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Sprawczos¢ w jezyku a samoocena: Badania korelacyjne i eksperymentalne w oparciu o komunikacje
w mediach spolecznosciowych, samoopis, swobodny zapis mysli i komunikaty spoleczne.

"Uwazaj, co do siebie mowisz, bo moze si¢ okazac, ze tego stuchasz" — to maksyma przypisywana
Alfredowi Korzybskiemu, polsko-amerykanskiemu filozofowi. Badania psycholingwistyczne sugeruja, Ze jest
w niej wiele racji — to, co méwimy, moze nie tylko odwzorowywac, ale takze ksztattowac nasze mysli, emocje
i zachowania. Na tej przeslance opiera si¢ migdzy innymi popularny trend spoleczny propagowany przez
bestsellery literatury samopomocowej, znany jako autoafirmacje. Zwolennicy tej metody uwazaja, ze
powtarzanie stwierdzen, w ktorych przewidujemy swoj sukces lub podkreslamy swoje pozytywne cechy, moze
korzystnie wptynaé¢ na nasze zycie — przetozy¢ si¢ na faktyczne osigganie sukcesow, lepsze radzenie sobie i
bardziej pozytywne podejscie do siebie.

Popularnos¢ autoafirmacji moze wynikaé¢ z rosngcych potrzeb spolecznych, takich jak poszukiwanie
sposobéw na radzenie sobie z wyzwaniami emocjonalnymi w dobie globalnego kryzysu zdrowia
psychicznego. Jednoczesnie na temat efektywnosci tej metody przeprowadzono niewiele badan — a te
nieliczne, ktére przeprowadzono, przyniosty mieszane wyniki. W niektorych przypadkach autoafirmacje
okazatly si¢ nie tylko nieskuteczne, ale wrecz pogarszajace samopoczucie 0sob doswiadczajacych objawow
depresji — czyli wilasnie takich, ktorym skuteczne metody wzmacniania pozytywnego obrazu siebie sg
szczegblnie potrzebne. W dotychczasowych badaniach brakowalo tez systematycznego skupienia si¢ na
tresciach i formach autoafirmacji, co utrudnia wysnuwanie z nich wnioskow, pozwalajacych na formutowanie
praktycznych rekomendacji. Badania zaproponowane w naszym projekcie podejmujg ten temat w sposob
systematyczny i oparty na ugruntowanej wiedzy psychologicznej o sprawczosci, jezyku i samoocenie.

Sprawczo$¢ jest wymiarem opisujacym zdolnos¢ do podejmowania celéw, planowania i realizowania
dziatan. Badania prowadzone w wielu jezykach i kontekstach wykazaty, ze ten wymiar ma takze swoje odbicie
w jezyku — niektore stowa sygnalizujg wigkszg, a inne mniejszg sprawczos¢. Dzieje si¢ to zarowno poprzez
znaczenie stow (tj. semantyke), jak i ich forme¢ gramatyczng. Sprawczo$¢ semantyczna jest przekazywana na
poziomie tresci — przyktadowo stowa takie jak ,,dziatanie” czy ,,zwyci¢zca” niosg ze sobg wysoki tadunek
sprawczosci. Z kolei sprawczo$¢ gramatyczna jest zwigzana z uzyciem okreslonych struktur jezykowych i
w jednym z najpowszechniejszych uje¢ opiera si¢ na czasownikach jako czgsci mowy wyrazajacej aktywnos¢
i bycie w ruchu. Obie formy wyrazania sprawczosci w jezyku sa ze soba powigzane, co wykazano m.in.
analizujac wielkoskalowe bazy zawierajace oceny stow. Po usrednieniu okazato sig, ze czasowniki w tej bazie
sg oceniane jako informujgce o wyzszym poziomie sprawczo$ci niz inne formy gramatyczne, takie jak
rzeczowniki i przymiotniki. W innych badaniach wykazano, ze sprawczos¢ semantyczna i gramatyczna
wiernie odwzorowujg wymiar sprawczosci w takich kontekstach jak postrzeganie innych, postrzegania siebie,
perswazja czy nawet pobudzenie motoryczne zwigzane z przetwarzaniem stow. Rownolegle pojawiajg si¢
nowe badania wskazujace na kolejne potencjalne wskazniki sprawczosci w jezyku — na przyktad czgstsze
uzycie strony czynnej czasownika niz biernej. Pierwszym celem naszego projektu jest integracja istniejace;j
wiedzy na temat jezykowych wskaznikow sprawczosci — zardwno tych dobrze ugruntowanych, jak i nowo
proponowanych — w spdjny model, w ktérym zostang one powigzane z konkretnymi aspektami sprawczosci.
W kolejnym etapie wytonione i uporzagdkowane wskazniki postuza do empirycznego badania zwigzku migdzy
sprawczoscig w jezyku a samoocena.

Dotychczasowe badania nad sprawczosciag wyrazong w semantyce i gramatyce jezyka nie laczyly jej
z poziomem samooceny. Jest to istotny brak, poniewaz badania nad poczuciem sprawczo$ci jednoznacznie
wskazujg, ze jest ono powigzane z samooceng. Mozna wigc przypuszczac, ze poziom sprawczosci w jezyku
rowniez bedzie z nig zwigzany. W pierwszej linii naszych badan przetestujemy, czy osoby z niska samooceng
spontanicznie uzywaja mniej sprawczego jezyka, analizujac ich posty w mediach spotecznosciowych, krotkie
wypowiedzi samoopisowe oraz swobodny zapis mysli. W drugiej linii badan, przeanalizujemy, czy zache¢cenie
0sob badanych do uzywania bardziej sprawczego jezyka — na przyklad w formie wypowiadania zdan
przypominajacych praktyke autoafirmacji — moze wplywaé na ich biezaca samooceng¢ w badaniach
eksperymentalnych.

Oba kierunki badan maja istotne konsekwencje. Wykazanie, ze zachecanie do uzywania sprawczego
jezyka skutecznie podnosi samooceng — szczegolnie w grupach, w ktorych jest ona szczeg6lnie niska, co wigze
si¢ z ryzykiem depresji — moze stanowi¢ wazng wskazowke dla budowania programow samopomocowych,
prewencyjnych i terapeutycznych czy tez strategii nakierowanych na promocj¢ zdrowia psychicznego. Z kolei
wykazanie, ze sprawczy jezyk jest rzetelnym wskaznikiem samooceny umozliwi jego wykorzystanie w
algorytmicznej identyfikacji o0s6b zagrozonych kryzysami zdrowia psychicznego w mediach
spotecznosciowych, co w praktyce moze umozliwi¢ szybsze docieranie do 0sob potrzebujacych wsparcia. Jest
to szczegoblnie istotne w przypadku nastolatkow, ktorzy czgsto korzystaja z portali spotecznosciowych, aby
rozmawia¢ o swoim stanie psychicznym. Ponadto, nowy wskaznik moze by¢ wykorzystany w badaniach
przesiewowych i naukowych, w tym w wielkoskalowych badaniach w mediach spoteczno$ciowych.



