowanych wersjach takich narzedzi — na przyktad ztozenie depozytu pienigznego, ktory zostaje
utracony, jesli nie zrealizuje si¢ celu, lub uczestnictwo w loterii oferujacej nagrode tylko w przypadku
osiggniecia celu, przy jednoczesnym poinformowaniu uczestnikow, co stracili w przypadku niepowodzenia.

Celem naszego projektu jest zrozumienie, jak dzialaja takie mechanizmy, dla kogo s najskuteczniejsze
oraz jak je projektowaé, aby byly zarowno efektywne, jak i atrakcyjne dla uzytkownikow. Chociaz
mechanizmy wspierajace samokontrole byly juz stosowane w badaniach medycznych i dotyczacych zdrowia
publicznego, nadal wiemy niewiele o mechanizmach psychologicznych i ekonomicznych, ktore decydujg o
ich skutecznosci. Z perspektywy ekonomicznej brakuje wiedzy o tym, jak cechy indywidualne, takie jak
motywacja, pewnos¢ siebie czy sktonno$¢ do ryzyka, wptywaja na decyzje o ich uzyciu, oraz jak optymalnie
projektowac te narzedzia, by maksymalizowac efekty, zachowujac przy tym sprawiedliwos¢ i1 efektywnosé
kosztowa. Pytania te majg szczegblne znaczenie w obszarze zdrowia publicznego, gdzie nawet niewielki
wzrost aktywnosci fizycznej, jak czestsze spacery czy regularne ¢wiczenie, moze prowadzi¢ do znacznego
obnizenia ryzyka wielu powaznych chorob.

W projekcie analizujemy dwa rodzaje mechanizméw wspierajacych samokontrole. Pierwszy, kontrakty
depozytowe (ang. deposit contracts), polega na tym, ze osoby deponuja wlasne pienigdze, ktore odzyskuja
tylko wtedy, gdy osiagna swoj cel. Tego rodzaju zobowigzania wykorzystuja naturalng niech¢¢ do ponoszenia
strat jako motywator zmiany zachowan. Drugim typem sa loterie wywolujace zal (ang. regret-based
lotteries), w ktorych zamiast wymaga¢ depozytu losuje si¢ uczestnikow do nagrody. Wylosowani uczestnicy
otrzymuja nagrody pieni¢zne — ale tylko wtedy, gdy osiggneli swoj cel. Co istotne, dowiaduja si¢ oni
rowniez, co mogli wygraé, nawet gdy nie osiagneli celu. Tego rodzaju informacja wywotuje antycypowany
7al, ktory, jak pokazujg badania, jest silnym motywatorem. Loterie wykorzystuja znane btedy poznawcze,
takie jak przecenianie niskiego prawdopodobienstwa, czynigc je psychologicznie angazujacymi i potencjalnie
bardziej atrakcyjnymi niz sugerowataby ich oczekiwana warto$¢, jak wskazuja rowniez nasze wczesniejsze
badania.

Aby zbada¢ skuteczno$¢ tych narzedzi, taczymy duze badanie ankietowe online z eksperymentami
ekonomicznymi w rzeczywistych warunkach. Najpierw przeprowadzimy eksperyment dyskretnego
wyboru (ang. discrete choice experiment), metode badawczag powszechnie stosowang w ekonomii, ktora
pozwala okresli¢, jak ludzie oceniajg rézne cechy mechanizméw wspierajacych samokontrolg. Zbierzemy
rowniez informacje o cechach uczestnikow, takich jak pewno$¢ siebie, motywacja i sklonnos¢ do
podejmowania ryzyka, aby sprawdzi¢, jak wptywaja one na ich wybory. Nastepnie przeprowadzimy dwa
eksperymenty terenowe — randomizowane badania kontrolowane (ang. randomized controlled trials),
ktore sa zlotym standardem testowania skuteczno$ci interwencji behawioralnych. Pierwszy z nich skupi si¢
na uczeszczaniu na sitowni¢ przez $rednio miodszych uczestnikow; drugi bedzie ukierunkowany na
codzienne chodzenie (kroki) przez $rednio starsze grupy wiekowe. Uczestnicy zostang losowo przypisani do
r6znych wersji mechanizméw wspierajacych samokontrolg, a ich zachowania bedga monitorowane za pomocg
mobilnych aplikacji sportowych. Po zakonczeniu programu przeprowadzimy rowniez badanie kontrolne, by
sprawdzi¢, czy efekt zmiany zachowania utrzymuje si¢ w czasie.

Projekt przyniesie nowg wiedze naukowg na temat ekonomii samokontroli i mechanizmow zobowigzan.
Dazymy do lepszego poznania popytu na narzedzia wspierajace samokontrolg, jak rdéznig si¢ one
skutecznoscia w zaleznosci od cech uczestnikow, oraz ktore ich warianty oferuja najlepsza réwnowage
migdzy atrakcyjnoscig a skutecznos$cig behawioralng. Wyniki przyczynig si¢ do rozwoju ekonomii
behawioralnej, w szczegolnosci w obszarze samokontroli 1 ksztattowania nawykow. Zostang opublikowane
w czasopismach naukowych i postuza do opracowania rekomendacji opartych na dowodach, ktére moga
pomoéc decydentom i praktykom w projektowaniu bardziej skutecznych, spersonalizowanych strategii
wspierania zdrowego stylu zycia.



