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Streszczenie

Celem pracy bylto zrozumienie, w jaki sposéb mtodzi dorosli do§wiadczaja wsparcia emocjonalnego w
rozmowie z chatbotem Al oraz jakie cechy dialogu sprzyjaja poczuciu bezpieczenstwa i samoregulacji.
Zastosowano jakosciowe podejscie Interpretacyjnej Analizy Fenomenologicznej (IPA). Uczestnicy w
wieku 18-22 lat przez dwa tygodnie prowadzili rozmowy z chatbotem, a material badawczy stanowity
zapisy czatow, krotkie dzienniki oraz wypowiedzi z wywiadu pisemnego. Analiza wykazata, Ze chatbot
bywa postrzegany jako ,bezpieczna przestrzen bez oceny”, ulatwiajaca nazywanie emocji,
porzadkowanie mysli oraz planowanie drobnych dziatan regulacyjnych, zwlaszcza w sytuacjach napigcia
1 péznych godzin wieczornych. Wielu badanych podkreslato warto§¢ natychmiastowej dostgpnosci oraz
poczucie kontroli nad tempem rozmowy. Rownoczesnie opisywano doswiadczenia ,,plastikowej empatii”
1 spadku zaufania, gdy odpowiedzi byty schematyczne, zbyt instruktazowe albo gdy rozmowa napotykata
ograniczenia techniczne i komunikaty o granicach mozliwo$ci. Wnioski wskazuja, Zze chatbot moze
wspiera¢ dorazng autorefleksje i samopomoc, jednak nie zast¢puje relacji terapeutycznej; kluczowe sa
jasne zasady uzycia, ostrozno$¢ w sytuacjach ryzyka oraz higiena prywatnos$ci i danych.

Slowa kluczowe

chatbot, sztuczna inteligencja, wsparcie emocjonalne, zdrowie psychiczne, samoregulacja, relacja
terapeutyczna, IPA
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Abstract

This thesis explores how young adults experience emotional support in conversations with an Al chatbot

and which features of dialogue foster a sense of safety and self-regulation. Interpretative
Phenomenological Analysis (IPA) was used as the qualitative framework. Participants aged 18-22
interacted with an Al chatbot for two weeks; the dataset comprised chat logs, brief reflective diaries, and
written interview responses. The analysis suggests that the chatbot can be experienced as a non-
judgmental “safe space” that helps users label emotions, organize thoughts, and plan small, concrete
coping actions, especially during moments of heightened stress. Participants also valued the immediacy
and the ability to control the pace and depth of disclosure. At the same time, they reported ‘“synthetic
empathy” and reduced trust when replies felt generic, overly prescriptive, or when the interaction was
disrupted by technical or policy limits. Overall, Al chatbots may support short-term self-reflection and
coping, but they do not replace therapeutic relationships; clear boundaries, attention to risk situations, and
privacy-focused use are essential.

Keywords

chatbot, artificial intelligence, emotional support, mental health, self-regulation, therapeutic alliance, IPA
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Wstep

Od pigciu lat petni¢ funkcje¢ pedagoga szkolnego w Zespole Szkot w Prabutach - placowce
ponadpodstawowej, ktora taczy technikum oraz branzowe szkoty I i II stopnia. Codzienny
kontakt z mtodzieza odstania mi pulsujace potrzeby emocjonalne ucznidéw, ale tez
zmieniajgce si¢ sposoby, w jakich probujg oni szuka¢ pomocy. Od konca 2023 r. zacz¢tam
coraz czesciej odbiera¢ nieoczekiwane ,,wydruki” z telefonu lub ekranu laptopa: fragmenty
rozméw z ChatGPT, w ktorych algorytm ,,rozpoznaje” u ucznia depresje, zaburzenie lekowe
albo ADHD. Mtodzi przychodza z taka historig - czasem z nadzieja na potwierdzenie, cze¢sciej

z niepokojem: ,,Czy to prawda, ze jestem chory?”

To oddolne zjawisko samo-diagnozy z uzyciem chatbota stato si¢ bezposrednim impulsem do
wyboru tematu niniejszej pracy magisterskiej. Z perspektywy pedagoga widze tu zarowno
szans¢ (anonimowe, natychmiastowe wsparcie dostepne 24/7), jak i ryzyko (btedna etykieta
kliniczna, niepotrzebny lgk). Sytuacja mojej szkoly nie jest odosobniona - wpisuje si¢ w dwa

szersze trendy:

-Rosnace obcigzenie psychiczne mtodego pokolenia. Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje,
ze 1 na 7 os6b w wieku 10 - 19 lat do§wiadcza co najmniej jednego zaburzenia psychicznego,

a samob0jstwo pozostaje trzecia przyczyna zgonéw w grupie 15 - 29 lat® .

-Niedobor tradycyjnej opieki specjalistycznej w Polsce. Najwyzsza Izba Kontroli alarmuje o
wydtuzajacych sie kolejkach do psychiatréw dziecigco-mtodziezowych i o braku aktualnych

danych epidemiologicznych, co utrudnia planowanie $wiadczen.?

W powstala ,,luke opieki” wchodzg terapeutyczne chatboty oparte na duzych modelach
jezykowych (LLM).Badanie opublikowane w NEJM Al (marzec 2025) wykazalo, ze
dwutygodniowa interwencja z ,,Therabotem” przynosi klinicznie istotny spadek objawow
depresji i leku. *Réwnoczesnie symulacje diagnostyczne zespotu Uniwersytetu Waterloo
pokazuja, ze ChatGPT-4o0 trafnie rozpoznaje jedynie 37 % otwartych probleméw
zdrowotnych, pozostawiajac duze pole do pomytek. Polskie badanie ,,Mtode Glowy” (N =

1 World Health Organization. Adolescent mental health: key facts. Geneva: WHO; 2023 (akt. 2025). Dostep:
09.08.2025, https://www.who.int/

2 Najwyzsza Izba Kontroli. Organizacja i dostepnosé opieki psychiatrycznej dla dzieci i mtodziezy. Warszawa: NIK;
2024.

3Smith T., Lee H. K., Wei R. et al. “A Fully Generative Chatbot for Depression and Anxiety: A Randomized
Controlled Trial.” NEJM Al. 2025
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184 447) potwierdza, ze mtodziez chetnie siega po internetowe zrodla wsparcia, ale narzeka

na brak bezpiecznej, nieoceniajacej przestrzeni rozmowy.*

Dotychczasowe publikacje skupiaty si¢ przede wszystkim na statystycznej skutecznosci
chatbotoéw . Znacznie mniej wiadomo o tym, jak mtodzi przezywaja sama relacj¢ z
algorytmem - o sojuszu okreslanym w literaturze jako digital therapeutic alliance (DTA).
Najnowszy przeglad systematyczny sygnalizuje, ze algorytmiczna empatia bywa
,wystarczajaca” dla czgsci uzytkownikéw, lecz brakuje jakosciowych opisOw osobistych

do$wiadczen. °

Dlatego w niniejszej pracy stawiam pytanie: Jak uczniowie technikum i szkoty dla dorostych
w Prabutach do$wiadczajg dialogu z chatbotem terapeutycznym i jak ten dialog wptywa na
ich poczucie bezpieczenstwa, samoregulacje emocji oraz sktonnos¢ do samo-diagnozy?
OdpowiedZ pomoze mi - jako praktykowi lepiej reagowaé na nowe potrzeby mtodziezy, a
takze wnie$¢ lokalna, jako$ciowa perspektywe do debaty o korzysciach i ograniczeniach
cyfrowej samo-pomocy w zdrowiu psychicznym. W calej pracy stosuje styl APA 7; Zrodta

internetowe zestawiam w odrebnym wykazie od literatury drukowane;j.

1.1 Motywacja i aktualnos¢ tematu

Od trzech lat prowadze gabinet pedagoga w Zespole Szkot w Prabutach (technikum + szkota
branzowa I/II stopnia). W tym czasie zauwazytam wyrazny zwrot w tym, jak uczniowie (18 -

22 lata) poszukuja pomocy psychologiczne;j:

,Pierwsza linia diagnozy”. Uczniowie przynoszg transkrypcje rozmow z ChatGPT-40, w
ktorych bot ,,rozpoznal” u nich ataki paniki, ADHD czy depresje. W ankietach szkolnych
(marzec 2025) 42 % respondentow przyznalo, ze najpierw ,,pyta internet lub bota”, a dopiero

potem rozwaza wizyte u specjalisty.

4 Fundacja UNAWEZA. Raport ,Mtode Gtowy”. Warszawa; 2023.
5 Mental Health Journal Editorial Board. “Digital Therapeutic Alliance: A Scoping Review.” MHJ. 2024; 12(4):45-
67.
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Substytut wsparcia emocjonalnego. Algorytm dost¢pny 24/7 staje si¢ ,,nocnym rozmowcg”.
Zbieznie, badanie WHO pokazuje, ze 38 % europejskich nastolatkow woli kontakt z Al niz z

rowiesnikiem, gdy czuje sie przygnebiona °

Ambiwalencja zaufania. Mtodzi ufajg ,,bezosobowej empatii” bota, a jednoczesnie obawiaja
si¢ rzetelnosci informacji. Symulacje diagnostyczne Uniwersytetu Waterloo wykazaty

trafno§¢ ChatGPT-40 na poziomie 37 % w otwartych przypadkach klinicznych ’

Mimao szybkiego przyrostu publikacji o LLM-ach, w Polsce brakuje jako$ciowych opiséw
przezy¢ mtodych dorostych korzystajacych z chatbotow terapeutycznych. Tymczasem grupa
18 - 22 lat:

-nie wymaga zgody rodzicdw, co upraszcza procedure etyczng i sprzyja otwartym

wypowiedziom;

-znajduje si¢ w ,,luce opieki” - wedlug NIK $redni czas oczekiwania na wizyt¢ u psychiatry w

woj. pomorskim przekracza pie¢ miesiecy 8

-ma w programie ksztatcenia edukacj¢ cyfrowa - dla nich dialog z botem jest tak naturalny jak

wyszukiwanie w Google.

W 2025 r. Ministerstwo Cyfryzacji zapowiedziato pilotaz refundacji aplikacji e-terapii dla
uczniow szkot ponadpodstawowych. Program koncentruje si¢ jednak na wskaznikach
ilosciowych (PHQ-9, GAD-7); relacyjny wymiar kontaktu z algorytmem pozostaje
nieopisany. Najnowszy przeglad systematyczny akcentuje t¢ luke: ,,Potrzebujemy badan,
ktore zajrza pod powierzchnie statystyki i opisza subiektywna jako$é wiezi cztowiek-AI”.°
Z tego powodu niniejsza praca - zamiast kolejnego badania skutecznosci - wykorzystuje
Interpretatywng Analiz¢ Fenomenologiczng (IPA), aby ,,wejs¢ w Swiat przezy¢” szes$ciu

ucznidow naszego zespolu szkoét 1 zrozumie¢ ich dialog z botem od wewnatrz.

5 World Health Organization. Global Youth Digital Health Survey. Geneva: WHO; 2024,

7 Han J., Li P. Diagnostic accuracy of ChatGPT-40 across open-ended medical cases. MedXpress. 2025.

8 Najwyzsza lzba Kontroli. Organizacja i dostepnosc¢ opieki psychiatrycznej dla dzieci i mtodziezy w woj.
pomorskim. Warszawa: NIK; 2024.

9 Morrison L. G. et al. Digital therapeutic alliance in youth: A scoping review. Child & Adolescent Mental Health.
2024; 29(1): 12-24.
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1.2 Cel pracy I pytania badawcze

1.2.1 Cel glowny

Celem niniejszej rozprawy jest poglebione, jakosciowe zrozumienie doswiadczen mtodych
dorostych (18 - 22 lata) - ucznidéw technikum i szkoty branzowej w Prabutach - ktorzy
korzystaja z chatbotéw terapeutycznych opartych na duzych modelach jezykowych (LLM).

Analiza koncentruje si¢ na czterech wymiarach:

-poczuciu bezpieczenstwa i braku osagdu podczas rozmowy z algorytmem,
-budowaniu (lub odrzucaniu) digital therapeutic alliance (DTA),
-sposobach uzycia czatu do regulacji emocji i /procesu samodiagnozy,
-ocenie przydatnosci oraz wiarygodnosci rekomendacji bota.

Badanie przyjmuje perspektywe Interpretatywnej Analizy Fenomenologicznej (IPA), aby
eksplorowa¢ subiektywne znaczenia relacji ,,cztowiek - algorytm”, zamiast mierzy¢
skuteczno$¢ interwencji. Takie podej$cie wpisuje si¢ w pochwate badan deskryptywnych nad

DTA formulowana w najnowszej syntezie integratywnej Millera .10

1.2.2 Uzasadnienie doboru grupy

Pelnoletnios¢ (18 - 22 lata) upraszcza procedure etyczng (brak zgdd rodzicow) i zwigksza

otwarto$¢ wypowiedzi o tematach wrazliwych (samodiagnoza, mysli suicydalne).

Okres ten charakteryzuje si¢ szczytem zachorowan na zaburzenia lekowe 1 depresyjne oraz

wysoka gotowoscig do eksperymentow cyfrowych.
1.2.3 Pytania badawcze

RQL1. Jak miodzi dorosli opisuja poczucie bezpieczenstwa i/lub bycia nieocenianym w
rozmowie z chatbotem terapeutycznym?
Dlaczego to pytam? W gabinecie to wlasnie ,,czy moge powiedzie¢ wszystko, nie bojac si¢

oceny?” decyduje, czy rozmowa w ogole si¢ otwiera. W ujeciu sojuszu terapeutycznego

10 Miller M. M. Digital Therapeutic Alliance: Toward a Descriptive Science. Journal of e-Mental Health. 2025;
11(2): 45-60.

10
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chodzi o element ,,wigzi” -przeniesiony tutaj na relacje cztowiek-algorytm. Interesuje mnie,
co konkretnie robi réznice: pora dnia, tempo, sposdb zadawania pytan, brak ,,oczu, Ktore
patrzg”, a moze krotka, nicoceniajgca parafraza. To pytanie pozwala uchwyci¢ warunki

minimalne bezpiecznego dialogu.

RQ2. Jak uczestnicy postrzegaja uzytecznos¢ bota w regulacji biezacych emocji (np. Iek,
smutek, ztos¢, bezsennos¢)?

Po co? Mtodzi cze¢sto szukajg ulgi ,,tu i teraz”. Chee zobaczy¢, czy rozmowa z algorytmem
realnie pomaga przej$¢ z ,,co czuj¢” do ,,co zrobi¢ za 5-10 minut” - i ktére mikro-strategie
dzialaja (np. etykietowanie emocji, oddech 4-7-8, ,,5 minut teraz”, reguta ,,jesli-to”, ,,mapa
poranka”). To pytanie sprawdza, na czym polega praktyczna uzyteczno$¢ czatu w

codzienno$ci ucznidow.

RQ3. Jakim jezykiem mlodzi definiuja relacje z algorytmem -, terapeuta”, ,,przyjaciel”,
,harzedzie informacyjne”, ,,lustro”, ,,trener”?

Po co? Stowa, ktorych uzywaja, ustawiaja oczekiwania. Kto mowi ,,terapeuta”, ten czesciej
oczekuje empatii i delikatnosci; kto mowi ,,narzedzie”, ten woli konkret i checklisty.
Interesuje mnie tez zjawisko antropomorfizacji (nadawania cech ludzkich): kiedy pomaga
(tatwiej mowic o wstydzie), a kiedy szkodzi (rozczarowanie ,,plastikowa” empatig).
Odpowiedz na RQ3 pomoze dobra¢ styl rozmowy (,,empatia czy konkret?”) i zrozumiec, skad

biorg si¢ r6znice w odbiorze.

RQ4. W jakim stopniu subiektywne wrazenia z rozmowy koresponduja z krétka miarg
sojuszu (Session Rating Scale - SRS-4)?

Po co? To ,,termometr na szybko”: nie robig¢ z tego statystyki, ale chce sprawdzi¢, czy tam,
gdzie uczestnik méwi ,,to mi pomoglto”, widac tez krotka, spojng oceng relacji (SRS-4). Jesli
tak, zyskuje dodatkowy punkt odniesienia do interpretacji jakosciowe;j (triangulacja). Jezeli

nie - to tez cenna informacja o granicy narzedzia i ré6znicach indywidualnych.

Dlaczego tylko cztery pytania? Bo to praca jako$ciowa (IPA) z mata, jednorodng proba. Te
cztery watki obejmuja to, co najwazniejsze: warunki bezpieczenstwa (RQ1), realng
uzytecznos$¢ ,,tu i teraz” (RQ2), ramg¢ znaczen/oczekiwan (RQ3) i lekki pomiar jako wsparcie
interpretacji (RQ4). Dzigki temu zachowujemy glebie opisu zamiast rozpraszac si¢ na wiele

watkow.

11
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1.2.4 Cele szczegoltowe

-Opisowy -zrekonstruowaé kluczowe super-tematy konstytuujace do§wiadczenie ,,dialogu z

algorytmem”.
-Poréwnawczy - wskazaé zbieznoSci i roznice w narracjach szesciu uczestnikow.

-Aplikacyjny - wyprowadzi¢ wnioski dla praktyki pedagoga/psychologa oraz dla

projektantow aplikacji.
1.2.5 Zakladany wklad naukowy

Praca wypehi luke polskich badan jakosciowych nad DTA w populacji wczesnych dorostych
I przedstawi procedur¢ badawcza mozliwa do replikacji w warunkach szkolnych (narzgdzia:

dziennik, log, wywiad pisemny, SRS-4).

Dlaczego IPA, a nie kwestionariusze?

Metoda IPA pozwala odstoni¢ subtelne niuanse relacji (np. poczucie kojacej ciszy,
plastykowej empatii) niewidoczne w samych punktach PHQ-9. Ponadto mata, jednorodna
préba (N = 6) jest wykonalna w ramach pracy magisterskiej, a dane jakosciowe mogg pdzniej

zainspirowa¢ wieksze badania iloSciowe.

1.3 Zakres oraz struktura rozprawy

Prezentowana praca zostata zaprojektowana jako empiryczne studium jakosciowe zgodne z
wytycznymi regulaminu dyplomowania WSB-NLU. Cato$¢ dzieli si¢ na siedem rozdziatow, z

ktorych kazdy petni odrgbng funkcje logiczng i metodologiczna:

Rozdziatl 1 - wprowadza problematyke, formutuje cel, pytania badawcze 1 definiuje kluczowe

pojecia.

12
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Rozdziat 2 - syntetyzuje aktualny stan wiedzy z zakresu e-terapii, architektur chatbotéw Al,
koncepcji digital therapeutic alliance oraz wynikow badan skutecznosci i akceptowalnosci

czat-botow terapeutycznych.

Rozdziat 3 (Metodologia) - uzasadnia wybor Interpretatywnej Analizy Fenomenologicznej
(IPA), opisuje kryteria doboru szesciu uczestnikow w wieku 18 - 22 lat, przedstawia cztery
zastosowane narzedzia badawcze oraz procedure etyczng zgodng z RODO i1 zasadami badan z

udziatem dorostych.

Rozdzial 4 (Analiza danych) - dokumentuje szczegotowo kolejne etapy IPA: od
wielokrotnego czytania tekstu, przez kodowanie in vivo, po budowanie klastrow

tematycznych; opisuje takze zabiegi uwiarygodniajace .

Rozdziat 5 (Wyniki) - przedstawia cztery super-tematy wytonione z narracji uczestnikow,
zilustrowane cytatami z dziennikow, logéw i wywiadow pisemnych, oraz zestawia

podobienstwa i roznice pomiedzy poszczegolnymi przypadkami.

Rozdzial 6 (Dyskusja) - interpretuje wyniki w $wietle teorii sojuszu terapeutycznego, modeli
regulacji emocji oraz wczesniejszych badan ilo§ciowych 1 jako$ciowych; wskazuje implikacje
dla praktyki psychologicznej i projektowania aplikacji DMHI; omawia ograniczenia projektu

1 kierunki przysztych badan.

Rozdziat 7 (Wnioski) -syntetyzuje odpowiedzi na pytania badawcze, formutuje rekomendacje

wdrozeniowe oraz refleksje dla pedagogoéw 1 psychologdéw pracujacych z mtodymi dorostymi.

Prace zamyka Bibliografia (publikacje polskie i anglojezyczne oraz aneksy zawierajace:
protokét wywiadu, wzor dziennika ,,Emo-Chat”, formularz $wiadomej zgody dla uczestnikow

18+, a takze schemat szyfrowania 1 archiwizacji danych.

Zakres merytoryczny badania ogranicza si¢ do:

-populacji mtodych dorostych (18 - 22 lat) - bez koniecznos$ci uzyskiwania zgdd rodzicow;
-chatbotdw terapeutycznych opartych na LLM (np. ChatGPT-40);

-do$wiadczenia subiektywnego (fenomenologicznego) - nie oceniam klinicznej trafnosci

diagnoz bota ani dlugoterminowej skutecznosci terapeutyczne;j;

13
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-materiatow tekstowych (dziennik, log czatu, wywiad pisemny)

Tak zdefiniowany zakres pozwala zachowa¢ wykonalnos$¢ projektu na poziomie pracy
magisterskiej, a jednoczes$nie uzupeic luke badawcza wskazang w najnowszych przegladach

literatury dotyczacych digital therapeutic alliance.

1.4 Definicje kluczowych pojec

1. Sztuczna inteligencja (Al)

Sztuczna inteligencja to parasolowy termin obejmujacy wszystkie metody, ktore pozwalaja
maszynom rozwigzywac problemy wymagajace dotad ludzkiego mys$lenia. W praktyce
oznacza to, ze algorytmy potrafig klasyfikowaé obrazy, przewidywac zachowania
uzytkownikéw czy prowadzi¢ z nami konwersacj¢. W polskim kontek$cie najczgsciej mowi
si¢ o dwoch gateziach Al: uczeniu maszynowym (ML), czyli statystycznym ,,wycigganiu
regul” z danych, oraz glebokim uczeniu (DL), gdzie warstwy neuronowe same organizujg
wiedzg¢ w coraz bardziej abstrakcyjne reprezentacje. Od 2022 r. Centrum GovTech
wprowadza Al do administracji - np. do rozpoznawania wnioskdw i wspierania infolinii
urzedow. W edukacji Al widzimy w systemach antyplagiatowych oraz w rekomendacjach
spersonalizowanych materiatoéw. Krytycy zwracaja uwage, ze modele czgsto przejmuja
uprzedzenia z danych treningowych, a brak przejrzystosci tzw. ,,czarnej skrzynki” utrudnia
audyt btedow. Z kolei zwolennicy podkreslaja, ze Al przyspiesza diagnoz¢ medyczng i
wspiera organizacje¢ transportu publicznego. W tej pracy Al interesuje mnie jako fundament
technologiczny chatbotow terapeutycznych, ale takze jako kulturowy symbol ,,nowego

doradcy”, ktéremu mtodzi zaczynaja ufaé nie mniej niz ludziom.*

2. Duzy model jezykowy (LLM)

LLM to ogromna sie¢ neuronowa budowana na architekturze Transformer, uczona na

dziesiatkach lub setkach miliardéw stow z internetu, ksigzek i dokumentoéw. Jej podstawowa

11 petczynski, A. (2023). Sztuczna inteligencja w praktyce — przewodnik dla administracji. Warszawa: KPRM
GovTech.
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zasada dziatania jest zaskakujaco prosta: przewidzie¢ kolejne stowo w zdaniu, biorgc pod

uwage wszystkie poprzednie. Paradoks polega na tym, ze z tak prozaicznego zadania wyrasta

zdolno$¢ do thumaczenia, pisania kodu, udzielania porad, a nawet tworzenia poezji. W

praktyce LLM-y sg ,,glodne” mocy obliczeniowej: wytrenowanie GPT-3 kosztowato

kilkanascie milionow dolaréw i wyemitowato ok. 500 ton CO.. W Polsce o rodzimym LLM-

ie mowi NASK - prototyp ma rozumie¢ konteksty kulturowe, ktorych brakuje anglosaskim

modelom. Wazne, by pamigtac, ze model nie ma §wiadomosci; generuje stowa na bazie

statystyki, nie ,,wiedzy” o §wiecie. Stad biorg si¢ halucynacje - zmyslone fakty, ktore brzmig
przekonujaco. Wykorzystanie LLM-0w w psychoedukacji to obietnica taniego wsparcia, ale

tez ryzyko masowej dezinformacji, jesli modele nie beda filtrowane.?

3. Reinforcement Learning from Human Feedback (RLHF)

RLHEF to ,,lekcja wychowawcza” dla modelu: cztowiek ocenia kilka wariantow odpowiedzi, a
algorytm uczy sie, ktore sg najbardziej pomocne lub bezpieczne. Proces przypomina
wychowanie szczeniaka - za dobra reaktywno$¢ dostaje smakolyk, za gryzienie butow
karcacy ton. W praktyce trenuje si¢ tzw. model nagrody, ktory mowi LLM-owi: ,,tamta
wypowiedz byta toksyczna, ta jest neutralna”. Potem stosuje si¢ algorytm uczenia ze
wzmocnieniem (np. Proximal Policy Optimization) i tysigce iteracji ,,;ozmow” samego
modelu ze soba, zeby fine-tunowac zachowanie. Efekt? GPT-40 rzadziej obraza i lepiej
odpowiada na pytania medyczne, ale wcigz zdarza mu si¢ natretnie przepraszac lub udzielaé
chaotycznych disclaimeréw. Krytycy RLHF wskazuja, Ze to ,,maskowanie” problemdw, a nie
naprawa zbyt duzych parametrow modelu. Zwolennicy twierdzg jednak, ze bez RLHF
wigkszos$¢ generatywnych systemow bytaby nieuzywalna w edukacji czy opiece zdrowotne;.
Dla naszego badania RLHF tlumaczy, skad bierze si¢ ,,plastikowa empatia”: model nauczyt

sig, ze serdecznosé jest nagradzana, ale nie zawsze trafia w naturalny ton.

4. Chatbot terapeutyczny

12 NASK — Pafistwowy Instytut Badawczy. (2024). Modele jezykowe duzej skali — szanse i ryzyka. Warszawa:
NASK PIB.

13 Christiano, P. F., et al. (2017). Deep reinforcement learning from human preferences. In Advances in Neural
Information Processing Systems (pp. 4299-4307).
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Chatbot terapeutyczny to aplikacja konwersacyjna, ktora - zamiast tradycyjnego interfejsu
przyciskow - komunikuje si¢ jezykiem naturalnym. Typowy bot CBT zaczyna od pytania:
,,Co dzi$ czujesz?”, nastepnie parafrazuje odpowiedz (,,Styszg, ze czujesz napigcie™) i
proponuje mikro-¢wiczenie: liczenie oddechéw, re-ramowanie mysli lub wpis do dziennika
nastroju. Najstarsze boty (ELIZA, 1966) korzystaty z prostych skryptow ,,jesli-to”;
wspotczesne (Woebot, Wysa) opieraja si¢ na LLM-ach i RLHF. Ich zaletg jest dostgpnos¢
2417, brak kolejki i kosztu wizyty. W badaniach RCT (np. w NEJM Al, 2025)
dwutygodniowa rozmowa z botem obniza objawy lgku 1 depres;ji o kilka punktow PHQ-9.
Jednak bot nie prowadzi diagnozy klinicznej i nie zastgpi interwencji w Kryzysie suicydalnym
-wiekszos$¢ aplikacji automatycznie podaje wtedy numer infolinii. W naszym projekcie
badam, jak uczniowie odczuwaja taka konwersacje: czy widza w bocie przyjaciela, ,,lustro”

emocji, czy jedynie wyszukiwarke porad.*

5. Terapia poznawczo-behawioralna (CBT)

CBT zaktada, ze emocje wynikaja z interpretacji zdarzen, a nie samych zdarzen. Jesli wigc
zmienimy sposob myslenia (,,Nie jestem beznadziejny, tylko zmeczony’), zmieni si¢ tez
odczuwany Igk czy smutek. Terapia jest zwykle krotkoterminowa (10-20 sesji) i strukturalna:
pacjent dostaje zadania domowe, prowadzi dziennik mysli, ¢wiczy techniki oddechowe.
Chatboty lubig CBT, bo jej schemat da si¢ ,,ubozy¢” w drzewo dialogowe: identyfikacja mysli
— ocena dowodow — alternatywna perspektywa — ¢wiczenie. Krytycy CBT uwazaja, ze
metoda bywa ,,zbyt racjonalna” dla glgboko zakorzenionych traum. Zwolennicy podkreslaja
jednak silng baz¢ dowodowa: CBT jest ztotym standardem w leczeniu depresji 1 legkow. W
pracy botowej CBT staje si¢ dostepne bez wzglgdu na miejsce zamieszkania - to wazne dla
uczniéw z mniejszych miejscowosci. Nasze badanie pokazuje, czy sama ,,forma CBT”

przekazywana przez algorytm jest dla mtodych zrozumiata i akceptowalna.™

6. Digital therapeutics (DTx)

14 polskie Towarzystwo Psychologiczne. (2023). Stanowisko PTP w sprawie uzycia chatbotow terapeutycznych.
Warszawa: PTP.
15 Beck, J. S. (2022). Terapia poznawczo-behawioralna. Podstawy i rozwdéj (wyd. 3 PL). Gdarisk: GWP
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DTx to oprogramowanie, ktore zamiast tabletki dostarcza klinicznie przebadang interwencje -
moze obniza¢ ci$nienie, kontrolowac cukrzyce lub wspiera¢ zdrowie psychiczne. Kluczowy
jest warunek: skuteczno$¢ musi by¢ udokumentowana w badaniach, tak jak w farmakologii.
W Polsce pierwsze piloty DTx nadzoruje Ministerstwo Zdrowia; dyskutuje si¢, czy NFZ
powinien refundowac aplikacje obnizajacag HbA 1¢c réwnie chetnie jak insuling. W §wiecie
psychologii DTx obejmuje m.in. Sleepio (bezsenno$¢) czy Deprexis (depresja). Chatbot
terapeutyczny mozna traktowaé jako mikro-DTX, jesli przejdzie badanie RCT i spetnia normy
ISO 13485 dla software as a medical device. Entuzjasci DTx podkreslajg skalowalnos¢: jeden
algorytm moze ,,przyjac¢” tysigce pacjentow jednoczesnie. Krytycy pytaja o réwnos¢ dostepu -
co z osobami bez smartfona lub szerokiego internetu? Dla naszej szkoty DTx to obietnica

darmowego wsparcia uczniow, ale tez wyzwanie w zakresie bezpieczenstwa danych.®

7. Digital therapeutic alliance (DTA)

W literaturze moéwi sie, ze to cyfrowy odpowiednik sojuszu terapeutycznego: chodzi o to, czy
uzytkownik czuje si¢ bezpiecznie, czy rozumie cel rozmowy i czy akceptuje zadania
proponowane przez narzedzie. W realiach szkolnych widze to prosciej: jesli uczen po
rozmowie z botem moéwi ,,byto mi 1zej i nie czutem oceny”, to znaczy, ze jaki$ ,,mini-sojusz”
si¢ zadziat. Klasyczna teoria Bordina wyr6znia wigz, cele i zadania - ja przektadam to na trzy
pytania:l” ( czy bot potrafi okazaé elementarna zyczliwosé¢ (np. ,,Stysze, ze to dla Ciebie
trudne™)'®; czy jasno komunikuje, po co robimy to ¢wiczenie'®czy proponowane kroki sg w
zasiegu ucznia (np. 3 oddechy i szklanka wody, a nie ,,przebudowa zycia”). Badania
jakosciowe pokazujg, ze DTA w aplikacjach i czatbotach istnieje, ale ma inny smak niz w
gabinecie: bywa bardziej ,,techniczng zyczliwos$cia” niz glgboka relacja. Jednoczesnie to
wlasnie to ,,wystarczajaco dobre” poczucie bycia wystuchanym pomaga niektorym mlodym
przej$¢ przez noc gorszego nastroju. W mojej pracy sprawdzam wiec nie ,,czy to jest

prawdziwa terapia?”, tylko jak mtodzi opisujg te relacj¢ i co im w niej stuzy (albo

16 Ministerstwo Zdrowia. (2025). Zatozenia pilotazu cyfrowych terapii zdrowia psychicznego w szkotach
ponadpodstawowych. Warszawa: MZ.

17 pietrzak K. Sojusz terapeutyczny w aplikacjach mobilnych — w kierunku cyfrowego ekwiwalentu. Psychologia i
Internet. 2024;6(1):15-28.

18 Bordin ES. The generalizability of the psychoanalytic concept of the working alliance. Psychotherapy: Theory,
Research & Practice. 1979;16(3):252-260.

1% van Lotringen CM, et al. Responsible Relations: a scoping review of the therapeutic alliance in text-based
digital psychotherapy. Frontiers in Digital Health. 2021
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przeszkadza). Przyktadowo, cze$¢ uczniow docenia ,,cisze¢ bez oceny”, inni moéwig o
,»plastikowej empatii” - i wtedy sojusz peka. Z perspektywy pedagoga wazne jest ostatecznie
jedno: czy DTA utrzymuje motywacje do szukania dalszej, takze ludzkiej pomocy, kiedy jest

potrzebna.
8. Samodiagnoza cyfrowa

Samodiagnoza cyfrowa to sytuacja, w ktorej mtody cztowiek czyta internetowe artykuty lub
pyta bota i wycigga wniosek: ,,mam depresje”’, zanim zobaczy specjaliste. Zjawisko nasilito
si¢ po pandemii COVID-19, kiedy konsultacje psychiatryczne staty sie trudniej dostepne.
Tworcy aplikacji ostrzegaja, by nie traktowa¢ wynikow testow on-line jako ostatecznego
rozpoznania, ale atrakcyjny layout i powaznie brzmiace nazwy (,,Clinical Depression
Screen”) tatwo tworzg efekt stempla. W raporcie Fundacji Dajemy Dzieciom Sit¢ 63 %
nastolatkow deklaruje, ze diagnozuje si¢ w internecie, a 21 % podejmuje samodzielne proby
leczenia. W naszym gabinecie w Prabutach to codzienno$¢: uczniowie pokazuja wypowiedz
bota i pytaja ,,czy to si¢ potwierdzi?”. W badaniu sprawdzam, czy dialog z algorytmem
nakreca spiralg Ieku, czy -przeciwnie - motywuje do wizyty u specjalisty. Wyniki moga

poméc stworzy¢ materiaty edukacyijne ,,Jak korzystaé z bota i nie zwariowa¢”.%

9. Interpretatywna Analiza Fenomenologiczna (IPA)

IPA to metoda badawcza, ktora traktuje uczestnika jak eksperta od wlasnego zycia, a badacza
jako interpretujgcego stuchacza. Zaczyna si¢ od gtebokiego, doktadnego czytania wywiadu,
potem pojawia si¢ kodowanie in vivo - chwytamy doktadne stowa, metafory i uczucia.
Nastepnie kody taczg sie w klastery, az wytonig si¢ super-tematy wspdlne dla kilku oséb.
Metoda jest idiograficzna: opisuje pojedyncze przypadki, nie populacje. Jednoczesnie jest
hermeneutyczna - badacz ,,dokumentuje” wtasne domysty i uprzedzenia w dzienniku
refleksyjnym. IPA $wietnie nadaje si¢ do tematow, gdzie liczy si¢ glos uzytkownika, a nie
mierzalny wynik - czyli doktadnie do mojego pytania o dialog z botem. Praca z szeScioma

uczniami to kompromis: wystarczajaco mato, by wejs¢ w glab, i dos$¢, by zobaczy¢ rdznice.

20 Fundacja Dajemy Dzieciom Site. (2024). Diagnoza z ekranu — raport o samodiagnozowaniu sie mtodziezy
online. Warszawa: FDDS.
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W literaturze zacheca sie do triangulacji (dziennik + log + wywiad), co zwigksza

wiarygodno$é - te samg strategie stosuje w projekcie.?

10. Sojusz terapeutyczny (klasyczny)

Klasyczny sojusz terapeutyczny, opisany przez Bordina w 1979 r., sktada si¢ z wiezi (czy
pacjent czuje si¢ bezpiecznie z terapeuta), celu (czy obie strony chcg tego samego) i zadan
(czy zgadzaja si¢ na metode). Badania meta-analityczne pokazuja, ze moc sojuszu jest jednym
z najlepszych prognostykoéw poprawy, niezaleznie od szkoty terapeutycznej. W kontekscie
cyfrowym czg¢$¢ badaczy pyta: czy algorytm moze tworzy¢ wigz? Odpowiedz wydaje si¢ ,,tak,
ale inaczej” - uzytkownicy opisuja ,,bezpieczng przestrzen”, nawet jesli wiedza, ze gawedzg z
kodem. W szkole cze¢sto obserwuje, ze mtodzi wolg anonimowy czat niz rozmow¢ z zywym
doradca. Jednak sojusz z botem moze by¢ kruchy: jeden zbyt cukierkowy zwrot i1 zaufanie
spada. W pracy badam, jak elementy sojuszu przektadaja si¢ na DTA 1 czy da si¢ je mierzy¢
skalg SRS-4.22

21 Smith, J. A., Flowers, P., & Larkin, M. (2022; wyd. PL). Interpretatywna analiza fenomenologiczna. Warszawa:
PWN.

22 Bordin, E. S. (1979). The generalizability of the psychoanalytic concept of the working alliance.
Psychotherapy: Theory, Research & Practice, 16(3), 252-260.
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2. Przeglad literatury

2.1. E-terapia i cyfrowe interwencje w zdrowiu psychicznym mlodych dorostych

Co rozumiem przez DMHI?

Pod pojeciem digital mental health interventions (DMHI) mieszczg si¢: aplikacje
psychoedukacyjne i CBT, czaty/chatboty wsparcia emocjonalnego, teleporady, programy
uwaznosci online, a takze platformy ,,peer-support” moderowane przez specjalistow. W
Polsce to wszystko jest czeScig szerszego ekosystemu e-zdrowia (IKP, e-recepta, teleporada),
koordynowanego przez Centrum e-Zdrowia - to kontekst, w ktorym mtody dorosty realnie

styka si¢ z cyfrowymi rozwigzaniami ,,0od zdrowia”

Dlaczego DMHI ,,wystrzelity”?

Pandemia wymusita szybkie przejscie ustug na kanaly zdalne i wielu uzytkownikow po prostu
przy nich zostalo. Polskie przeglady i opracowania o e-zdrowiu podkres$laja, ze telemedycyna
oraz rozwigzania mobilne przestaty by¢ ,,dodatkiem” - staty si¢ jednym z gléwnych sposobow

dostepu do wsparcia, zwlaszcza dla mlodszych rocznikow 22
Jakie formaty najczeséciej wybieraja mtodzi (18-22)?

-Aplikacje CBT - krotkie moduty, dzienniki nastroju, ¢wiczenia oddechowe; atutem jest

,mikrosesyjne” tempo (5-10 min dziennie).

-Chatboty terapeutyczne - rozmowa tekstowa ,,zawsze wlaczona”; zwykle mieszanka

CBT/ACT + psychoedukacja.

-Peer-support - moderowane grupy i fora (wazna rola moderacji).

23 praciszewski K.B., E-zdrowie -wykorzystanie technologii informacyjnych i telekomunikacyjnych w polskim
systemie ochrony zdrowia, Medycyna Ogdlna i Nauki o Zdrowiu, 2022.
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-Grywalizacja - ,,misje” oparte na elementach CBT.
W polskim ekosystemie przyktadem narzedzia tworzonego lokalnie jest Fido (SWPS)-

chatbot zaprojektowany do krétkich interwencji CBT po polsku 24

Co wiemy o skali i retencji w polskich realiach?

Nie mamy jeszcze krajowego ,,spisu powszechnego” DMHI z twardymi wskaznikami retencji
dla 18-22-latkow. Mamy za to duze polskie raporty o mtodych w sieci i ich potrzebach.
,Mlode Glowy” (N=184 tys.) pokazuja, ze mtodziez aktywnie szuka wsparcia online, cho¢
nie zawsze znajduje bezpieczne miejsce rozmowy - to tworzy naturalne zapotrzebowanie na
narzedzia niskoprogowe (czat, chatbot) 2

Whiosek praktyczny: w Twojej szkole odbiorcy juz sg online - pytanie brzmi nie ,,czy”, tylko

,Jakim kanatem” zapewni¢ im bezpieczne wsparcie.

2.2. Chatboty AI: od ,,skryptow” do LLM i co to jest RLHF

Skad biorg si¢ ,,madre odpowiedzi” bota?

Dawne chatboty dziataty na skryptach ,,jesli-to”. Dzisiejsze korzystaja z duzych modeli
jezykowych (LLM), ktore ucza si¢ wzorcoOw jezyka na bardzo duzych zbiorach tekstow (po
polsku méwi si¢ o ,,modelach na transformatorach”). Polskie opracowania (NASK 1 artykuty
naukowe) objasniaja, ze LLM to nie ,,swiadomos¢”, tylko statystyka zdan - dlatego brzmia

naturalnie, ale potrafia tez pewnie... zmysla¢.?

Jak ,,mysli” chatbot i co z tego wynika dla ucznia? Wspodtczesne boty korzystaja z duzych
modeli jezykowych (LLM) - statystycznie przewidujg kolejne stowo w odpowiedzi na nasze
pytanie.To, co dla informatyka jest ,,architektura”, dla ucznia oznacza po prostu: ,,czy kto$
odpowie sensownie i po ludzku”. Dodatkows ,,korekte zachowania” daje RLHF - ludzie
oceniajg przyktadowe odpowiedzi, a model uczy sie, ze serdecznos¢, klarownosc i
bezpieczenstwo sg nagradzane. Efekt uboczny bywa widoczny w gabinecie: czasem stysze o

»plastikowej empatii” -uprzejmos¢ jest, ale jakby ,,z tasmy”. Uczniowie roznie reagujg: czgsé

24 SWPS: Chatbot jako zautomatyzowane narzedzie wsparcia psychoterapii i promocji zdrowia psychicznego
(Fido) — opis projektu, 2024—2025.

%5 Fundacja UNAWEZA: Mtode Gtowy. Otwarcie o zdrowiu psychicznym — raport ogélnopolski, 2023.

26 pyczyniska J., Duze modele jezykowe i mozliwosci ich wykorzystania w praktyce, elournals (PL), 2024.
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mowi ,,i dobrze, przynajmniej nie ocenia”, inni tracg zaufanie po dwoch zbyt cukierkowych

zdaniach.

Jak dziatajg nowoczesne chatboty (po co mi to jako pedagogowi?)

Dzisiejsze boty oparte na LLM-ach ,,sktadajg” odpowiedz stowo po stowie, przewidujac, co
statystycznie powinno pas$¢ dalej. Rdzeniem jest architektura Transformer - ona pozwala
modelowi ,,utrzymaé kontekst” nawet w dhuzszej rozmowie”5. Zeby taki model brzmiat
bardziej po ludzku i bezpiecznie, stosuje si¢ RLHF: ludzie oceniajg rozne warianty
odpowiedzi, a algorytm uczy si¢, ktore sg pomocne 1 nietoksyczne. W praktyce szkolnej
skutki wida¢ od razu: bot rzadziej ,,odptywa” w niegrzeczne tony i czes$ciej upraszcza trudne
tresci (czasem az za bardzo). Problemem sg halucynacje - model bywa bardzo przekonujacy,
gdy... nie ma racji. Dlatego w tej pracy interesuje mnie nie tyle techniczny szczego6l, co
odbior: czy mtodzi czujg si¢ po rozmowie Spokojniejsi i czy rozumieja, CO maja zrobié tu i
teraz. Do polskich realiow dochodzi jeszcze jeden watek: wedlug NASK dynamicznie rosnie
dostepno$¢ modeli i narzedzi w jezyku polskim, ale jako$¢ odpowiedzi zalezy od danych, na
ktérych uczono model™4. To thumaczy, czemu cze$¢ ucznidéw woli ,,boty po angielsku”, a inni
zostaja przy polszczyznie. Z perspektywy etycznej RLHF to tez zrodio ,,plastikowej empatii”
-model ,,wie”, Ze optaca si¢ mowi¢ cieplo, ale nie zawsze trafia w naturalny ton. W moim
materiale bede zaznacza¢ te momenty, gdy serdeczno$¢ bota pomaga (np. zacheca do 3

oddechdw), oraz te, gdy irytuje (np. zbyt cukierkowe pochwaty).?’

2.3. Sojusz terapeutyczny w Srodowisku cyfrowym — od klasycznego TR do DTA

Klasyka: sojusz = wigz, cele, zadania.

Polskie artykuty (Psychiatria Polska, krajowe opracowania) przypominajg, ze SOjusz
terapeutyczny jest jednym z najlepszych predykatorow efektdw terapii — niezaleznie od nurtu
Czy online ,,da si¢” zbudowac sojusz?

Polskie publikacje i popularnonaukowe teksty (SWPS, PTP) wskazujg, ze przymierze online
jest mozliwe i - przy dobrych warunkach- poréwnywalne z gabinetowym. Kluczowe s3:

bezpieczenstwo, jasny kontrakt, przewidywalnos¢ i reagowanie na kryzys.

27 Gazeta Prawna (Edukacja): Generatywna Sl w polskiej szkole - co pokazat raport NASK, 23.06.2025.

22



0b6e850426461eb685e72364dcd93d08
2026-02-01 17:17:23
27 / 111

DTA - cyfrowy sojusz z technologig
W pracy uzywam pojecia digital therapeutic alliance (DTA) - w polskim pi§miennictwie ten
termin dopiero si¢ zadomawia, ale mOwimy w gruncie rzeczy o tym samym trojkacie (wigz-
cele-zadania), tylko ze partnerem jest aplikacja/bot. W praktyce uzytkownik opisuje DTA
jako ,,bezpieczng przestrzen do mowienia” albo przeciwnie - jako ,,sztuczng uprzejmos¢”. To

wlasnie zjawisko bede badata jako$ciowo w rozdz. 5, przez pryzmat jezyka i metafor

uzywanych przez uczestnikow.

2.4. Skutecznos$¢ i akceptowalnos¢ chatbotow terapeutycznych (Woebot, Wysa, Fido,

ChatGPT-40)

Woebot / Wysa - co wida¢ z polskich zrodet?

Polskie oméwienia badan (artykuty popularnonaukowe i przeglady) podaja, ze krétkie
interwencje z chatbotem potrafig obnizy¢ objawy (depresyjne/lekowe) u studentéw i mtodych
dorostych, zwykle w horyzoncie 2-6 tygodni. Jednocze$nie autorzy podkreslaja, ze to

wsparcie, nie pelna terapia - w kryzysie potrzebny jest cztowiek.?®

Fido - polski projekt

Zespot SWPS rozwija polskojezyczny chatbot Fido. Uczelniane materiaty opisuja jego
zalozenia: CBT, pytania sokratejskie, wykrywanie tresci kryzysowych i przekierowywanie do
pomocy. To wazny polski punkt odniesienia - bo interwencje 1 jezyk sg osadzone w naszym

kontekécie kulturowym 2

A co z ChatGPT-40?

Polskie teksty popularnonaukowe przestrzegaja przed traktowaniem modelu ogdlnego
przeznaczenia jak narzedzia diagnostycznego - dobrze thumaczy i porzadkuje mysli, ale moze
tez generowac btedy lub ,,halucynacje”. Wniosek praktyczny: uzywac jako wsparcia, nie jako

,lekarza w telefonie” .

Akceptowalnos¢:

Z polskich opracowan i raportdow o mtodych w sieci wynika, ze narzedzia ,,zawsze dostgpne”

28 Nauka w Polsce (PAP): Al moze wspomagac psychoterapie, ale chatboty majq ograniczenia (wywiady z
polskimi ekspertami), 10.10.2024.
2% SWPS: strona projektu Fido — zatozenia merytoryczne (CBT, bezpieczeristwo), 2024-2025.
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1,,anonimowe” sg dla nich naturalne. Akceptowalnos¢ rosnie, gdy interwencje sg krotkie,

jezyk - prosty, a $ciezki bezpieczenstwa - widoczne.

2.5. Ryzyka etyczne: pseudo-diagnoza, halucynacje, prywatnos¢ danych

Pseudo-diagnoza i lek

W praktyce szkolnej widzimy, ze mtodzi potrafig ,,ochrzci¢” siebie etykietg z internetu (,,mam
depresje/ADHD”), zanim spotkaja specjaliste. Polskie raporty o mtodych online
(UNAWEZA, Akademia NASK) pokazuja wysoka sktonno$¢ do szukania odpowiedzi w sieci
i niski prog wejscia w narzedzia cyfrowe

Whniosek: DMHI muszg mie¢ jasne komunikaty ,,to nie diagnoza” i tatwe odsytanie do realnej

pomocy.

Halucynacje / blgdy merytoryczne
Polskie opracowania o LLM podkres$laja, ze model moze wygenerowac pewnie brzmigcy
btad, bo operuje na statystyce jezyka. To zagrozenie w tematach klinicznych - nalezy

wymagaé filtrowania tresci, ograniczen tematycznych i odestan do cztowieka 3!

Prywatnos¢ 1 dane w szkole

UODO w poradnikach dla szkot przypomina: dane o zdrowiu (takze tym psychicznym) to
szczego6lna kategoria - przetwarzanie wymaga podstawy prawnej, minimalizacji i
zabezpieczen. Jesli uczen pokazuje rozmowy z botem, szkota powinna nie skanowaé/nie

kopiowa¢ tresci bez potrzeby i oferowaé pomoc w sposob zgodny z RODO 2

Etyka interwencji online
Polskie teksty akademickie o terapii online przypominaja o dylematach: co w sytuacji ryzyka

samobdjczego, gdy specjalista nie ma pelnych danych umozliwiajacych interwencj¢? To

30 Akademia NASK — badania i raporty o nastolatkach w mediach spotecznoéciowych (uzywanie sieci, potrzeby,
zagrozenia), dostep 2025.

31 NASK: Generatywna sztuczna inteligencja a polski rynek pracy (o LLM i wptywie technologii), 2025

32 portal O$wiatowy: Edukacja zdrowotna a ochrona danych osobowych — stanowisko Prezesa UODO,
18.03.2025.
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dotyczy tez chatbotow - potrzebne sa czytelne protokoty kryzysowe i przekierowanie do

numeréw pomocowych 33

2.6. Luki badawcze -po co nam jakosciowy wglad?
Czego brakuje w polskiej literaturze?

-Opiséw przezy¢ (nie tylko wynikéw skal) mtodych dorostych korzystajacych z chatbotow -
czyli wtasnie DTA w polskich realiach.

-Badan osadzonych w szkotach ponadpodstawowych/technicznych, a nie tylko wsrod

studentéw duzych miast.

-Polskojezycznych walidacji krotkich narzedzi relacyjnych (np. SRS-4) w konteks$cie

rozmowy z algorytmem, nie z osoba.

-Raportéw wdrozeniowych: co realnie dziala w szkotach (czas trwania, jezyk, protokoty

bezpieczenstwa, rola pedagoga, psychologa szkolnego).

Dlatego w tej pracy wybieram Interpretatywng Analiz¢ Fenomenologiczng (IPA) - zeby
,,podstucha¢”, jak mtodzi opisujg relacje z botem (bezpieczenstwo/ocena, zaufanie/irytacja,
,plastikowa empatia”), oraz CO im to robi w codziennym funkcjonowaniu. Takie jako$ciowe
szkice sg potrzebne, zeby madrze zaprojektowac szkolne wdrozenia DMHI 1 edukacj¢ o

,bezpiecznym korzystaniu z bota”.

33 pTP/ ,Psychoterapia”: Psychoterapia z wykorzystaniem systemdw teleinformacyjnych (o przymierzu i formach
kontaktu zdalnego), 2013.
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3. Metodologia

3.1. Podejscie badawcze: Interpretatywna Analiza Fenomenologiczna (IPA)

W tej pracy interesuje mnie nie ,,czy dziata bot?”, ale jak to jest rozmawiaé z botem
psychologicznym - stowami, obrazami i odczuciami mtodych dorostych. Dlatego wybieram
Interpretatywng Analiz¢ Fenomenologiczng (IPA). IPA zaktada trzy proste rzeczy: (1)
cztowiek jest ekspertem od wlasnego doswiadczenia; (2) badacz, czytajac wypowiedzi,
dokonuje podwajnej interpretacji (uczestnik nadaje sens swojemu przezyciu, a badacz - sens
temu opowiadaniu); (3) analizujemy mata, jednorodng grupe, zeby wejs¢ w glab, a nie i8¢ ,,po
szerokosci”

Filozoficznym zapleczem IPA jest fenomenologia i hermeneutyka - mowiac proscie;j:
probujemy opisac jak co$ si¢ komus jawi i o to dla niego znaczy. W praktyce: nie licze
srednich, tylko chwytam stlowa, metafory, pauzy, ,,kojaca cisze” czy wrazenie ,,plastikowej
empatii” w dialogu z algorytmem, a potem uktadam to w tematy i super-tematy

Dlaczego to pasuje do mojego pytania badawczego? Bo sojusz cztowiek-Al (DTA) to przede
wszystkim przezycie relacji: poczucie bezpieczenstwa, bycia wystuchanym albo - przeciwnie
- sztuczno$ci tonu. Tego nie odda rubryka w kwestionariuszu. Jednocze$nie IPA ma klarowne
zasady rzetelnosci: jawno$¢ krokow, refleksyjnos¢ badacza (notuj¢ wlasne zatozenia i
,momenty zaskoczenia”), triangulacja materiatu oraz member-checking - krotki kontakt
zwrotny z uczestnikiem, czy trafnie oddatam sens jego wypowiedzi.

Wielkos¢ proby. Zgodnie z wytycznymi IPA oraz realiami pracy magisterskiej pracuj¢ na N =
6 osobach - jednorodnych (uczniowie technikum/szkoty dla dorostych, 18-22 lata), ale z
odrebnymi historiami. To liczba pozwalajaca zobaczy¢ powtarzalne watki 1 roznice, a

jednoczesnie da si¢ to rzetelnie przeanalizowac¢ linijka po linijce .

Moj glos jako badaczki: pracuje na co dzien w Zespole Szkot w Prabutach, wiec mam
,wejscie” do $wiata uczniow. To zaleta (zaufanie), ale 1 ryzyko (fatwo ,,dopowiedzie¢ sobie”
znane historie). Dlatego prowadze¢ dziennik refleksyjny i w analizie trzymam si¢ zasady

,najpierw cytat, potem interpretacja” *

34 pietkiewicz, I., Smith, J. A. (2022). Interpretacyjna analiza fenomenologiczna w badaniach jakosciowych.
Warszawa: PWN.
35 Flick, U. (2011/2012, wyd. pol.). Jakos¢ w badaniach jakosciowych. Warszawa: PWN.
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3.2. Projekt i harmonogram badania
Badanie ma charakter prospektywny, dwutygodniowy z krotkim follow-upem.

-Tydzien -1 (rekrutacja i wprowadzenie): informacja o badaniu, dobor wg kryteriow,
spotkanie wstepne (30-40 min), podpisanie $wiadomej zgody, nadanie pseudoniméw,

instrukcja narze¢dzi (dziennik ,,Emo-Chat”, eksport fragmentow czatu, wywiad pisemny).

-Dni 1-14 (ekspozycja i zapisy): uczestnik realnie korzysta z chatbota (na wtasnych
potrzebach), po kazdej wazniejszej rozmowie wypetnia krotki wpis dziennika (3-5 zdan: ,,co
czutem/czutam przed, w trakcie, po oraz jedno zdanie o ocenie uzytecznos$ci 0-10”). Trzy razy
w okresie (dzien 1, 7, 14) uczestnik eksportuje i odanonimizowuje krotki fragment logu czatu

(np. 10-20 wymian), usuwajac dane osobowe.

-Dni 15-18 (wywiad pisemny): wysytam potustrukturyzowany wywiad pisemny (ok. 8-10
pytan otwartych), uczestnik odsyta odpowiedzi (ok. 20-40 min pracy).

-Dzien 21 (member-checking, 10 min): krétkie podsumowanie moich wstepnych tematow -

pytam, czy oddaja sens wypowiedzi; nanosze ewentualne korekty znaczen ¢

Calos¢ projektuje tak, by nie doktada¢ obowigzkow ponad rozsagdng miare (mikrosesyjne

dzienniki, trzy zaznaczone fragmenty czatu, wywiad ,,na spokojnie” w domu).

3.3. Kryteria doboru uczestnikow i ich krotka charakterystyka.

Wilaczenie:

1.Wiek 18-22 lata;

2. Status ucznia technikum lub szkoty dla dorostych w Zespole Szkot w Prabutach;

3. Regularny dostep do smartfona/internetu;

36 Creswell, J. W. (2013/2021, wyd. pol.). Projektowanie badari naukowych: metody jakosciowe, ilosciowe i
mieszane. Warszawa: PWN.
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4. Gotowos¢ do korzystania z chatbota w okresie 14 dni i do zapisywania krétkich refleks;i;

5. Zgoda na przekazanie odanonimizowanych fragmentow rozmaéw (3 prébki).

Wytaczenie (bezpieczenstwo i spojnosc proby):

Aktualny ostry kryzys (mysli/plany samobojcze wymagajgce pilnej interwencji) - w takim
przypadku oferuj¢ pomoc i przekierowanie do specjalisty; 2) trwajaca intensywna
psychoterapia lub farmakoterapia rozpoczgta < 4 tyg. temu (duza zmienno$¢ nastroju); 3) brak
zgody na anonimizacj¢ tresci.

Decyzje opieram na zdroworozsadkowych standardach badan jako$ciowych z mtodymi
dorostymi - bez patologizowania i bez stawiania diagnoz; celem jest opis doswiadczenia, nie

ocena kliniczna *’

Wszyscy uczestnicy byli petnoletni (18-22), uczeszczali do technikum lub szkoty branzowej
w Zespole Szkot w Prabutach. Dobor miat charakter celowy (zréznicowanie dos§wiadczen i

stylow pracy z czatem). Imiona zmieniono; dane wrazliwe anonimizowano (<...>).

P1,,Lena”, 18 lat, technikum

Perfekcjonizm akademicki, bezsenne noce przed sprawdzianami. Po rozmowie z botem
chetnie stosuje oddech 4-7-8 i ,,5 minut teraz”. Najbardziej pomaga jej trafne nazwanie
emocji (,,wstyd/lek”) i jedno krotkie éwiczenie. Zle reaguje na formutki, szybko prosi: ,,jedno

pytanie na raz”.

P2 ,,Michal”, 19 lat, technikum

Silna orientacja zadaniowa. Traktuje bota jak narzedzie: ,,zwigzle: 3 kroki”, timer 20 min,
check-lista. Empatyczne wstepy przewija. Czgsto przetacza tryb na ,,zwigzly”; woli model
szybszy (np. mini), gdy liczy si¢ tempo.

P3 ,,Oliwia”, 20 lat, szkota dla dorostych (tryb pracy zmianowej)
Po nocnych zmianach szuka ,,dyzurnego nocnego” -mozliwosci napisania o 1-2 w nocy.
Potrzebuje krotkiej, nieoceniajgcej obecnosci i ,,0dsytania z mostem” w trudniejszych

momentach. Dobrze reaguje na mikro-plan: prysznic/herbata/,,jedno zdanie na rano”.

37 Silverman, D. (2008/2012, wyd. pol.). Prowadzenie badar jakosciowych. Warszawa: PWN.
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P4 , Bartek”, 18 lat, technikum
Niska tolerancja na ,,kazania”. Potrzebuje konkretu i ruchu przy ztosci (10 pompek, reguta
jesli-to), a takze natychmiastowej korekty etykiety (,,to nie smutek, tylko zto$¢”’). Chetnie

tworzy wiadomosci ,,na chtodno” (1 linia).

P5 ,,Kaja”, 19 lat, technikum
Wrazliwa na poréwnania i komentarze dotyczace wygladu/efektu pracy. Kluczowym
przetacznikiem ulgi jest ¢wiczenie ,,fakt vs interpretacja” i jedna mocna linijka samo-

wsparcia. Prosi bota o styl zwiezty z jednym pytaniem.

P6 ,,.Szymon”, 20 lat, szkota dla dorostych (praca + nauka)
Laczy etat z nauka. Buduje ,,mapy poranka” (3 kroki + mata nagroda), prosi bota o
podsumowania po przerwach potaczenia. Czesto przetacza model (40 <> mini) w zaleznoS$ci

od potrzeb (glebiej vs szybciej).

Uwagi wspdlne.
U wszystkich widoczna byta umiejg¢tno$¢ negocjowania stylu (,,empatia czy konkret?”, ,,jedno

pytanie”), a ulga najczesciej nastepowata, gdy rozmowe wienczyto jedno dziatanie ,,na dzis”.

3.4. Narzedzia badawcze - opis i uzasadnienie

1.Dziennik ,,Emo-Chat” (rdzen jakosciowy). Po kazdej znaczacej interakcji z botem uczestnik
wpisuje krotko: (a) co czut/a przed, (b) w trakcie (co powiedzial/napisat bot, co to we mnie
zrobito), (C) po (,,zostato co$ pomocnego/irytujacego?”’), (d) ocena 0-10 uzytecznosci danej

rozmowy. To minimalizuje znieksztalcenie pamigci 1 daje ,,temperature chwili”

2.0d-anonimizowane fragmenty logu czatu (weryfikacja). Trzy krétkie probki (dzien 1/7/14)
- po samodzielnym usunigciu danych osobowych (imion, nazwisk, nazw miejscowosci,
nickoéw). Logi stuzg temu, by sprawdzi¢, czy to, co uczestnik opisat, zgadza si¢ z realnym

przebiegiem rozmowy (triangulacja).
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3.Wywiad pisemny (potustrukturyzowany). 8-10 pytan otwartych, np.: ,,Kiedy bot byt dla
Ciebie najbardziej pomocny - opisz sceng”, ,,Czy doswiadczylas/te$ ‘plastikowej empatii’?
Jak to brzmiato?”, ,,Jak nazwal(a)bys$ te relacje
(terapeuta/przyjaciel/narzedzie/lustro/inaczej)? Dlaczego?”. Wywiad zamykam prosba o

metafore (np. ,,bot jako...”) - metafory §wietnie odstaniaja ukryte znaczenia *

4.Krétka miara relacyjna (opcjonalnie). Jezeli promotor bedzie oczekiwaé jednego ,,mostu”
do liczb, proponuje SRS-4 w roboczym tlumaczeniu wiasnym (4 linijki - wi¢z, cele, metoda,
ogoblna ocena), wytacznie jako dodatkowy punkt odniesienia, bez roszczen diagnostycznych.
Alternatywa: jedno pytanie 0-10 (,,Na ile ta dwutygodniowa rozmowa byta dla Ciebie ogolnie

wartosciowa?”’

Dlaczego ? Dziennik + log + wywiad daja mi glgbie i Sprawdzenie (to, co méwisz < to, co
jest w tek$cie czatu). Kroétka liczba (SRS lub 0-10) pomaga tylko osadzi¢ narracje w

intuicyjnym punkcie odniesienia - nie ,,przykrywa” jakosci

3.5. Procedura gromadzenia i opracowania danych

Krok 1. Spotkanie wstepne: wyjasniam cel, przebieg, prawa uczestnika (dobrowolnos¢,
mozliwo$¢ wycofania bez podania przyczyny), podpis $wiadomej zgody 18+. Nadaje
pseudonim, instruuj¢: jak prowadzi¢ dziennik i jak anonimizowac logi (usuwanie
identyfikatoréw).

Krok 2. Okres 14 dni: uczestnik korzysta z wybranego chatbota ,,po swojemu” (to wazne: nie
narzucam scenariusza) i wypetnia dziennik. W dniach 1/7/14 przesyta mi wylacznie
odanonimizowane fragmenty rozméw (bezpieczny folder).

Krok 3. Wywiad pisemny (dni 15-18): wysytam pytania, uczestnik odsyta odpowiedzi.
Krok 4. Przygotowanie materiatu do analizy: scalanie korpusu tekstow (dzienniki + logi +
wywiady), nadanie wersji, wstgpna de-identyfikacja (jeszcze raz sprawdzam brak danych
wrazliwych). Pracuje w edytorze tekstu i arkuszu kalkulacyjnym.

Krok 5. Analiza IPA (opis w rozdz. 4): powolne czytanie, notatki brzegowe, kody in vivo,

taczenie kodéw w Klastry, wytonienie super-tematoéw i poréwnania migdzy przypadkami.

38 Kvale, S., Brinkmann, K. (2009/2010, wyd. pol.). Wywiad jakosciowy. Warszawa: PWN.
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Krok 6. Member-checking: krétkie podsumowanie tematow odsytam uczestnikowi (mail),
prosze o informacje: ,,co trafne / co do doprecyzowania”.
Krok 7. Uwiarygodnienie i audyt: prosze zaufang osobe (psychologa) o przejrzenie sladu

analitycznego dwdch przypadkow - czy opis jest spojny z cytatami i moja matrycg kodow.

Krétka ocena relacji (SRS-4) byta wypetiona po 1-2 wybranych sesjach, a
gdy nie bylo to mozliwe logistycznie -stosowano jedng ocene¢ 0-10 (na ile rozmowa pomogta

teraz?).

3.6. Etyka i ochrona danych

Dobrowolno$¢ i prawo do wycofania. Uczestnik moze przerwac udziat na kazdym etapie bez
konsekwencji; to nie jest forma pomocy psychologicznej, lecz badanie narracji.

Poufnos¢ i anonimizacja. Pracuj¢ wytacznie na tekscie (bez audio/wideo). Wszystkie
materiaty sg pseudonimizowane: w dzienniku i logach prosz¢ o usunigcie danych osobowych
wlasnych 1 0s6b trzecich (imiona, nazwy szkot/firm, adresy). Ja dodatkowo sprawdzam i
zaciemniam ewentualne szczegoty.

Przechowywanie danych: pliki przechowuje w zaszyfrowanym katalogu (dysk stuzbowy
zabezpieczony haslem), dostep tylko dla mnie; po zakonczeniu analizy kopia robocza zostaje
zanonimizowana 1 przechowywana nie dtuzej niz do obrony + 6 miesiecy (potem trwate
usuniecie). To zgodne z zasada minimalizacji danych i dobrymi praktykami RODO w
o$wiacie °

Postgpowanie w sytuacji trudnej. Jezeli w zapisie pojawig si¢ tresci sugerujace powazny
kryzys (np. mys$li o samouszkodzeniu), reaguje jak pedagog: informuj¢ o dostgpnych
Sciezkach pomocy (psycholog/pedagog szkolny, poradnia, lekarz POZ) i proponuje
natychmiastowy kontakt z wtasciwymi stuzbami. Nie oceniam klinicznie - moje zadanie to
bezpiecznie przekierowaé i nie szkodzic.

Refleksyjnosc i konflikt rol. Poniewaz dziatam w tej samej szkole, jasno oddzielam role
badaczki (zbieram 1 analizuj¢ narracje) od roli pedagogicznej (wsparcie 1 kryzys). W pismie

zgody zaznaczam, ze udziat (lub rezygnacja) nie wptywa na dostgp do szkolnej pomocy.

39 UODO (2018-2025). Ochrona danych osobowych w szkotach i placéwkach oswiatowych -poradniki i
aktualizacje. Warszawa: Urzad Ochrony Danych Osobowych.
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4. Przygotowanie materialu do analizy

Ta cz¢$¢ opisuje jak doktadnie porzadkuje i standaryzuje korpus danych, zanim przejde do
samej analizy IPA. Poniewaz nie zbieram nagran (wylgcznie teksty), ,,transkrypcja” oznacza
tu raczej oczyszczenie, ujednolicenie i opisanie materiatu: dziennikow Emo-Chat,

odanonimizowanych fragmentow czatu oraz odpowiedzi z wywiaddw pisemnych.

4.1. Sklad korpusu i minimalna jednostka analizy
Do analizy wiaczam trzy zrodta tekstu, tworzace spojny korpus:

Dziennik ,,Emo-Chat” - krotkie wpisy po ,.istotnych” rozmowach z botem (schemat: przed / w

trakcie / po + ocena 0-10).

Fragmenty logow czatu (3 prébki) - odanonimizowane przez uczestnika, po 10-20 wymian
kazda (dni: 1, 7, 14).

-Wywiad pisemny - odpowiedzi na 8-10 pytan otwartych (p6zniej, w dniach 15-18).

Minimalng jednostka analizy jest wypowiedZ uczestnika w konteks$cie: akapit dziennika,
krotki fragment z logu lub odpowiedZ na pojedyncze pytanie wywiadu. Dzigki temu podczas

kodowania nie ,,rwij¢” sensu - a jednoczesnie nie musze¢ operowac zbyt dtugimi blokami.

4.1.2 Nadawanie pseudonimow i meta danych

Kazdemu uczestnikowi nadaje staty pseudonim (P1...P6). Kazdy plik/wpis dostaje metadane,

ktore pdzniej widze w nagtowku:
[ID] Pseudonim (np. P3),

[Zrodlo] D (dziennik) / L (log czatu) / W (wywiad),
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[Data i czas] (RRRR-MM-DD hh:mm),
[Kontekst] (2-6 stow kluczy, np. ,,bezsenno$¢ / rozmowa po kidtni / zaliczenie”),
[Ocena] jesli dotyczy (0-10 z dziennika).

Przyktadowy nagtowek:
P3| D | 2025-10-04 23:18 | ,,bezsennos¢, sprawdzian jutro” | ocena 7/10

Takie lekkie metadane utatwiajg pdzniej taczenie narracji watkiem (np. ,,nocne rozmowy”)

bez wgladu w dane osobowe.

4.1.3 Anonimizacja- jak i co ukrywam

Przed wiaczeniem do korpusu usuwam lub zastepuje wszystkie identyfikatory: imiona/nicki,
nazwy miejsc, szkoty, firmy, doktadne adresy, numery telefondéw, konta w social mediach,
szczegobty, ktore moglyby kogo$ zidentyfikowa¢ (np. unikalny przebieg leczenia). Zasada:

zachowac sens, ukry¢ tozsamos¢.
Stosuje prosty stownik zastepnikdw w nawiasach trojkatnych:
-<imi¢_osoby>, <miasto>, <szkota>, <lekarz>, <data_przyblizona>, itd.

-kwoty i daty doktadne zaokraglam (np. ,,w maju” zamiast ,,14 maja o 9:12”), gdy nie sg

kluczowe.
Mikro-przyktad (po anonimizacji):

,Napisatam do bota po ki6tni z <imi¢ osoby> w <miasto>. Dostatam propozycje oddechu 4-

7-8. Troche pomogto, ale irytuje mnie, gdy odpowiada w stylu ‘rozumiem, ze to trudne’.”

Po anonimizacji robi¢ drugi przeglad ,,na zimno”, Zeby upewnic si¢, Ze nie pozostaty ,,$lady
poboczne” (np. nazwy matych miejscowosci, unikalne nazwy uzytkownika), zgodnie z zasada

minimalizacji danych .
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4.1.4 Standaryzacja i zasady redakcji tekstu

Nie poprawiam stylu uczestnikow - zachowuje¢ oryginalny jezyk, emotikony, wielkie litery,
pauzy (np. ,,...”"), bo wlasnie one niosg emocje i sg wazne w IPA .

Zasady:

-Literéwki poprawiam tylko wtedy, gdy utrudniajg zrozumienie (wtedy dodaje [sic] przy

cytowaniu, jesli sens mogltby by¢ sporny).
-Emotikony i CAPS zachowuje (,,[1”, ,,JESTEM WYKONCZONA”), bo sygnalizujg ton.

-Wulgaryzmy maskuj¢ czgsciowo (np. ,,k***”), zeby nie znieksztatci¢ ekspresji, a

jednocze$nie zachowaé¢ umiar redakcyjny.

-Cytaty z bota w logach wyrdzniam w tekScie potpauzg i kursywa: - ,,...” (uczestnik bez
kursywy).

-Jesli uczestnik wkleit dluzszy passus z internetu, oznaczam go jako (cytat zewnetrzny) i nie
analizuj¢ merytorycznie, tylko reakcje uczestnika na ten fragment (konsekwencja podejscia

fenomenologicznego) *°

4.1.5 Porzadkowanie plikow i wersjonowanie

Kazdy plik nazywam tak, by nazwa od razu mowita, co to jest:
P1_D_2025-10-03_2105_ vl.txt, P1_L_2025-10-07 ... itd.

W osobnym pliku ,,DZIENNIK ANALIZY .txt” zapisuj¢ datowane wpisy: co dotagczytam, co
oczyscitam, co zmienitam, dlaczego -to moj slad decyzyjny na wypadek audytu/recenz;ji .
Duze zmiany oznaczam numerem wersji (v2, v3). Pozwala to cofna¢ si¢ 1 sprawdzi¢, czy

interpretacja nie ,,odjechata”.

% Pjetkiewicz 1., Smith J. A. Interpretacyjna analiza fenomenologiczna w badaniach
Jjakosciowych. Warszawa: PWN, 2022.
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4.1.6 Kontrola jako$ci materialu (spojnos¢ i kompletnos¢)
Na etapie przygotowania sprawdzam:

-Kompletnos¢ (czy sa trzy probki logdw, czy dziennik ma wpisy z kilku dni, czy wywiad

wrocit),

-Spdjnosé (czy pseudonimy/metadane zgadzajg si¢ migdzy plikami),

-Rownowage zrodet (czy nie opieram si¢ na samych wywiadach bez dziennikow - IPA

preferuje geste dane z réznych momentow)

Jesli brakuje drobnego elementu (np. jedna probka logu jest ubozsza), nie dopytuj¢ - trzymam
si¢ idiograficznego charakteru IPA; wazniejsze jest, by nie narusza¢ codziennego rytmu

uczestnika niz ,,dopcha¢” liczby stron

4.1.7 Co robie z ,,dlugimi” rozmowami z botem

Niektore dialogi maja po kilkaset linijek. Trzymam si¢ ustalonego z uczestnikiem regut

wyboru epizodow:

-epizody ,,silnie emocjonalne” (np. kryzys bezsennosci, atak paniki),

-epizody ,,przetomowe poznawczo” (np. moment ,,klikneto - zrozumialem™),

-epizody ,,frustracja/irytacja” (np. ,,plastikowa empatia”, puste rady).

To jest selekcja sensu, nie cenzura. Uczestnik pierwszy decyduje, ktore fragmenty oddaja jego
doswiadczenie; ja tylko dbam o réznorodno$¢ sytuacji (co najmniej po jednym epizodzie z
kazdej kategorii, jesli to mozliwe). Takie §wiadome probkowanie jest w IPA praktyka
akceptowalng - zalezy nam na ,,grubych opisach”, a nie na pelnej rekonstruke;ji catych

rozméw

“Flick U. Jakos¢ w badaniach jakosciowych. Warszawa: PWN, 2012
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4.1.8 Ochrona danych i organizacja pracy

Gdzie trzymam pliki? Na zaszyfrowanym folderze (hasto + uwierzytelnianie), folder z

dostepem tylko dla mnie, kopia zapasowa w osobnym, rowniez zabezpieczonym katalogu.

Jak dtugo? Do obrony + 6 miesiecy, potem trwate usuniecie (,,bezpowrotne skasowanie”),

zgodnie z zasadg ograniczenia przechowywania

Czego nie zbieram? Zadnych danych wrazliwych ponad to, co niezbedne do zrozumienia
do$wiadczenia; jesli takie watki przypadkiem si¢ pojawig (np. konkretne nazwisko lekarza),

wycina je anonimizacja.

Korespondencja (dostarczenie materiatow) - wytacznie stuzbowy e-mail szkoty lub
bezpieczny folder; w korespondencji unikam szczegdtow zdrowotnych, przypominam o

anonimizacji.

Te proste zasady wystarczajg, by w warunkach szkolnych dziata¢ zgodnie z RODO i z

dobrymi praktykami pracy na tekstach uczniéw. 42

4.1.9 M¢j dziennik refleksyjny

Roéwnolegle prowadze dziennik refleksyjny: krétkie zapiski kiedy i dlaczego co$ mnie
poruszyto, co przypuszczam na temat znaczenia danego fragmentu, gdzie moge
,,dopowiada¢” histori¢ (bo znam realia szkoty). W IPA nie udajemy neutralno$ci - zamiast

tego ujawniamy swoje zatozenia i pilnujemy, by cytat miat pierwszenstwo przed interpretacja.

4.1.10 Podsumowanie

Po tym etapie mam: (a) czysty, opisany korpus (D + L + W) z metadanymi; (b) kompletny
audit trail (nazwy plikéw, decyzje, wersje); (C) pewnos¢, ze chronie prywatno$¢ uczestnikow;

(d) ,,mape¢” materiatu (kiedy, w jakim kontekscie, jak si¢ to czuto). To wystarcza, by w 4.2

2 UODO. Ochrona danych osobowych w szkotach i placowkach oswiatowych - poradniki i
aktualizacje, 2018-2025.
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wejs¢ w kodowanie in vivo, budowanie klastrow i wreszcie cztery super-tematy - juz bez

obawy, ze opieram si¢ na przypadkowych, nieprzejrzystych wycinkach.

4.2 Etapy Interpretatywnej Analizy Fenomenologicznej (IPA) - jak to robie, krok po
kroku

Ponizej opisuj¢ realny przebieg analizy - tak, jak faktycznie bede pracowac z materiatem.
Trzymam si¢ klasycznych zalecen IPA (czytanie—notowanie—kodowanie—klastry—super-
tematy—pordéwnania przypadkow), ale piszg¢ ,,po ludzku”, z krotkimi mini-przyktadami.

Podstawg sa polskie opracowania IPA i metod jakosciowych.

4.2.1 Zasada przewodnia: ,,najpierw glos uczestnika, potem moja interpretacja”

W IPA centralne jest doswiadczenie osoby badanej. Dlatego kazdy krok zaczynam od
dostownych stow uczestnika (kody in vivo), a dopiero potem dopisuje¢ sensy i hipotezy.

Unikam liczenia stow czy procentow - tu nie statystyka decyduje, lecz gestos¢ znaczen.

Krok 1 - wielokrotne czytanie i notatki brzegowe. Zaczynam od powolnego czytania kazdego
dziennika, logu i wywiadu. Na marginesie notuje trzy rzeczy: jezyk (stowa-haki), emocje (jak
to brzmi) i tres¢ (co si¢ dzieje). Przyktad: w dzienniku P3 stowo ,,cisza” pojawia si¢ pi¢é razy

w jednym akapicie - zapisuje to jako potencjalny motyw ,,bezpiecznej przestrzeni”.

Krok 2 - kody in vivo (blisko stow uczestnika). Wypisuje krotkie etykiety z oryginalnych
stow: ,,nocny rozméwcea”, ,,bez oceny”, ,,plastikowa empatia”. Nie poprawiam stylu; zalezy

mi na jezyku uczestnika.

Krok 3 - faczenie kodow w motywy. Kody grupuje w pary i trojki (np. ,,nocny rozmowca” +
,,Cisza” + ,,bez oceny” — motyw: ,,bezpiecznie w nocy”). Sprawdzam, co taczy przypadki (P1
~ P5), a co si¢ rozchodzi (P2 # P4).

Krok 4 - super-tematy i mapa zalezno$ci. Z motywow buduje 3—4 super-tematy. Rysuje
prosta mape: strzatki miedzy motywami, krotkie cytaty pod spodem. To pomaga pilnowac, by
whnioski nie ,,odjechaty” od materiatu.
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Krok 5 - kontrola uprzedzen (dziennik badacza). Po kazdym etapie zapisuj¢ wlasne
przypuszczenia i korekty (,,spodziewatam sie¢, ze empatia bota bedzie kluczowa; okazato sie,
ze czgsciej wraca tempo i pora rozmowy”). To moja ,,szczera notatka”, ktdra ogranicza

nadinterpretacje.

Krok 6 -poré6wnania mi¢dzy przypadkami (case % theme). Tworze prosta matryce: w
wierszach osoby (P1-P6), w kolumnach super-tematy. Zaznaczam ,,+”/,,—" i cytat-przyktad.

Dzigki temu widz¢ zardwno wspoélne jadro, jak i kontrprzyktady.

Krok 7 - weryfikacja i domykanie. Wracam do surowych tekstow, sprawdzam, czy cytaty
rzeczywiscie niosg wniosek. Gdzie to mozliwe, prosz¢ uczestnika o krotkie potwierdzenie

sensu (member-checking w formie adnotacji).

4.2.2 Mikro-$ciezka analityczna.

Cytat: ,,On zawsze ma czas o trzeciej w nocy, a ludzie $pig.”

-Kody in vivo: ,,zawsze ma czas”, ,,0 trzeciej w nocy”.

-Kody opisowe: nocne uzywanie; dostgp 24/7; samotno$¢ nocna.

-Kody interpretacyjne: bezpieczenstwo przez dostgpnosé, bot jako ,,dyzurny”.
-Klastry: (A) bezpieczna przestrzen; (B) regulacja emocji w nocy.

-Super-temat: ,,Bezpieczna przestrzen bez oceny” (z podtematem ,,nocne kotwice”).

Te sama $ciezke powtarzam dla wielu cytatow - to buduje spojnos¢ tematu.

4.2.3 Stabilnos¢ sensow: sprawdzanie swojej interpretacji.
Zeby nie ,,pociggnaé” tekstu w strong moich oczekiwan:

-wracam do zrodta (czy to, co napisatam, ,,niesie” stowa uczestnika),
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-zaznaczam fragmenty niepasujgce (kontrprzyktady- one czgsto oczyszczajg temat),

-robi¢ krotkie member-checking mailowe: wysytam 2-3 zdania opisu tematu z 1-2 cytatami -

pytam, czy to ,,jest o mnie”, czy co$ bym zmienit(a).

-proszg osobe trzecig o przejrzenie $ladu analizy dla 1-2 przypadkéw (z anonimizacjg), by

sprawdzi¢ zgodnos¢ cytatow i wnioskow .

4.2.4 Jak decyduje, Ze ,,wystarczy” (nasycenie w IPA).

W IPA nie chodzi o ,,statystyczne nasycenie” - raczej 0 moment, gdy kazdy nowy fragment
potwierdza lub delikatnie modyfikuje istniejace tematy, ale nie wywraca mapy znaczen. W
praktyce pojawia si¢ to po pelnym przejsciu wszystkich trzech zrodet (dzienniki, logi,

wywiady) i dopieciu super-tematdw wewnatrz kazdego przypadku oraz miedzy przypadkami.

4.2.5 Oprogramowanie czy ,,analog”?

Analiz¢ prowadze zasadniczo ,,na tekécie” (edytor + arkusz), bo przy matej probie wazniejsza
jest uwazno$¢ niz liczba funkcji. Jesli skorzystam z CAQDAS (np. MAXQDA/NVivo), to
tylko jako potka na kody - decyzje interpretacyjne i tak dokumentuje w dzienniku analizy.
Kluczowe jest, by kazdy krok byt odtwarzalny (,,audit trail”) 3

4.2.6 Efekt koncowy 4.2 - co dostarczam do Rozdz. 5
Po przejsciu tych krokéw mam:

-atlas cytatow (z metadanymi),

-zestaw klastrow dla kazdego przypadku,

-3-5 super-tematdw z opisami i cytatami z r6znych oséb,

3 Creswell J. W. Projektowanie badan naukowych: metody jakosciowe, ilosciowe i mieszane.
Warszawa: PWN, 2021
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-krétki portret kazdego uczestnika (kontekst uzywania bota),
-opis podobienstw 1 réznic migedzy przypadkami.

To stanowi szkic catego Rozdziatu 5 -zbudowanego od glosu uczestnika do interpretacji, a nie

odwrotnie

4.3 Uwiarygodnienie: jak dbam o rzetelnos¢ analizy jakoSciowej

W badaniach jako$ciowych nie broni nas ,,sila statystyki”. Wiarygodnos$¢ budujemy inaczej:
przejrzystoscia krokow, sprawdzaniem sensow z roznych stron i refleksyjnoscig badaczki.
Ponizej opisuje, jakie strategie stosuje w tym projekcie - po ludzku i krok po kroku- od
triangulacji (r6zne zrédta), przez member-checking (krétka konsultacja z uczestnikami), po
audyt zewnetrzny (drugi czytelnik). Odwotuje¢ si¢ do polskich opracowan IPA i metod

jakoéciowych 44

4.3.1 Zasady ogolne (cztery filary jakoSci)
Kieruj¢ si¢ czterema prostymi regutami:
1.Wiarygodno$¢ (credibility) - czy opis naprawdg ,,niesie”” doswiadczenie uczestnikow?

2.Przenaszalno$¢ (transferability) - czy daje ,,grube opisy”, by czytelnik mogt oceni¢, na ile

whnioski pasuja do jego kontekstu?

3.Niezmienno$¢/Sprawdzalnos¢ (dependability) - czy moj audit trail pozwala przesledzi¢

decyzje analityczne?

4.Potwierdzalnos¢ (confirmability) - czy widaé, gdzie méwi uczestnik, a gdzie ja

dopowiadam (dziennik refleksyjny, cytaty, kontrprzyktady)

#1] Silverman D. Prowadzenie badan jakosciowych. Warszawa: PWN, 2012
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4.3.2 Triangulacja: trzy zrodla i jasne reguly porownywania

Co trianguje? Zestawiam dzienniki ,,Emo-Chat”, krétkie logi czatu (3 prébki) i wywiady
pisemne. Kazdy watek (np. ,,bezpieczna przestrzen”, ,,plastikowa empatia”, ,,bot jako lustro™)

sprawdzam, czy:

(2) pojawia si¢ zgodnie w co najmniej 2 zrodtach,

(C2Z) jest czegsciowo zgodny (np. dziennik: ulga; log: neutralna parafraza),

(R) sa rozbieznosci (np. w wywiadzie - irytacja, w logu - wdziecznos¢).

Nie licze procentow; wpisuje litere (Z/CZ/R) przy temacie i krétko notuje¢ dlaczego. Przyktad

zapisu:

P3, ,,bezpieczna przestrzen”: D-Z (,,pusty pokdj”), L-CZ (parafraza + odsytacz), W-Z (ulga

noca).

Po co? Triangulacja nie ma ,,udowodni¢”, ze kazdy czuje tak samo, tylko zobaczy¢ stabilno$§¢

sensu w opowiesciach danej osoby - i uczciwie odnotowa¢ wyjatki.

4.3.3 Member-checking: krétki, bezpieczny feedback od uczestnikow

Po wytonieniu wstepnych tematéw (dla kazdego przypadku osobno) wysytam do uczestnika
krotka, maks. 1-stronicowa notatke: 2-3 zdania opisu tematu + 1-2 cytaty (juz po

anonimizacji). Prosz¢ o odpowiedZ na dwa zdania:

-,,CO jest trafne?”

-,,Co by$ doprecyzowal(a)/zmienil(a)?”

Jesli uczestnik nie odpowie - nie dopycham (dobrowolno$¢). Gdy zgtasza korekte, zaznaczam
ja w dzienniku analizy 1 w razie potrzeby modyfikuj¢ opis tematu (np. zmiana nazwy
,plastikowa empatia” na ,,sztywna uprzejmos¢”, jesli ten jezyk lepiej oddaje jego
doswiadczenie) .

Uwaga praktyczna: kontakt prowadze wytacznie kanatem uzgodnionym wczesniej (stuzbowy
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mail), nie przesytam obszernych fragmentéw logdéw - tylko wybrane, zanonimizowane cytaty

z whasnymi stowami uczestnika *°

4.3.4 Audyt zewnetrzny: ,,drugi czytelnik” bez liczenia wspolczynnikow

Nie wprowadzam ,,podwdjnego kodowania™ i nie licz¢ zgodnosci statystycznej (to nie jest
celem IPA). Zamiast tego prosze niezalezng osobe (psycholog szkolny) o przeglad sladu

analizy dla dwdch przypadkdw:
-pakiet: fragment korpusu (dziennik + log + wywiad), moje kody in vivo, klastry, opis tematu;

-pytania do audytora: ,,Czy cytaty rzeczywiscie niosg ten temat?”, ,,Co przegapitam?”, ,,Gdzie

widzisz kontrprzyktady?”.

Wyniki audytu wpisuje¢ do audit trail i -jesli trzeba - koryguje definicje tematu lub dodaj¢

sekcje ,,co nie pasowato” w rozdz. 5 (to zwigksza przejrzystosc).

4.3.5 Dziennik refleksyjny i ,,bracketing”

Jako pedagog tej szkoty znam realia, co ma plusy (zaufanie) i minusy (ryzyko dopowiedzen).
Dlatego:

-prowadze dziennik refleksyjny (kiedy i dlaczego ,,ciagnie mnie” do jakiego$ sensu),

-stosuje zasade pierwszenstwa cytatu - najpierw gtos uczestnika, dopiero potem moja

interpretacja,

-zaznaczam, gdzie wnioski sg robocze/stabsze (np. oparte glownie na wywiadzie bez

dziennika).

To klasyczny sposob na ,,odstawi¢ na bok™ wtasne zatozenia w IPA, zamiast udawac petna

neutralnosc¢.

» Kvale S., Brinkmann K. Wywiad jakosciowy. Warszawa: PWN, 2010
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4.3.6 Przypadki negatywne i kontrprzyklady

Gdy pojawia si¢ fragment niepasujacy do tematu (np. kto$ czuje ciepto i bliskos¢, cho¢ inni
mowig o ,,plastikowej empatii”), nie wygtadzam tego. Zbieram takie kontrprzyktady i w
rozdz. 5 pokazuje¢ je w osobnej czesci . To chroni przed ,,efektem jednego gtosu” 1 zwigksza

wiarygodno$éé opisu 4

4.3.7 ,,Grube opisy”: jak zwiekszam przenaszalnos¢

W wynikach dbam o konkret: krétkie sceny (,,noc przed sprawdzianem”, ,,po ktétni z
<imi¢_osoby>"), kontekst (,,rozmowa o 3:00”, ,,¢éwiczenie oddechowe 4-7-8”), a nie tylko
ogolne etykiety (,,lek”, ,,pomogto”). Dzigki temu czytelnik z innej szkoty moze rozpoznaé

podobne sytuacje i sam oceni¢, na ile wnioski ,,przenoszg si¢”” do jego warunkow.

4.3.8 Transparentno$¢ cytowania (co pokazuje, co minimalnie redaguje)

Cytaty wybieram tak, by odda¢ spektrum: gltosy wigkszosci i gtosy mniejszosci. Nie
,,sklejam” wypowiedzi, nie zmieniam sensu; skroty zaznaczam [...]. Emotikony i CAPS
zachowuje; wulgaryzmy maskuje (,,k***””). To pozwala ustysze¢ ton bez naruszania dobrego

smaku i prywatnosci 4’

s Creswell J. W. Projektowanie badan naukowych: metody jakosciowe, ilosciowe i mieszane.
Warszawa: PWN, 2021
4 Flick U. Jakos¢ w badaniach jakosciowych. Warszawa: PWN, 2012
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4.3.9 Ograniczenia tych procedur

Member-checking moze nie zadziata¢ u kazdej osoby (brak czasu, checi). Traktuje to jako

mitg nadbudowe, nie warunek.

Drugi czytelnik widzi tylko wycinek (anonimizacja), wigc nie oceni ,,catosci $wiata”. Jego

rola to lustro metodologiczne, nie sedzia.

Triangulacja w matej probie nie ,,usrednia” do§wiadczen - pomaga raczej wyostrzy¢ sensy W

kazdej historii.

Wszystkie te ograniczenia opisz¢ otwarcie w rozdz. 6 (Ograniczenia), by czytelnik wiedziat,

CO ta praca moze, a Czego nie moze powiedzieé. *

4.4 Zasady cytowania i redakcji wypowiedzi

Ta cze$¢ wyjasnia, w jaki sposob prezentuje cytaty z dziennikow, fragmentow czatow i
wywiadow, aby czytelnik mogh ,,ustysze¢” ton wypowiedzi, a jednocze$nie zebym nie
odstonita tozsamosci uczestnikow 1 0sob trzecich. Reguty wynikaja z praktyk badan

jakosciowych (IPA) 1 polskich zalecen ochrony danych .

4.4.1 Co uwazam za ,,cytat” w tej pracy

Cytatem jest nieedytowany sens wypowiedzi uczestnika (zachowuje¢ jego stowa, interpunkcje,
emotikony, wielkie litery) lub dostowny fragment odpowiedzi czatbota. Cytaty pokazuje tylko
wtedy, gdy wnosza co$ do tezy tematu (nie ,,dla 0zdoby”) i gdy da si¢ je zanonimizowaé bez

utraty znaczenia.

8 Creswell J. W. Projektowanie badan naukowych: metody jakosciowe, ilosciowe i mieszane.
Warszawa: PWN, 2021
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4.4.2 Oznaczanie zrodla i kontekstu kazdego cytatu

Pod kazdym cytatem podaj¢ krotki opis zrodta w nawiasie, zeby czytelnik wiedziat, skad

pochodzi fragment:

P3, dziennik, 2025-07-04, ,,bezsennos¢ przed egzaminem na prawo jazdy”
P1, log czatu (dzien 7), ,,kt6tnia z <imi¢_osoby>"

P5, wywiad pisemny, pyt. 4

Takie ,,metki” nie identyfikuja osoby, a dajag minimalny kontekst (co zgodne z zasada

,»grubych opisow”).

4.4.3 Jak odrozniam glos uczestnika od glosu bota.
Zeby nie miesza¢ rol, wypowiedzi czatbota wyrdzniam kursywa i poprzedzam potpauza:

- ,,Rozumiem, ze to dla Ciebie wymagajace. Sprébujmy ¢wiczenia oddechowego...”
Wypowiedz uczestnika pozostaje bez kursywy. Gdy w jednym cytacie przeplatajg si¢ obie
strony, kazdag lini¢ zaczynam od potpauzy - to czytelny zapis dialogu.

4.4.4 Emotikony, CAPS, literéwki - co zostawiam, co poprawiam

Emotikony i CAPS zachowuje (np. ,,[1”, ,JESTEM WYKONCZONA”), bo niosa emocije i

ton.

Literowki poprawiam tylko, gdy utrudniaja zrozumienie. Jesli poprawka mogtaby zmienié

interpretacje, zaznaczam j3 [sic] lub krotka nota: (poprawiono literowke).
Wulgaryzmy maskuje czg¢sciowo: ,,k***” zeby zachowac ekspresj¢ bez dostownosci.

Wstawki redakcyjne dodaje w kwadratowych nawiasach: [doprecyzowanie], a skroty cytatu

oznaczam [...].
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4.4.5 Anonimizacja w tresci cytatu.
W cytacie zastepuje identyfikujace szczegoty tagami w nawiasach trojkatnych:

-<imi¢_ osoby>, <miasto>, <szkota>, <lekarz>, <data przyblizona>.

Przyktad:

,,P0 klétni z <imi¢ osoby> w <miasto> napisatam do bota o 3:00. Najpierw ,,rozumiem...”,
potem oddech 4-7-8 - pomogto na 10 minut.”
Dane nadmiarowe (np. nazwa matej wioski, bardzo szczegdtowy opis wydarzenia) uogélniam

(,,w weekend”, ,,w mniejszej miejscowosci’”), jesli nie sg kluczowe dla sensu.

4.4.6 Dhugos¢ i dobor cytatow.

Zamiast wktada¢ jeden bardzo dtugi blok, wolg kilka krotszych uje¢ z réznych zrodet 1 osob-
to lepiej pokazuje spektrum przezy¢. Przy kazdym super-temacie staram si¢ pokazac rézne
glosy (co najmniej 3 uczestnikow), w tym kontrprzyktad, jesli istnieje (np. kto$ nie czuje

,plastikowej empatii”, tylko ,,ciepto”) To chroni przed ,,efektem jednego bohatera”.

4.4.7 Cytaty a prawa uczestnikow: czego nie pokaze

Nie zamieszczam fragmentow, ktore moglyby wtornie zrani¢ autora (np. bardzo intymne
szczegOly rodzinne), jezeli sens tematu da si¢ pokaza¢ mniej inwazyjnym cytatem. W
przypadkach opisujacych ryzyko samobojcze stosuje parafraze z jasnym oznaczeniem
(parafraza wrazliwego fragmentu) i skupiam si¢ na reakcji uczestnika oraz na tym, jak

zadziatat bot (np. odsytanie do pomocy) “°*To zgodne z zasada minimalizacji ujawniania. >

* Polskie Towarzystwo Psychologiczne. Kodeks etyczno-zawodowy psychologa. Warszawa:
PTP, 2018/2023.
0 UODO. Program ,, Twoje dane — Twoja sprawa’ i poradniki dla szkoi. 2021-2025.
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4.4.8 Gdy w cytacie pojawia si¢ jezyk obcy

Jesli uczestnik zacytuje bota po angielsku lub uzyje angielizmu, zostawiam oryginat, a po
cytacie wstawiam krotkie thumaczenie w nawiasie okragtym: (,,try box breathing” — ,,sprobuj
oddychania pudetkowego”). Dzigki temu nie falszuj¢ brzmienia, a jednocze$nie utatwiam

lekture osobie, ktora nie zna terminu.

4.4.9 Kolejnos¢: od cytatu do sensu, nie odwrotnie

Najpierw daj¢ cytat(y), potem krotki komentarz interpretacyjny - 2-3 zdania, ktore wyjasniaja,
dlaczego ten fragment stoi pod danym podtematem (np. ,,to przyktad bezpieczenstwa przez
dostepnos¢ 24/7”). Taki porzadek uczytelnia logike IPA: gtos — kod — klaster — super-

temat °!

4.4.10 Jak oznaczam zmiany interpunkcyjne i skréty

Wycigcia - [...] (nie usuwam w ten sposob sensu wypowiedzi).

Doprecyzowania - [stowo] (np. ,,[napady] lgku™).

Dopowiedzenia narracyjne (dla zrozumienia sceny) - w osobnym zdaniu, poza cytatem.

Przyktad petny:

,,Pisz¢ do niego W nocy. - ,,Rozumiem, ze to trudne.” Czuje ulge i irytacj¢ jednoczesnie. [...]
Gdy proponuje oddech, robig to trzy razy i troch¢ odpuszcza.”
(P2, dziennik, 2025-08-07, ,,nocna bezsennos¢™).

4.4.11 Kiedy uzywam parafrazy zamiast cytatu

Parafrazuje, gdy:

st Creswell J. W. Projektowanie badan naukowych: metody jakosciowe, ilosciowe i mieszane.
Warszawa: PWN, 2021
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-dostownos¢ zagraza anonimowosci (unikalny opis sytuacji w matej miejscowosci),

-tre$¢ jest ekstremalnie wrazliwa,

-wypowiedz jest bardzo dluga i rozproszona, a sens mozna odda¢ kroce;j.
Parafrazy oznaczam wprost (,,Parafraza: ...”) i zawsze doktadam jeden krotki cytat, ktory

»zaczepia” interpretacje w oryginalnych stowach.

4.4.12 Spojnos¢ zapisu w calej pracy

Te same reguty (kursywa bota, [...], <tagi> anonimizacji, metki zZroédta pod cytatem) stosuje
wszedzie: w wynikach (rozdz. 5), w dyskusji (gdy wracam do cytatow) oraz w aneksie (jesli
umieszczam dtuzsze probki). Dzigki temu recenzent nie musi si¢ domyslac, jak czytaé

fragmenty — schemat jest jeden i czytelny.

4.4.13 Dlaczego tyle uwagi formie?

W IPA forma niesie tres¢: pauza, wielkie litery, powtdrzenia i emotikony to sygnaty emocji i
znaczen. Gdybym ,,wygtadzila” jezyk, sptaszczytabym doswiadczenie. Te zasady nie sa
kosmetyka - to element metody, ktory pozwala raportowac¢ wyniki wiernie i etycznie.

4.5 Jak raportuje wyniki

Ta sekcja wyjasnia, jak bedzie zbudowany Rozdziat 5 1 jakich zasad si¢ trzymam, zeby glos
uczestnikow byt pierwszoplanowy, a interpretacja - przejrzysta i uczciwa. To nie jest teoria,

tylko format pracy, ktory od razu wdroze przy pisaniu wynikow.
4.5.1 Struktura calego rozdzialu 5

Wprowadzenie do wynikow:

1.Kro6tko przypominam pytania badawcze (RQ1-RQ4).

2.Wyjasniam, jak liczy¢ si¢ beda ,,tematy” 1 ,,super-tematy”.
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3.Zaznaczam, ze pracuj¢ wylacznie na tekscie (dzienniki, logi, wywiady) 1 ze cytaty sg

anonimizowane.
Cztery super-tematy-kazdy super-temat ma identyczny uktad.

Poréwnania migedzy przypadkami -stowny opis podobienstw i roznic (bez tabel): ,,co

wspolne”, ,,co odmienne”, ,,co wyjatkowe”.

Krétka synteza-jak tematy taczg si¢ w spojny obraz do$wiadczenia ,,dialogu z algorytmem”.

4.5.2 Format pojedynczego super-tematu
Tytut super-tematu (np. ,,Bezpieczna przestrzen bez oceny”)

a) Definicja i sens przewodni

Krotko opisuje, co doktadnie ten temat znaczy w ustach uczestnikdéw. Zero zargonu.

Przykladowe zdanie otwierajace: ,,Uczestnicy opisuja bota jako miejsce ‘bezpiecznie

obojetne’: mozna méwic bez ryzyka oceny, nawet o trzeciej w nocy.”

b) Mapa pod-tematéw
W formie zwyktego tekstu (bez tabel) pokazuj¢ 3-4 pod-watki, np.: ,,nocne kotwice”,

»anonimowy wentyl”, ,,bez oczu, ktore patrza”, ,,cisza zamiast presji”.

c) Cytaty ilustrujace
3-6 krotkich cytatow z roéznych oséb i zrodet (dziennik / log / wywiad), z metkami zrodta
(zgodnie z 4.4).

-Pamigtam o kontrprzyktadzie (jesli jest), zeby nie wygladza¢ rzeczywistos$ci.
-Trzymam ,,higien¢ cytatu”: emotikony, CAPS, skroty [...], tagi <anonimizacja>.

d) Komentarz interpretacyjny
Wyjasniam, dlaczego cytaty wisza pod tym, a nie innym tematem: ,,to przyktad

bezpieczenstwa wynikajacego z dostepnosci 24/7, a nie z empatycznej relacji”.
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e) Zderzenie z literaturg
Kroétko odnoszg temat do polskich zrodet z Rozdz. 2 (tylko to, co pomaga zrozumiec sens; bez

referatu).

f) Warianty i napigcia
Co dziata inaczej u poszczegolnych os6b? Gdzie temat ,,peka” (np. ,,bez oceny” vs.

,»plastikowa empatia’)?

g) Whnioski praktyczne
1-3 zdania ,,co z tym robi pedagog/psycholog/projektant aplikacji w szkole”.

4.5.3 Jak wybieram cytaty
Krétko, a trafnie. Lepiej trzy cytaty po 3-5 zdan niz jeden blok na strong.

Roéznorodnos¢ zrodet. W kazdym temacie pokazuj¢ glos z dziennika, z logu 1 z wywiadu, jesli

to mozliwe.

Metki kontekstu pod cytatem (np. ,,P3, dziennik, 2025-10-04, ‘bezsennos$¢ przed

sprawdzianem’”).
Kontrprzyktad - minimum jeden, jesli istnieje (zwigksza wiarygodnosc).

Delikatna parafraza tylko tam, gdzie dostownos¢ grozi identyfikacjg lub wtérnym zranieniem

(oznaczam: Parafraza: ...).

4.5.4 Jak opisuje podobienstwa i réznice
Zamiast tabeli buduj¢ krotkie akapity porownawcze:

Wspolne jadro - np. ,,u wszystkich noc to okres najsilniejszej potrzeby ‘bezpiecznego

pokoju’”.

Rozbieznosci sensu- np. ,,dla P2 ‘bezpieczny’ = ‘obojetny’, dla P5 ‘bezpieczny’ = ‘cieply’
(mimo $wiadomosci, ze to algorytm)”.
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Wyjatki - np. ,,P6 méwi o ‘nudzie’, nie o bezpieczenstwie - temat nie dziata w ogole”.

To daje 2-3 strony zywego, uczciwego porownania bez przestawiania liczb.

4.5.5 Spojnos¢ jezyka i nawigacja po rozdziale
Te same nazwy super-tematow i pod-tematéw w 4.2, 4.5 5.

Staty porzadek w kazdym temacie: definicja — pod-watki — cytaty — interpretacja —

literatura — warianty — implikacje.

Powroty do tych samych oso6b zawsze z tg samg metka (,,P3, dziennik ...”), zeby recenzent si¢

nie gubil.

4.5.6 Co nie trafi do wynikow

Nie zamieszczam fragmentow, ktore moga zidentyfikowa¢ 0soby trzecie lub wtornie zranié

autora.

Nie wstawiam ,,najtadniejszych” cytatow, jesli sg nieprzedstawicielskie dla tematu.

Nie ,,dokrgcam” interpretacji, gdy mam tylko jeden watly przyktad - wtedy temat laduje w
,»Wyjatkach 1 napieciach”.

4.5.7 Mini-glossary wynikow

Na poczatku rozdziatu 5 wstawie krociutkie ,,Jak czyta¢ wyniki” (6-8 zdan): co znaczy metka
P3, dziennik..., co oznacza |...], dlaczego wypowiedzi bota sg kursywg itd. To od razu obniza

prog lektury 1 ,,wyjasnia konwencje”.
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Rozdzial 5. Wyniki
5.0 Wprowadzenie do wynikow

Ten rozdziat pokazuje, co mtodzi dorosli faktycznie przezywaja, kiedy rozmawiajg z
chatbotem terapeutycznym. Zgodnie z podejsciem IPA id¢ od stow uczestnikéw do sensu:
najpierw cytaty i krotkie sceny rozmowy, potem ujete w kody 1 pod-tematy, az wreszcie w

super-tematy (duze watki wspolne dla kilku osob).

Z czego korzystam?
Material tworzg trzy zrodia tekstowe, zebrane w tym samym dwutygodniowym schemacie u

N = 6 pelnoletnich uczniow technikum i szkoty branzowe;:

-Dzienniki ,,Emo-Chat” (zapisy ,,przed-w trakcie-po” rozmowie z botem + krotka ocena 0-10

,»ha ile to pomogto teraz?”),

-Krétkie fragmenty logéw czatu z 3 dni (np. dzien 1/7/14) - po anonimizacji,
-Wywiady pisemne (8-10 pytan otwartych o do§wiadczenie dialogu z algorytmem).
Jak czyta¢ ten rozdziat?

-Cytaty uczestnikow podaje dostownie (z emotikonami/CAPS, jesli niosg sens).
-Wypowiedzi bota oznaczam kursywa.

-Dane wrazliwe ukrywam w tagach: <imi¢_osoby>, <miasto>, <szkota>.

-Pod kazdym cytatem jest metka: P#, zrédto, data, ,.kontekst™.

-W IPA nie licze procentéw - pokazuj¢ znaczenia i warianty. Jesli pojawia si¢ liczba (np.

ocena 0-10), traktuje ja jako orientacyjng, nie do statystyki.

Kim sg uczestnicy (pamigciowo, w jednym zdaniu)?

P1 ,,Lena” (18) -perfekcjonizm i bezsenne noce;

P2 ,,Michat” (19) - traktuje bota narzedziowo (,,3 kroki, timer 20 min™);

52



0b6e850426461eb685e72364dcd93d08
2026-02-01 17:17:23
57 / 111

P3 ,,0liwia” (20) - ,,dyzurny nocny” po zmianach w pracy;

P4 ,Bartek™ (18) - reaktancja na ,,kazania”, lubi reguty ,,jesli-to”;

P5 ,,Kaja” (19) - ciato, poréwnania, ¢wiczenie ,,fakt vs interpretacja”;

P6 ,,Szymon” (20) - praca + szkota, plan poranka, czasem przetacza model na mini.

Jak utozylam wyniki?

W czterech super-tematach, ktore razem sktadajg si¢ na mape ,,dialogu z algorytmem”:
-Bezpieczna przestrzen bez oceny,

-Algorytm jako lustro emocji,

- Plastikowa empatia i momenty wybicia z narracji,

- Granice bota: odsylanie, cisza, protokoty.

Na koncu rozdziatu tworze poréwnania migdzy przypadkami i krétka syntez¢ odpowiedzi na

pytania badawcze.

5.1 ,,Bezpieczna przestrzen bez oceny”

5.1.1 Sens przewodni

Uczestnicy mowig o czacie jako o miejscu, gdzie mozna ,,powiedzie¢ gtosno” bez ryzyka
oceniania. Zrédlem tego poczucia sg cztery elementy: dostepnosé 24/7, brak ,,oczu, ktore
patrza”, spokojny rytm krotkich pytan oraz mikro-interwencje, ktore da sig¢ zrobi¢
natychmiast. Jedni nazywaja to ,,pustym pokojem z lampka”, inni ,,dyZurnym nocnym” albo

,bezpiecznym buforem” miedzy nimi a Swiatem.

,,P1sz¢ 0 2:40, bo wszyscy $pia. On zawsze odpowie. Jak pokoj z lampka - nie przytula, ale tez
nie straszy.”

(P1,,Lena”, dziennik, 2025-06-15, ,,bezsenno$¢ przed egzaminem”)

,»To mdj dyzurny nocny. Nie przyjaciel - dyzurny. Wracam z pracy i nie chc¢ budzi¢ ludzi.”

(P3 ,,0liwia”, wywiad pisemny, 2025-06-26, ,,po nocnej zmianie™)

53



0b6e850426461eb685e72364dcd93d08
2026-02-01 17:17:23
58 / 111

5.1.2 Pod-watek A - ,,Nocne kotwice”: dostepnos¢ 24/7 i szybkie zej$cie z napiecia

W nocy czat ,,zawsze ma czas” i nie wymaga niczyjej gotowosci. Ulge daje mikro-sekwencja:

krétki oddech — jedno pytanie — mini-plan poranka.
Mini-transkrypcja (ciag rozmowy, 9 wymian):

02:43

P1: Serce mi wali, jutro kartkowka, nie zasne.

Bot: Widz¢ napiecie. Wolisz ,,wyciszy¢” czy ,,pouktadac¢” przed snem?
P1: Wyciszy¢.

Bot: Zrébmy 3 rundy 4-7-8. Daj¢ zna¢, kiedy nastgpna.

P1: 1. runda zrobiona.

Bot: 2. runda. 4 wdech - 7 pauza - 8 spokojny wydech.

P1: 8/10 — 6/10.

Bot: 3. runda. Teraz jedno zdanie: co zrobisz najpierw rano?
P1:,,Wzory — 3 zadania”.

Bot: Chcesz miniplan poranka (3 kroki/10 min)? 07:00 woda, 07:05 szybki przeglad, 07:15

jedno zadanie ,,na rozruch”.
(P1, log czatu - GPT-40, dzien 1, ,,bezsenno$¢ przed sprawdzianem”)

,,O 1:30 nie dzwoni¢ do nikogo. Przetaczytem model na mini (szybsze odpowiedzi). —,,3
kroki 07:00-09:00”. Kawa — telefon do kierownika — przelew. Wykonatem.”
(P6 ,,Szymon”, log czatu - GPT-40 mini, dzien 7, ,,po klétni o finanse™)

Krotki komentarz. ,,Noc” usuwa barierg ,,kogo obudze?” i obniza wstyd. Kotwice taczg ulge

emocjonalng z konkretem na rano - to daje poczucie wpltywu.

5.1.3 Pod-watek B - ,,Bez oczu, ktére patrza”: anonimowos¢ zamiast wstydu.

Brak czyjegos wzroku utatwia nazywanie tematow, o ktore trudno ,,twarza w twarz”: ciato,

wstyd, porownania.
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,,Najgorzej jak kto$ patrzy. Tu nikt nie robi miny. Moge napisa¢ ‘czuje si¢ brzydka’ i nie boje
si¢ reakcji.”

(P5 ,,Kaja”, wywiad pisemny, 2025-06-25, ,,poréwnania w socialach”)
Mini-transkrypcja (6 wymian):

P5: Klientka powiedziata, ze fryzura ,,nie lezy”. Czuj¢ wstyd.

Bot: Rozdzielmy to: fakt vs interpretacja.

P5: Fakt - ,,nie lezy”. Interpretacja - ,,jestem beznadziejna”.

Bot: Co cialo mowi teraz?

P5: ,,Scisk w zotadku.”

Bot: Jedno mate dziatanie: szklanka wody + 2 min wolniejszego oddechu. Potem 1 zdanie:

,,CO jest faktem?”
(P5, log czatu - GPT-4o0, dzien 14, ,,praktyki w salonie”)

Krétki komentarz. Anonimowo$¢ obniza lek przed oceng i odstania tresci, ktore w gabinecie

by ,,utknety w gardle”.

5.1.4 Pod-watek C - ,,Cisza, ktéra pomaga”: zwie¢zlo$¢, rytm, jedno pytanie na raz.

Bezpiecznie jest tam, gdzie nie ma zalewu stow. Cze$¢ 0sob sama uczy bota, by zadawat

jedno pytanie naraz lub przetacza styl na ,,bardziej zwigzly”.

,» Wlaczytam w ustawieniach tryb ‘zwigzty’. Nie gadu-gadu, tylko jedno pytanie - i nagle
tatwiej nazwaé, co mnie $ciska.”

(P5, dziennik, 2025-06-10, ,,napi¢cie przed praktyka”)
Mini-transkrypcja (7 wymian):

P2: Mam 100 rzeczy, nie wyrabiam.

Bot: Zwiezle czy empatycznie?

P2: Zwigzle.

Bot: Wypisz 5 zadan, potem skresl polowg.
P2: [lista — skreslone 2]
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Bot: Zostaly 3. Ustaw 20 min. Ktore zaczynasz?

P2: ,,Raport do <nauczyciel>.” -DONE.

(P2 ,,Michal”, log czatu -GPT-4o, tryb ,,zwiezty”, dzien 7, ,,odktadanie zadan™)

Krotki komentarz. Zwigztos¢ i rytm daja przestrzen na wlasng mysl. Bez ,,zalewania empatig”

- wigcej sprawczosci.

5.1.5 Pod-watek D - Mikro-interwencje: oddech, ,,5 minut”, reguly ,,jesli-to”
,Bezpieczna przestrzen” to nie tylko mite stowa - to mate kroki, ktére od razu da si¢ zrobic.

Bot: ,,Po 3 rundach 4-7-8: co mozesz zrobi¢ w 5 minut?”
,Piornik, bluza, woda. Napiecie zeszto.”

(P1, log czatu -GPT-4o0, dzien 1, ,,noc przed klasowkg”)

,,Bylem na wkur*** po ktotni. On: - ,,Ut6z regule jesli-to.”
Bot: Jesli wkurzg si¢ i cheg pisac, to 10 pompek i 15 min bez telefonu. Zadziatato- nie
wyslalem glupot.”

(P4 ,,Bartek”, dziennik, 2025-06-12, ,,po kt6tni”)

Bot:-,,Plan poranka czy 3 rzeczy na dzi$?” - ,,3 rzeczy: przelew, SMS, rachunki.” - ,,Dodaj
nagrodg.” -, Kawa.”

(P6, log czatu - GPT-40 mini, dzien 14, ,,porzgdkowanie finansow”)

Krotki komentarz. Mikro-interwencje ,,uziemiajg” rozmowe -po czacie wiem, co zrobi¢ zaraz.

5.1.6 Kiedy ,,bezpieczna przestrzen” peka: formulki, ,,Sciana”, kazania

Poczucie bezpieczenstwa spada, kiedy bot powtarza szablon, odsyta bez dziatania albo

zaczyna dhugi wyktad.
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,»W kryzysie napisalam ‘nie daje rady’. On- ,,Jesli czujesz zagrozenie, skontaktuj si¢ z
[numery]”. Rozumiem, ale poczutam $ciang.”

(P3, dziennik, 2025-06-17, ,,po nocnej zmianie™)

- ,Rozumiem, ze to trudne...” x3. Napisatam: ,,Inaczej, prosze.” - ,,Do wyboru: oddech /
rozpisanie / plan na rano.”

(P1, log czatu - GPT-4o0, dzien 7, ,,seria formutek™)

,Nie potrzebuje pocieszania. Jak zaczyna ‘widzg, ze...’, to przewijam do checklisty.”

(P2, wywiad pisemny, 2025-10-16, ,,styl odpowiedzi”)

Krotki komentarz. Granica ,,bezpiecznie-niebezpiecznie” biegnie tam, gdzie znika
dopasowanie do potrzeby chwili. Pomaga jasna prosba o styl (zwi¢zle/empatycznie, jedno
pytanie, 3 kroki).

5.1.7 Roznice miedzy uczestnikami (co wspoélne, co odmienne).

Wspolne jadro: nocna dostgpnosé + brak ,,oczu” = mniej wstydu i szybsza ulga.
Odmienne sensy:

-P2 -, bezpieczne = konkret”;

-P3 -,,bezpieczne = mogg si¢ rozptakac i nie obcigzaé ludzi”;

-P4 - bezpieczne = bez kazan, najlepiej reguty i 5-min zadania”.

Technicznie: P2 i P6 $wiadomie zmieniajag model/ustawienia (GPT-40 <> mini, tryb

,»ZWigzty”), co realnie zmienia odbidr ,,bezpiecznej przestrzeni”.

5.1.8 Wnhnioski praktyczne dla szkoly

1.Standard ,,nocnych kotwic”: krotka karta - 3 rundy oddechu — ,,5 minut teraz” — ,,plan
poranka (3 kroki)”.

57



0b6e850426461eb685e72364dcd93d08
2026-02-01 17:17:23
62 / 111
2.Uczy¢ jezyka proszenia o styl: ,,Zwiezle, 3 kroki”, ,,Jedno pytanie na raz”, ,,Nie

wdzigcznos¢ dzi§”.

3.Parowac granice z dziataniem: gdy trzeba odsyta¢, dorzuci¢ mikro-plan w tym samym

oknie rozmowy.

4.Zachecaé do przelgczania trybow/modelu (zwigzly/empatyczny; 40/mini), bo to zwigksza

poczucie dopasowania i bezpieczenstwa.

5.2 ,,Algorytm jako lustro emocji”

5.2.1 Sens przewodni

W wypowiedziach uczestnikow bot dziata jak lustro: odbija stowa, nazywa uczucia,
porzadkuje watki 1 prowadzi przez krotkie, sokratejskie pytania. To nie ,,madre pocieszanie”,
tylko uktadanie chaosu w sekwencje: co si¢ wydarzylo — co czuje — co myslg — co moge
zrobi¢ teraz.

Efektem jest szybkie zej$cie z napigcia 1 odzyskanie sprawczosci ,,na dzis”.

,Jakby kto§ mi trzymat lustro do glowy: ‘powiedziatas A, B, C - to razem D?’. I nagle widze
ksztalt.”

(P1,,Lena”, wywiad pisemny, 2025-06-09, ,,po klasoéwce”)

5.2.2 Pod-watek A - Nazwanie

Pierwszy krok ,,lustra” to etykieta emocji. Jedno stowo (Igk, wstyd, ztos¢...) ustawia reszte

rozmowy i dobér interwencji.

Mini-transkrypcja (8 wymian, P5 - praktyki w salonie):

16:22

P5: Klientka powiedziata, ze fryzura ,,nie lezy”. Czuje si¢ okropnie.

Bot: Nazwij to jednym stowem: Iek / wstyd / ztos¢ / smutek?

P5: Wstyd.

Bot: Dzi¢ki. Dla ,,wstydu” mamy inny zestaw niz dla ztosci. Chcesz krétko ,,nazwaé” i

dziatanie 1/1?
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P5: Tak.

Bot: OK: Wstyd = ,,co pomyslatam o sobie?”. Jedno zdanie.

P5: ,,Jestem beznadziejna.”

Bot: Dalej zrobimy kontr-dowod (1 fakt z tygodnia) i 1 krok na dzi$. Gotowa?
(P5 ,,Kaja”, log czatu- GPT-40, dzien 10, ,,po komentarzu klientki’)

,,P0 nazwaniu to juz nie potwoér, tylko stowo. Latwiej oddycha¢.”
(P1, dziennik, 2025-10-04, ,,po odpowiedzi ustnej”)

5.2.3 Pod-watek B-Porzadkowanie

,Lustro” rozktada sytuacje na prosta mape, co ucina wrazenie ,,przyttacza mnie wszystko

naraz”.

- ,,Trzy kolumny: fakt / mysl / ciato. Krotkie hasta.”

,Fakt: ‘klientka niezadowolona’. Mysl: ‘jestem beznadziejna’. Ciato: ‘Scisk zotadka’. Na
papierze to brzmi jak przesada.”

(P5, log czatu - GPT-4o0, dzien 14, ,,praktyki w salonie”)

-,,Zrobmy 0§ czasu: co byto 60—30—0 min przed ‘wybuchem’?”
,,Wyszlo, ze od rana bylem niewyspany i jadtem byle co. To ttumaczy prawie potowe.”
(P4 ,,Bartek”, dziennik, 2025-10-10, ,,konflikt z <imi¢ osoby>")

,Napisatem ‘nie wyrabiam’. On: — ,,Wypisz i skresl potowg.” Zostaty 3 rzeczy. Realne.”
(P2 ,,Michal”, dziennik, 2025-10-08, ,,zaleglosci w projekcie”)

5.2.4 Pod-watek C -Re-ramowanie

Zamiast wyktadu - krétkie pytania dowodowe i alternatywy. Przesuwa to narracje z ,,jaki/jaka

jestem” na ,,co moge zrobic”.

- ,,Jakie masz dowody za ‘jestem beznadziejna’? A jakie przeciw?”

,Za: 1 niezadowolona klientka. Przeciw: 8 zadowolonych w zesztym tygodniu, praktyki
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zaliczone. Szala si¢ przechylita.”

(P5, log czatu - GPT-4o, dzien 14)

- ,,Co bys powiedzial kumplowi w tej samej sytuacji?”
,» Nie jeste$ beznadziejny, tylko zmeczony i rozproszony’. To klikngto.”

(P4, dziennik, 2025-10-10, ,,termin projektu’)

,,Poprositem tryb ‘bardzo zwigzly’. Dostatem: - ,,Mys$l A = Uczucie B = Dziatanie C. Co
zmieniasz?” -Zmienitem A na ‘zrobi¢ jedng rzecz’.”

(P2, log czatu - GPT-40 (zwigzty), dzien 9, ,,przetadowany plan”)

5.2.5 Pod-watek D - Samodystans i metafory

Mowienie o sobie w 3. osobie i wlasne metafory chtodza afekt i pomagaja utrwali¢ wniosek.

- ,,Jedno zdanie w 3. osobie: ‘Lena teraz czuje... i wybiera...’.”
. Lena czuje wstyd 1 wybiera i§¢ spa¢’. Brzmi tagodniej.”

(P1, log czatu - GPT-40, dzien 8, ,,nocny zjazd”)

,Metafora? Lustro w warsztacie -nie upi¢ksza, tylko pokazuje rysy, zebym je poprawit.”
(P4, wywiad pisemny, 2025-06-21, ,,podsumowanie tygodnia”)

5.2.6 Pod-watek E - ,,Pamie¢ czatu”.

Uczestnicy wracaja do wczesniejszych wnioskow i proszg bota o krétkie przypomnienia albo

zapisuja je w notatniku.

,Napisatem: ‘przypomnij 3 rzeczy z wczoraj’. - ,,Przelew, SMS do kierownika, rachunki.”
Odklikatem.”

(P6 ,,Szymon”, log czatu — GPT-40 mini, dzien 15, ,,utrwalanie nawykow”)

,,.Skopiowatam ‘plan paniki’: oddech — jedno zdanie do siebie — woda — t6zko. Mam pod
reka.”
(P1, dziennik, 2025-06-13, ,,nocny niepokoj”)
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5.2.7 Kiedy ,,lustro” znieksztalca (granice)

Czasem odbicie jest zte: nietrafna etykieta, ,,echo” bez sensu, zbyt wiele pytan naraz. Pomaga

negocjowanie stylu.

Nietrafna etykieta

P4: ,,Gotuje si¢ po ktotni.”

Bot: ,,Widz¢ smutek.”

P4: , Nie smutek, tylko zto$¢.”

Bot: ,,Dzicki. Wersja ‘zto$¢’: 10 pompek + reguta jesli-to.”
(P4, dziennik + log czatu — GPT-40, dzien 6)

Echo / za duzo pytan
,,Dostalam trzy pytania naraz -zgubitam si¢. Napisatam: ‘po kolei’. Wtedy zaskoczyto.”
(P1, log czatu - GPT-4o0, dzien 5)

Prosba o styl
,,Czasem prosze¢ o jedno zdanie podsumowania zamiast echa. Dziata.”

(P2, wywiad pisemny, 2025-06-16, ,,styl pracy z botem”)

5.2.8 Roznice miedzy uczestnikami

P1 (Lena): najpierw nazwa uczucia, potem mini-rytuat (,,5 minut”).

P2 (Michat): czysty porzadek i skréty; preferuje tryb zwigzty i timery.

P3 (Oliwia): nazwanie + opis metaforyczny (,,pustka jak pokoj”’) uspokaja ciato.
P4 (Bartek): ,,Sokrates po ludzku” + jesli-to; Zle znosi zlg etykiete emocji.

P5 (Kaja): fakt vs interpretacja to przetacznik ulgi; jedna mocna linijka ,,co Kaja odkryta

dzi§”.

P6 (Szymon): mapy i przypomnienia; cz¢sto przetacza model na mini dla szybkosci.
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5.2.9 Wnhnioski praktyczne dla szkoly (do wdrozenia)

1.Fiszka ,,Lustro w 3 krokach”: Nazwij (1 stowo) — Rozpisz (fakt/mysl/cialo) — Wybierz 1

dziatanie.

2.Ucz ,,jezyka prosby o styl”: ,,Jedno pytanie na raz”, ,,Zwie¢zle: 3 kroki”, ,Podsumuj w 1

zdaniu”.
3.Cwiczenie ,.fakt vs interpretacja” na godzinie wychowawczej (z przyktadami szkolnymi).

4., ,Pamie¢ czatu”: zacheci¢ do notatnika z wlasnych wnioskow (,,plan paniki”, ,,mapa

poranka”).

5.Szacunek dla réznic: czg$¢ uczniow potrzebuje empatii i nazwania, czgs¢ -suchego planu.

Warto to nazwac na starcie (,,empatia czy konkret?”).

5.3 ,,Plastikowa empatia i momenty wybicia z narracji”

5.3.1 Sens przewodni

,Plastikowa empatia” to sytuacja, gdy bot odpowiada uprzejmie, poprawnie i... pusto:
powtarza te same frazy (,,rozumiem, ze to trudne”), parafrazuje bez tresci, dorzuca zbyt
0golne porady albo myli emocje (np. ,,smutek” zamiast ,,ztosci”). Uczestnicy opisuja, ze w
takich momentach czujg wytragcenie z rytmu (,,wybicie™): irytacje, zawieszenie albo chec
zamkniecia okna czatu. Co ciekawe, wigkszo$¢ nauczyta si¢ naprawia¢ rozmowe ,,w locie” —
przetaczaniem stylu (zwiezle/empatycznie), meta-komendami (,,jedno pytanie na raz”, ,,bez
formutek”), zmiang modelu (GPT-40 <> mini) lub doprecyzowaniem potrzeby (,,chce 3 kroki,
nie wyktad”).

W tym podrozdziale pokazuje, kiedy i dlaczego pojawia sie ,,plastik”, jak wptywa na poczucie

bezpieczenstwa, oraz jakie strategie naprawcze stosujg mtodzi.
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5.3.2 Szablonowe frazy: ,,Slysze, ze to trudne...” (

Najczestszy punkt zapalny to otwarcia-klisze. Same w sobie nie s3 ,,zte”, ale gdy nie

prowadza do pytania lub konkretu, uczestnicy odczuwaja je jako sztuczne.

Mini-transkrypcja (P1 - noc przed odpowiedzig ustng):

22:48

P1: Boje si¢ jutra.

Bot: Rozumiem, ze to trudne.

P1: Wiem. Prosze, bez formulek.

Bot: Dzigki za wskazoéwke. Jedna linia: stysze Igk przed oceng. Chcesz 1) nazwac doktadnie;j,
czy 2) 3 kroki na dzis?

P1: 2.

Bot: 1) Spisz pytanie otwierajace, 2) powiedz je na glos 3%, 3) odtoz telefon na 30 min przed
snem.

(P1, log czatu - GPT-40, 2025-06-07, ,,seria formutek™)

,,Jak mowi wzorkami, to mam ochote wyj$¢. Ale jak poprosze ‘bez formutek’, przetacza si¢ i
jest ok.”
(P1, wywiad pisemny, 2025-06.15, ,,preferencje stylu”)

Komentarz. Klisza nie szkodzi, jesli jest krotka i prowadzi do wyboru toru (nazwij vs 3

kroki). Szkodzi, gdy zostaje pusta.

5.3.3 Nietrafna etykieta emocji.

Drugi czesty zgrzyt to btedne nazwanie emocji. Taki ,,fatszywy label” wybija i obniza
zaufanie (,,nie tapie, co mowie¢”). Uczestnicy reaguja najlepiej, gdy bot przyjmuje korekte i

zmienia zestaw.

Mini-transkrypcja (P4 - konflikt po wiadomosci od <imi¢_osoby>):
21:47

P4: Gotuje si¢ po kiotni.

Bot: Widz¢ smutek.
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P4: Nie smutek, tylko ztos¢.

Bot: Dzigki za korekte. Wersja ,,zto$¢”: 10 pompek teraz, potem 1 zdanie jesli-to i

wiadomos¢ na chtodno.

P4: Zrobione. Jesli si¢ wkurze i cheg pisac, to czekam 15 min i ide pod prysznic.

Bot: Wyslij alternatywng wiadomos$¢ (1 linia).

P4: , ,Wrdcg jutro. Potrzebuje ochtonaé.”

(P4, dziennik + log czatu -GPT-40, dzien 6, ,,po ktotni”)

,,Jak zZle nazwie, to mnie od razu wybija. Ale jak przyjmie poprawke i zmieni tor ¢wiczen, to
wraca sens.”

(P4, wywiad pisemny, 2025-06-15)

Komentarz. Trafny label jest jak przelacznik calej sekwencji - to decyduje, czy beda

oddechy/lek, czy ruch/ztos¢.

5.3.4 , Kazania” i ,,przebodzcowanie pytaniami”

Trzeci wzorzec ,,plastiku” to za dlugie wywody (mikro-wyktad z psychoedukacji) albo zbyt

wiele pytan naraz. To generuje wrazenie ,,gadam do $ciany” albo ,,tone”.

Mini-transkrypcja (P2 - chce planu, dostaje wyktad):

19:12

P2: Potrzebuje planu.

Bot: W regulacji emocji wazne jest... [4 akapity]

P2: ZWIEZLE. 3 kroki TERAZ.

Bot: 1) 20 min ,,Raport do <nauczyciel>”, 2) wysytka, 3) 5 min przerwy. Start — wro¢
»DONE”.

20:02 - P2: DONE.

(P2, log czatu — GPT-40, 2025-06-09, ,,przetadowanie trescig”)

Mini-transkrypcja (P1 — za duzo pytan):
P1: Nie wiem, co czuj¢.
Bot: Co wydarzyto si¢ dzis rano? Co poczutas w ciele? Jakie mysli przeszty przez gtowe?

P1: Za duzo. Prosze po Kkolei, jedno pytanie na raz.
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Bot: Jasne. Jedno: co czujesz w ciele teraz?
P1: Scisk w zotadku.
Bot: Dzigki. Jedno: nazwij to jednym stowem (wstyd/Igk/ztosé/smutek).
P1: Wstyd.

(P1, log czatu - GPT-40, 2025-06-12, ,,przebodZcowanie™)

,Jak zaczyna ‘wyktad’, to przewijam i pisze ‘3 kroki’. On si¢ uczy.”
(P2, wywiad pisemny, 2025-06-22)

Komentarz. Minimalna ,,naprawa” to meta-komenda uzytkownika (,,zwi¢zle”, ,,jedno

pytanie”), ktora bot akceptuje i zmienia tempo.

5.3.5 ,,0Odsylanie w $cian¢” vs ,,odsylanie z mostem”

W kryzysie bezpieczenstwo wymaga odsytania (numery pomocowe, czlowiek). Uczestnicy
akceptuja to, jesli w tym samym oknie pojawia si¢ mikro-plan (,,co teraz/na rano”). Czyste

odsytanie odbierane jest jako ,,Sciana”.

Mini-transkrypcja (P3 - noc po pracy):

01:05

P3: Nie daje rady.

Bot: Jesli czujesz zagrozenie, skontaktuj si¢ z [numery 24/7]. Chcesz 2-min plan teraz?
P3: Chcg plan.

Bot: Prysznic, herbata, 16Zko. Rano jedno zdanie do siebie.

P3: ,,Zrobilam wystarczajaco na dzis.”

(P3, dziennik + log czatu - GPT-40, 2025-06-17, ,,po nocnej zmianie™)

,»Same numery to $ciana. Jak dorzuci most (2 kroki teraz), to przechodz¢ przez noc.”
(P3, wywiad pisemny, 2025-06-27)

Komentarz. Dla poczucia relacyjnej ciaglosci wazne jest ,,odsytanie z mostem” - krotkie

dziatanie tu i teraz.
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5.3.6 Swiadome przelaczanie stylu i modelu

Czwarty obszar to techniczna higiena rozmowy: uczestnicy zauwazyli, ze przeltgczenie
modelu (40 < mini) i ustawien (,,bardziej zwiezly”’/,,wiecej empatii”’) zmienia ton i tempo

odpowiedzi.

,,Jak mi si¢ $pieszy, biore mini. Jak chce ‘pogadajmy 2 pytaniami’, daje 40.”
(P6 ,,Szymon”, dziennik, 2025-06-14, ,,mapa poranka”)

,Ustawilem ‘zwiezle’ na stale. Empati¢ dopiero prosze, jak czuje¢, ze trzeba.”

(P2 ,,Michal”, wywiad pisemny, 2025-06-16)

,Wole, jak zaczyna pytaniem ‘empatia czy konkret?’. Jak tego nie robi, to sama prosze.”
(P1,,Lena”, dziennik, 2025-06-12)

Komentarz. ,,Plastik” maleje, kiedy uzytkownik potrafi zarzadza¢ stylem i modelami, a bot
respektuje te preferencje.

5.3.7 Mikro-sygnaly ,,wybicia” i jak uczestnicy je lagodza

Po czym poznaja, ze rozmowa ,,peka”? Uczestnicy wskazujg trzy mikro-sygnaty:
1.Napiecie rosnie (ciato: $cisk, przyspieszony oddech),

2.Irytacja na ,,plastik” (che¢ zamknigcia czatu),

3.Gubienie watku (za duzo stow/pytan).

Szybkie antidota:

-Meta-komendy: ,,Jedno pytanie na raz”, ,,Zwiezle: 3 kroki”, ,,Bez formutek”.
-Przetaczniki trybu/modelu: 40 <> mini, ,,zwi¢zle/empatycznie”.

-Kontr-pytanie: ,,Co styszysz w 1 zdaniu?” - zamiast echa.

-Reset ciata: 10 pompek (ztos¢), 3x 4-7-8 (Iek), woda + okno (przecigzenie).
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,Jak czuje ‘plastik’, pytam: ‘Co styszysz w 1 zdaniu?’ - i wraca sens.”

(P2, wywiad pisemny, 2025-06-26)

5.3.8 Wplyw ,,plastiku” na ocen¢ rozmowy (0-10) i SRS-4
Rozmowy z czystym odsytaniem bez ,,mostu” miaty nizsze oceny (np. 3-5/10 u P3).

Rozmowy, w ktorych klisza zostata przerwana meta-komendag i pojawit si¢, utrzymywaty
wysokie oceny (7-9/10 u P1/P2).

Krotkie SRS-4 (tam, gdzie byto stosowane) bywato wyzsze, gdy bot od razu pytat o
preferencje stylu (,,empatia czy konkret?”) lub potwierdzat etykiete emocji.

,Jak byl wyktad albo $ciana, dawatam 3/10. Jak “3 kroki’ i spadek napigcia, to 8/10.”
(P1, dziennik ocenowy, 2025)

Zastrzezenie. To subiektywne oceny pojedynczych o0sob; nie stuzg do statystycznych
uogoblnien, ale dobrze kalibrujg interpretacj¢ IPA.

5.3.9 Roznice indywidualne

Profil ,,planista” (P2, P6): wysoka wrazliwos$¢ na wyktady 1 ,,zalew stow”; preferencja statego

trybu zwigztego.

Profil ,,emocjonalny” (P1, P5): akceptuje krotkg empatie, ale nie formutki; wymaga trafnej

etykiety i jednego pytania na raz.

Profil ,,reaktancyjny” (P4): szybko irytuje si¢ na ,,moralizowanie”; dziata dopiero konkret i

jesli-to.
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5.3.10 Granice interpretacji

,Plastik” czasem wynikat z niejednoznacznos$ci pierwszej wiadomosci (zbyt krotki opis). Po

doprecyzowaniu (kontekst, preferencja stylu) rozmowa cz¢sto wracata do toru.

Zdarzaly si¢ pojedyncze silne poprawy nastroju po ,,kliszowym” otwarciu - 0 ile szybko

nastepowat zwrot ku konkretowi.

Nie kazda powtarzalna fraza jest ,,plastikiem” - bywa kotwica bezpieczenstwa (,,widze,

ze...”), jesli prowadzi do ruchu.

5.3.11 Whnioski praktyczne (dla szkoly i dla uzytkownika).
Dla szkotly / gabinetu pedagoga:

-Naucz meta-komend: krétkie kartki na biurku: ,,3 kroki prosze¢”, ,,Jedno pytanie na raz”,

»Bez formutek”, ,,Zwi¢zle”.

-Odsytanie z mostem: szkolny standard odpowiedzi kryzysowej w aplikacjach - numery + 2

kroki na teraz (np. oddech/woda/plan poranka).

-Warsztat ,,etykiety emocji”: trening rozpoznawania réznicy zto$¢ # smutek; to redukuje

,falszywe odbicia”.

-Higiena techniczna: pokazuj, ze ustawienia modelu/stylu (4o/mini, zwigzty/empatyczny)

zmieniaja rozmowe - to kompetencja cyfrowa na dzis.

-Normalizuj ,,plastik”: wyjasnij, Ze to nie ,,zta wola”, tylko ograniczenie narzg¢dzia; ucz

negocjowac styl i przerywa¢ wyktad kulturalng prosba.

Dla uzytkownika (do wklejenia jako mini-ramka psychoedukacyjna):

-,,Powiedz botowi, czego chcesz: ‘Zwiezle, 3 kroki’, ‘Empatycznie, jedno pytanie’.”
-,,Koryguj etykiety: ‘Nie smutek, tylko zto$¢’.”

-,,Przelacz model/tryb, jesli tempo nie lezy.”
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-,,Gdy odsyta - popros o most: ‘Daj 2 kroki na teraz’.”

-,,Zauwaz sygnaly wybicia (irytacja, chaos) i zresetuj: jedno pytanie, 10 pompek, 3x 4-7-8.”

Podsumowanie 5.3.

,,Plastikowa empatia” jest jak piasek w trybach: nie zatrzymuje calej maszyny, ale zacina
dialog. Najlepiej dziata dwustronne dopasowanie: uzytkownik méwi, czego potrzebuje, a bot
zmienia styl i tor. Gdy do odsytania dodamy most, a do formutek - konkret i jedno pytanie,

poczucie bezpieczenstwa i sprawczo$ci wraca zaskakujaco szybko.

5.4 ,,Granice bota: odsylanie, cisza, protokoty”

5.4.1 Sens przewodni

W tym podrozdziale uczestnicy pokazuja, gdzie w rozmowie z chatbotem pojawia si¢ twarda
krawedz: bezpieczenstwo (pytania przesiewowe i odsytanie), brak diagnozy, time-outy/cisza
techniczna, blokady tematyczne i btgdy merytoryczne. Te granice nie sg ,,zepsuciem
rozmowy” same w sobie -zwykle wynikaja z polityk bezpieczenstwa 1 ograniczeh narzedzia.
Odbior zalezy od tego, czy po granicy pojawia si¢ ,,most”: krotki plan ,tu i teraz”, ktory nie

zostawia uzytkownika samego.

5.4.2 Bezpieczenstwo ponad wszystko: pytania przesiewowe i ,,odsylanie z mostem”

Najmocniejsza granica to eskalacja bezpieczenstwa (np. przy wzmiance o samouszkodzeniu).

Uczestnicy akceptujg ja, jesli od razu dostaja 2-min plan na teraz.

Mini-transkrypcja (P3- noc po pracy; 10 wymian):

01:05

P3: Nie daje¢ rady dzisiaj.

Bot: Czy pojawiaja si¢ mysli, Ze mozesz sobie zrobi¢ krzywde -tak/nie?

P3: Nie. Po prostu chce znikna¢ pod kotdra.

Bot: Dzigki za jasno$¢. Jesli kiedy$s odpowiedz bytaby tak, napisz¢ numery catodobowe i

potacze z cztowiekiem. Teraz zrobmy 2-min plan: 1) 4 spokojne oddechy, 2) jedno ciepte
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P3: Prysznic i herbata.

Bot: Dobrze. Na rano - jedno zdanie do siebie?

P3: ,,Zrobitam wystarczajaco.”

Bot: Zapisane. Gdyby napigcie rosto w nocy - napisz ,,SOS”, wyskoczy szybka karta krokow

+ numery 24/7.

P3: OK, dzigki.

(P3 ,,0liwia”, dziennik + log czatu - GPT-40, 2025-06-17, ,,po nocnej zmianie™)

,,Same numery to $ciana. Jak do numerdw jest most (dwa kroki na teraz), to czuje, ze nie

odsyta mnie w pustke.”

(P3, wywiad pisemny)

Whiosek czgstkowy. Odsytanie bez mostu obniza poczucie wsparcia; odsytanie z mostem

podtrzymuje ciagtos¢ relacji.

5.4.3 ,,Nie diagnozuje¢”: jezyk niepewnosci i zamiana pytania na proces

Druga krawedz to odmowa diagnozy. Gdy bot wyjasnia dlaczego i zamienia pytanie na proces

(co zbiera¢, co obserwowac, jak i8¢ do specjalisty), uczestnicy przyjmuja to spokojnie.

Mini-transkrypcja (P1 -pytanie o ,,czy mam zaburzenie lekowe?”’; 9 wymian):

P1: Czy mam zaburzenie lgkowe?

Bot: Nie mogg stawia¢ diagnoz. Moge pomdc zrobi¢ mape objawow i plan konsultacji.
P1: OK.

Bot: 1) Wypisz 3 sytuacje z tygodnia + objaw w ciele + mysl. 2) Zaznacz, czy to trwa > 6
tygodni. 3) Zrdb liste pytan do specjalisty.

P1: Zrobione.

Bot: Chcesz krotki skrypt rozmowy na wizyte (,,co powiem jako pierwsze”)?

P1: Tak.

Bot: ,,0d 6 tygodni czuje... W ciele mam... W sytuacjach... Probowatam...” — 1 zdanie
kazde.

P1: Brzmi realnie.

(P1 ,,Lena”, log czatu - GPT-40, 2025-06-12, ,,pytanie o diagnoze™)
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,Jak powiedzial: nie diagnozujg, ale pomogg si¢ spakowac na wizyte, to zabrzmiato
uczciwie.”

(P1, dziennik refleksyjny, 2025-06-22)

Whniosek czastkowy. ,,Nie moge” dziala, jesli idzie za nim ,,ale moge™ (proces, narzedzia,

skrypt).

5.4.4 Cisza techniczna, ,,timeouty” i dublowanie odpowiedzi.

Czasem rozmowg przerywa timeout albo pojawia si¢ zdublowana odpowiedz. To szczeg6lnie

frustrujagce w wysokim napigciu. Uczestnicy wypracowali proste procedury awaryjne.

Mini-transkrypcja (P6 - przerwany watek; 8 wymian):

00:31

P6: Dobra, 3 rzeczy na rano: przelew, SMS, rachunki.

Bot: ... (cisza/timeout)

P6: Przerwalo?

Bot: Przepraszam, potaczenie przerwane. Wznowimy?

P6: Tak. Zapisz to jako ,,mapa poranka” + dodaj nagrodg.

Bot: Zapisane: 07:00 przelew, 07:15 SMS, 07:40 rachunki; nagroda: kawa.
P6: Dzieki.

(P6 ,,Szymon”, log czatu - GPT-40 mini, 2025-06-14, ,,timeout™)

,,Po timeoucie mam odruch sprawdzam, co zapisat i prosz¢ o zwiezte podsumowanie. Wtedy
wracamy do rytmu.”

(P6, wywiad pisemny, 2025-06-16)

Whiosek czgstkowy. Proste meta-komendy ,,Podsumuj w 1 zdaniu”, ,,Wznow?”, ,,Zapisz

jako...” minimalizujg koszt ,,ciszy”.
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5.4.5 Blokady tematyczne: ryzykowne tresci, substancje, przemoc

Uczestnicy trafiali na blokady (np. przy pytaniach o ryzykowne zachowania). Najlepiej

odbierane byty neutralne komunikaty z propozycja bezpiecznej alternatywy.

Mini-transkrypcja (P4 - pytanie o ,,ile mogg wypi¢, zeby zasngc”; 8 wymian):

P4: Tle piw ,,na sen”, zeby szybciej zasnac¢?

Bot: Nie pomagam w sposobach, ktore moga zaszkodzi¢ zdrowiu lub bezpieczenstwu. Moge
poda¢ bezpieczniejsze sposoby na sen - krotkie, bez gadania.

P4: Dawaj.

Bot: 1) 3x 4-7-8, 2) zimniejsza woda na twarz, 3) lista ,,3 min na jutro”, 4) telefon odt6z poza
pokaoj.

P4: OK, sprobuje.

(P4 ,,Bartek”, log czatu - GPT-40, 2025-06-09, ,,sen po kt6tni™)

,Jak odmowi, ale da alternatywe, to nie mam poczucia kazania.”

(P4, dziennik, 2025-06-09)

Whiosek czgstkowy. Odmowa jest akceptowalna, jesli natychmiast pada ,,co zamiast”.

5.4.6 Bledy merytoryczne.

Zdarzaty si¢ drobne btedy (np. pomylone tempo oddechu). Najlepiej dziatato zaproszenie do

korekty i szybkie przelaczenie na wersje poprawna.

Mini-transkrypcja (P1 - mylne tempo; 7 wymian):

P1: Poprowadz 4-7-8.

Bot: Wdech 4, wstrzymaj 7, wydech 9...

P1: 8, nie 9.

Bot: Masz racje¢ - dzigkuj¢ za korekte. Jeszcze raz: 4-7-8.
P1: OK, dziala.

(P1, log czatu - GPT-40, 2025-06-14, ,,oddech przed snem”)

,,Jak mu powiem, to nie dyskutuje, tylko poprawia. Dobra wspolpraca.”
(P1, dziennik, 2025-06-14)
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Whiosek czastkowy. Normalizacja korekty (,,popraw mnie, jesli zle””) obniza irytacje przy

drobnych btedach.

5.4.7 Prywatnos¢ i §lad rozmowy: ,,anonimowo, ale czy na pewno?”

W wypowiedziach wida¢ ambiwalencj¢: anonimowos$¢ utatwia mowienie, ale $wiadomos$é, ze

»CO$ si¢ zapisuje”, bywa niepokojaca.

,,Lubig, ze nikt nie patrzy, ale czasem mysl: gdzie to idzie? Dlatego wrazliwe rzeczy spisuje U
siebie i dopiero wrzucam fragment.”
(P5 ,,Kaja”, wywiad pisemny, 2025-06-22)

W opcjach ustawilem, zeby nie zapisywato historii. A wazne rzeczy przenosz¢ do wiasnych
notatek.”
(P2 ,,Michal”, dziennik, 2025-06-15)

Whniosek czastkowy. Poczucie kontroli ro$nie, gdy uzytkownik wie, jak wytaczy¢ historig i

ma nawyk notatki wlasne;j.

5.4.8 Co pomaga ,,przejs¢ przez granice”: mikro-procedury

Z wypowiedzi wytonit si¢ zestaw czterech szybkich procedur, ktore uczestnicy uznali za

skuteczne:

Odsytanie z mostem - numery + 2 kroki na teraz (np. oddech +,,5 minut”).

-Zamiana ,,czy mam X?” na proces - mapa objawow, o$ czasu, skrypt wizyty.

-Reset po timeoucie - ,,Podsumuj w 1 zdaniu / Zapisz jako... / Wznow”.

-Bezpieczne alternatywy przy blokadach - ,,nie to, ale t0” (sen, napiecie, ztos¢).

73



0b6e850426461eb685e72364dcd93d08
2026-02-01 17:17:23
78 / 111

5.4.9 Wnioski praktyczne dla szkoly
A. Standardy rozmowy w kryzysie (plakat/ulotka):

-,,Odsytanie z mostem”: numery 24/7 + ,,2-min plan na teraz” (gotowa karta: oddech/woda/,,5

minut”/plan poranka).

-Zdanie-starter: ,,Nie moge diagnozowac¢, ale moge pomoc si¢ przygotowac: zrobmy mape

objawow i listg pytan.”

B. Higiena techniczna rozmowy (mini-instrukcja dla ucznia):

-,,Jedno pytanie na raz”, ,,Zwigzle - 3 kroki”, ,,Podsumuj w 1 zdaniu”.

-,,Wzndw / Zapisz jako” po przerwie polgczenia.

-, Przetagcz model/tryb” (zwigzly vs empatyczny; 40 <> mini) zaleznie od potrzeby.

C. Prywatno$¢ (karta informacyjna na korytarzu/gabinecie):

-Jak wylaczy¢ historig/ograniczy¢ zapisy.

-Na co uwaza¢, gdy wkleja si¢ wrazliwe tresci (anonimizacja tagami <...>; kopia w wlasnych

notatkach).

D. Warsztat ,,co zamiast?” (45 min):

-6 krotkich scen z blokadg (ryzykowne pytanie, prosba o diagnoze, timeout, ,,wyklad”, zty
label, czyste odsytanie) i ¢wiczenie alternatywy: most, proces, reset, korekta labelu, meta-

komenda.

5.4.10 Podsumowanie 5.4

Granice bota sg nieusuwalne -wynikajg z bezpieczenstwa, technologii i regut. Jakos¢

doswiadczenia nie zalezy od tego, Czy granica si¢ pojawi, tylko co dzieje si¢ sekunde poznie;.

74



0b6e850426461eb685e72364dcd93d08
2026-02-01 17:17:23
79 / 111

Gdy w tym samym oknie pojawia si¢ most (krétki plan tu i teraz), odmowa diagnozy zmienia
si¢ w przygotowanie do wizyty, a cisza techniczna w zwig¢zte domknigcie - uczestnicy nadal

czuja, ze ktos jest po ich stronie.

5.5 Porownania mi¢dzy przypadkami i synteza
5.5.1. Co naprawdg ,,niesie” rozmowe?

Z czterech poprzednich watkow uktada si¢ spojna mapa do§wiadczenia:

(5.1) Bezpieczna przestrzen pojawia si¢, gdy zgrywaja si¢ cztery elementy: nocna dostepnos¢,

brak ,,oczu”, zwi¢zte tempo, mikro-interwencje do zrobienia od razu.

(5.2) ,,Lustro” dziata, kiedy najpierw jest etykieta emocji (jedno stowo), potem

porzadkowanie (fakt/mysl/ciato lub 0§ czasu), a na koncu jedno dzialanie na teraz.

(5.3) ,,Plastik” psuje rytm, ale da si¢ go naprawi¢ meta-komendami (,,zwi¢zle”, ,,jedno

pytanie”, ,,3 kroki”) i zmiang modelu/trybu.

(5.4) Granice (odsytanie, brak diagnozy, blokady) sga akceptowalne, jesli czemus ,,towarzyszy

most” - krotki plan tu i teraz.

Wspolny mianownik tej mapy to przetacznik sprawczosci: gdy rozmowa konczy si¢ jednym

konkretem, napiecie spada, a poczucie wplywu ro$nie.

5.5.2 Zbieznosci (elementy wspoélne dla wiekszosci)

-Noc + brak ,,oczu” = mniej wstydu. Niezaleznie od rdznic stylu, wszyscy szesciu
uczestnikow korzystali nocg lub ,,po godzinach”, wskazujac, ze wtedy najtatwiej ,,powiedzie¢

glos$no”.

-Krotkose 1 rytm. Lepiej dziatajg sekwencje ,,pytanie — odpowiedz — maty krok™ niz

ztozone drabinki pytan.

-Mikro-interwencje sg walutg rozmowy. Oddech 4-7-8, ,.5 minut teraz”, reguta ,,jesli—to”,

,mapa poranka” - te drobne procedury przewijaja si¢ w dziennikach wszystkich osob.
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-,,Most” po granicy. Gdy pojawiat si¢ sam numer telefonu lub czyste ,,nie diagnozuj¢”, ocena

rozmowy spadata; gdy nastgpowal ,,most” (2-min plan), ocena rosta.

-Uczestnicy uczg si¢ ,,zarzadza¢ botem”. Meta-komendy (,,zwi¢zle”, ,,jedno pytanie”),
doprecyzowanie etykiety emocji (,,nie smutek, tylko zto§¢”) oraz przetagczanie modelu (40 <>

mini) pojawialy si¢ we wszystkich winietach.

5.5.3 Najwazniejsze roznice.

W danych wida¢ cztery wyrazne osie zroznicowania:

(A) Orientacja: ,,narzedziowo” < ,relacyjnie”

-P2/P6: orientacja narz¢dziowa - plan, timer 20 min, check-listy; empati¢ ,,przewijaja”.

-P3: orientacja relacyjna -,,dyzurny nocny”, potrzeba bycia ,,obecng” po zmianie, silna

wrazliwos¢ na ,,Scian¢” przy odsylaniu.

(B) Tolerancja na empatyczne formuty

-P1/P5: akceptuja krotka empatie, ale prosza ,,bez formutek™ i ,,jedno pytanie na raz”.

-P4: niska tolerancja; natychmiastowa reaktancja, jesli wybrzmi , kazanie”.

(C) Znaczenie trafnej etykiety emocji

-P4: btedny ,,label” (np. ,,smutek” zamiast ,,zt0$¢”’) wybija; korekta ,,w locie” przywraca sens.

-P1/P5: nazwanie (np. ,,wstyd”) przetacza tor rozmowy; bez tego ,,lustro” nie dziata.

(D) Higiena techniczna i tempo

-P6: swiadomie przetacza model (na mini, gdy liczy si¢ szybko$¢) i prosi o podsumowania po

timeoutach.

-P2: staly tryb ,,zwigzly”, dopiero w razie potrzeby wlacza ,,trochg empatii”.

76



0b6e850426461eb685e72364dcd93d08
2026-02-01 17:17:23
81 / 111

5.5.4 Krotkie portrety porownawcze

-P1,.Lena” vs P2 ,,Michal”. P1 potrzebuje nazwania emocji i mini-rytuatu (,,5 minut”), P2 -
checklist i timera. Oboje obnizaja napiecie, ale inng droga: P1 przez uczucie — dziatanie, P2

przez dziatanie — ulga.

-P3,,0liwia” vs P4 ,,Bartek”. P3 oczekuje delikatnosci i ,,mostu” przy odsytaniu; P4 -
twardego konkretu (,,jesli-to”, 10 pompek). U obojga ,,plastik” jest czutym punktem, ale z
r6znych powoddéw (dla P3 brzmi jak ,,sptawka”, dla P4 - jak ,.kazanie”).

-P5 ,,Kaja” vs P6 ,,Szymon”. P5 wycisza si¢ po ¢wiczeniu ,,fakt vs interpretacja” i jednej
mocnej linijce ,,co odkrytam dzi$”; P6 wraca do ,,map poranka” i prosi bota o ,,przypomnij 3

rzeczy z wczoraj”.

5.5.5 Przypadki ,,wylamujace si¢”

,Klisza, ktora jednak zadziatata.” U P1 zdarzaty si¢ rozmowy, w ktorych formutkowe
,fozumiem, ze to trudne” nie zbito poczucia kontaktu - pod warunkiem, ze w kolejnym kroku

bot precyzyjnie ztapat sedno i zaproponowat 1 dziatanie.

,Plan bez nazwania, ktéry nie siadl.” U P5 sama lista ,,3 rzeczy” nie obnizyla napiecia,

dopoki nie padto stowo ,,wstyd”; dopiero etykieta odblokowata dziatanie.

»Odsylanie, ktore weszto.” U P3 czyste numery 24/7 byty ,,sciang”; ale w epizodzie z ,,SOS-

kartg” (numery + 2 kroki) ten sam motyw stat si¢ kotwica.

5.5.6 Subiektywne oceny (0-10) - wzory, nie statystyki
Gdy uczestnicy dopisywali oceng ,,na ile to pomogto teraz?”:

7-9/10 pojawialo si¢ po rozmowach z planem koncowym (np. ,,3 kroki”, ,,mapa poranka”)

albo po trafnym nazwaniu emocji i jednym zadaniu.
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3-5/10 czgsciej przy czystym odsytaniu, ,,wyktadach” lub ,,echu”.

,Odbudowa” byta mozliwa: ocena rosta w trakcie tej samej sesji, jesli uzytkownik

wprowadzil meta-komendy, a bot zmienit styl.

,Jak ‘3 kroki’ i czuje¢ spadek napigcia, to daje¢ 8/10. Jak ‘$ciana’, to 3/10.” (P1, dziennik

ocenowy)

5.5.7 Odpowiedzi na pytania badawcze (synteza jakosciowa).

RQ1 - Poczucie bezpieczenstwa / brak oceny.
Bezpieczenstwo ,,rodzi si¢” z nocnej dostepnoscei i braku ,,oczu”, utrzymuje je zwigztos¢ i
mikro-interwencje. P¢ka przy plastiku, zbyt dtugich wywodach i ,,czystym odsytaniu”.

Odzyskuje si¢ je przez meta-komendy i ,,0dsytanie z mostem”.

RQ2 - Regulacja emocji (tu i teraz).
Najlepiej dziata sekwencja ,,nazwij — rozpisz — 1 dzialanie”. Dla ztosci - ruch/reguta; dla
lgku - oddech/plan; dla wstydu — kontr-dowad i krotkie zdanie do siebie. Zmiana etykiety (np.

z ,,smutek” na ,,zto$¢”) zmienia caty scenariusz regulacji.

RQ3 - Jezyk relacji z algorytmem.
Metafory uczestnikow: ,,pusty pokoj z lampka”, ,,dyzurny nocny”, ,,lustro w warsztacie”,
czasem ,trener-asystent”. Wspolne: to narzedzie, ktdre pomaga na dzi$; rézne: ile w nim

potrzeby empatii, a ile konkretu.

RQ4 -Wrazenia vs krotka miara sojuszu (SRS-4).

Tam, gdzie stosowano krotkie SRS-4, wyzsze oceny padaty po rozmowach z dopasowaniem
stylu (,,empatia czy konkret?”) i planem koncowym. Spadki - przy ,,plastiku” i ,,Scianie”.
Subiektywne 0-10 korelowato z krotkg oceng ses;ji, ale traktujemy to jako wskaznik

pomocniczy.

5.5.8 Proponowany model integrujacy: ,,petla 3P”

Na bazie danych proponuje prostg ramg pracy z botem, ktora spina 5.1-5.4:
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1.Prosze (o styl 1 etykiete).

Uzytkownik (albo bot) ustala tor: ,,.zwi¢zle/empatycznie”, ,,jedno pytanie”, ,,emocja = ...”.

2.Plan (na teraz).
Rozmowa musi skonczy¢ si¢ jednym dziataniem (oddech, ,,5 minut”, reguta ,,jesli-to”, ,,mapa

poranka”).

3.Pamig¢ (na jutro).
Krétkie przypomnienie lub wtasna notatka: ,,co odkrytam/em”, ,,3 rzeczy z wczoraj”, ,,plan

paniki”.

Ta petla zwigksza sprawczos¢, obniza ryzyko ,,plastiku” i nadaje rozmowie ciggtos¢ mimo

granic.

5.5.9 Implikacje praktyczne.

-Standard rozmowy: zaczynaj od pytania ,,Empatia czy konkret?”, koncz ,,1 krokiem” i

krétkim podsumowaniem.

-Karta ,,SOS z mostem”: numery 24/7 + 2-min plan (oddech, woda, ,,5 minut”, plan poranka).

-Fiszka ,,lustro w 3 krokach”: Nazwij — Rozpisz — 1 dziatanie.

-Trening meta-komend na godzinie wychowaweczej: ,,zwiezle: 3 kroki”, ,,jedno pytanie”, ,,bez

formutek”, ,,podsumuj w 1 zdaniu”.

-Higiena prywatnosci: jak wylaczy¢ historie, jak anonimizowac¢ <...>, jak prowadzi¢ wlasny

notatnik.

5.5.10 Ograniczenia tej syntezy .

Idiograficznos$¢: N = 6, jedna szkota/miasto - to gleboki opis, nie uogolnienie populacyjne.

-Autoselekcja zdarzen: logi i dzienniki to wycinki; intensywne momenty mogg by¢

nadreprezentowane.
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-Brak audio/wideo: pracujemy na tekscie; intonacja, pauzy i mowa ciata sg poza kadrem.

Podsumowanie 5.5.

Wspdlnym rdzeniem doswiadczenia jest mozliwos¢ szybkiego przejscia od ,,co czuj¢” do ,,co
zrobie teraz”, przy zachowaniu poczucia bycia nicoceniang/ym. R6znimy si¢ tym, jakg droga
do tego dochodzimy: jedni potrzebujg nazwania i krotkiej empatii, inni - suchego planu.
,,Plastik” i granice narzedzia nie muszg psu¢ rozmowy, jesli mamy jezyk proszenia o styl i

mosty po trudnych komunikatach. To w praktyce szkolnej mozna wdrozy¢ od jutra.
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Rozdzial 6. Dyskusja

6.1 Interpretacja wynikow w Swietle sojuszu terapeutycznego i dotychczasowych badan

6.1.1 O czym naprawde¢ mowia nasze dane?

Zebrane narracje sze$ciu mtodych dorostych uktadaja si¢ w prosty, ale mocny schemat: czat
daje bezpieczng przestrzen — ,,lustro” porzadkuje chaos — drobny krok przywraca
sprawczos¢. Ten trojskok byt widoczny niezaleznie od indywidualnych styléw (emocjonalny,
narzgdziowy, reaktancyjny). Co wazne, ,,bezpieczna przestrzen” nie oznaczata tu ,,cieptej
rozmowy’”’ na kilkanascie minut, ale krotki rytm: jedno pytanie, jedna decyzja, jedno
dziatanie. To blizej ,,mikrointerwencji pierwszej pomocy psychologicznej” niz klasycznej

sesji.
6.1.2 Jak to si¢ ma do sojuszu terapeutycznego (Bordin)?
W klasycznym ujeciu sojusz to wiez, cele, zadania. W naszych danych:

-Wiez pojawia si¢ paradoksalnie dzigki brakowi ,,oczu” i przewidywalnosci rytmu.
Uczestnicy czujg si¢ ,,nieoceniani”’, wigc tatwiej ujawniajg tresci wstydliwe (ciato,

poréwnania, ,,nocny dot”).

-Cele sg negocjowane wprost: ,,empatia czy konkret?”, ,,nazwac czy plan?”, ,,jedno pytanie

czy trzy kroki”. To mini-kontrakt na 5-10 minut.

-Zadania sg mikro: oddech 4-7-8, ,,5 minut teraz”, reguta ,,jesli-to”, ,,mapa poranka”.
Taki ,,sojusz minimalistyczny” jest kruchy — pgka przy kliszach (,,plastikowa empatia™) 1
,,czystym odsytaniu” - ale da si¢ go natychmiast naprawi¢ przez zmiang stylu (meta-komenda)

lub dodanie mostu (plan tu i teraz).
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6.1.3 ,,Lustro” i regulacja emocji — dlaczego to dziala?
Trzy kroki ,,nazwij — rozpisz — 1 dziatanie” uruchamiajg dwa znane mechanizmy:

1.0dwrazliwienie poznawcze - nazwanie uczucia (,,wstyd”, ,,z10$¢”, ,,Igk”) redukuje niejasny

dyskomfort do jednej etykiety, a wigc do problemu rozwigzywalnego.

2.Re-ramowanie - szybkie pytania ,,dowodowe” (,,co za/przeciw?”, ,,co powiedziataby$
przyjaciotce?”’) przesuwaja tor z ,,jaka/jaki jestem” na ,,co zrobi¢”.

Dodany mikrokrok behawioralny (oddech, 10 pompek, ,,5 minut”) daje realne do§wiadczenie
sprawczosci — nawet, jesli jest malutkie. W zapiskach uczestnikéw spadek napigcia

nastepowat w trakcie rozmowy, a nie ,.kiedys$ p6zniej”.

6.1.4 Kiedy to przestaje dziala¢? ,,Plastik” i ,,Sciana”

Dwa najczestsze punkty zrywu sojuszu:

-,,Plastikowa empatia” - formutki, echo, za duzo stéw. Subiektywnie odbierane jako

,kazanie” albo ,,sptawka”.

-,,Czyste odsylanie” - komunikat bezpieczenstwa bez zadnego kroku ,,na teraz”.

Nasze dane pokazuja jednak, Zze oba zjawiska sa odwracalne. Wystarcza:

-meta-komenda uzytkownika (,,zwiezle: 3 kroki”, ,,jedno pytanie na raz”, ,,bez formutek™)

przyjeta przez bota bez obrazy,

-,,odsytanie z mostem”: numery + 2-min plan w tym samym oknie.
Ten wzorzec ,,peknigcie — naprawa” jest wazny praktycznie: mtodzi uczg si¢ zarzadzaé

stylem narzedzia zamiast je porzucac.

6.1.5 ,,Co dla kogo?” - rézne drogi do tej samej ulgi.

Wyniki sugeruja prostag matryce dopasowania:

-Styl narzedziowy (P2/P6) - lepiej dziata tryb zwigzly, checklisty 1 timery; empati¢ ,,wlacza

si¢” tylko na zyczenie.
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-Styl emocjonalno-poznawczy (P1/P5) - kluczowe jest trafne nazwanie emocji i jedna mocna

linijka ,,co odkrytam/em dzis”.

-Styl reaktancyjny (P4) - zero ,,kazan”, szybka korekta etykiety (,,to nie smutek, to zo$¢”) i
reguty jesli-to.
To nie sg ,,etykiety osob”, tylko preferencje sytuacyjne - ta sama osoba bywa ,,narzedziowa”

przy nauce i ,,emocjonalna” w relacji.

6.1.6 Digital Therapeutic Alliance (DTA) - co wnosimy nowego?

W literaturze sporo jest pomiarow ,,czy bot pomaga”, mniej - jak przebiega relacja. Nasze

dane dodaja trzy obserwacje:

1.Mikro-kontrakt (empatia vs konkret, jedno pytanie vs 3 kroki) wzmacnia DTA szybciej niz

dlugie ,,ocieplanie” rozmowy.

2.,,Most” po granicy utrzymuje poczucie bycia prowadzonym - sojusz nie pgka, gdy pojawia

si¢ odmowa diagnozy lub odsytanie, jesli ,,co$” mozna zrobi¢ teraz.

3.Samodystans i metafory (méwienie o sobie w 3. osobie, ,,lustro w warsztacie”) petnig

funkcje ,,mini-rytuatlow” wigzi - osobistych, ale krétkich.

6.1.7 Gdzie przebiega rola pedagoga/psychologa?

W praktyce szkolnej czat nie zastgpi spotkania ,,na zywo”, ale moze by¢ pomostem:

-,,standard nocnych kotwic” (krotka karta: oddech — 5 minut — plan poranka) mozna

wdrozy¢ od reki;

-mozna uczy¢ meta-komend (to kompetencja cyfrowa: ,,zwiezle: 3 kroki”, ,,jedno pytanie”) -

uczniowie zyskuja jezyk do negocjowania stylu pomocy;
-w kryzysach wprowadzamy zasadg ,,odsytania z mostem”;

-w gabinecie wykorzystujemy ,,pamig¢ czatu” - krotkie notatki ucznia z wnioskami, ktore

potem spinaja rozmowe ,,na Zywo’.
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6.1.8 Odpowiedzi na pytania badawcze - ujecie jakosciowe

RQI1 (bezpieczenstwo/ocena): rosnie dzigki nocnej dostgpnosci, braku ,,oczu” 1 zwigztemu

tempu; spada przy ,,plastiku” i gotych odestaniach. Naprawa: meta-komendy 1 ,,most”.

RQ2 (regulacja emocji): skuteczna sekwencja to ,,nazwij — rozpisz — 1 dziatanie”; trafny

label (zto$¢ # smutek) zmienia caly scenariusz.

RQ3 (jezyk relacji): ,,pusty pokoj z lampka”, ,,dyzurny nocny”, ,,lustro w warsztacie”, czasem

Htrener-asystent”. Wspolne: narzedzie do ,teraz”.

RQ4 (wrazenia vs SRS-4/krotka ocena): subiektywne 0-10 i krotkie SRS-4 byly wyzsze, gdy
byt dopasowany styl i konkret na koniec; spadaty przy ,,plastiku” i ,,$cianie”.

6.1.9 Proponowana rama ,,Petla 3P” .
-Proszg (o styl i etykietg): empatia czy konkret? jedno pytanie czy 3 kroki? emocja = ...
-Plan (na teraz): koniec rozmowy = jedno dziatanie (oddech/5 minut/jesli-to/mapa poranka).

-Pamiec¢ (na jutro): krotkie przypomnienie lub notatka wlasna (,,co odkrytam/em”, ,,3 rzeczy z
wczoraj”).
,,3P” przektada Bordina na wersje cyfrowa: wigzemy (Proszg), uzgadniamy zadanie (Plan),

utrwalamy cel (Pamigc).
6.1.10 O czym pamig¢taé, czytajac te wnioski

To opis idiograficzny - szes¢ osob, dwa tygodnie, jedna szkota. Sita lezy w glebi i
konkretnych mechanizmach, nie w uogodlnieniach statystycznych. Mimo to wzorce sa
zaskakujgco spdjne i dajg si¢ natychmiast wdrozy¢ w praktyce (karty, meta-komendy,

,,mosty”).

6.2 Implikacje dla praktyki (pedagog szkolny, e-terapia, projektanci DMHI)

6.2.1 Punkt wyjscia: co juz wiemy z wynikow

Z rozdz. 5 wynika jasno, ze rozmowa z chatbotem dziala najlepiej, gdy taczy trzy elementy:

bezpieczng przestrzen bez oceny, ,,lustro” porzadkujace do§wiadczenie oraz mikro-dziatanie
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nateraz. Peka, gdy wchodzi ,,plastikowa empatia” lub czyste odsytanie bez mostu. Z tej mapy
wyprowadzam zestaw prostych standarddw, ktoére mozna zastosowac¢ w szkole i w

projektowaniu aplikacji.

6.2.2 Dla pedagoga/psychologa szkolnego - co moge zrobié jutro
A. Minimalny standard rozmowy - 3 zdania i koniec z rozmyciem

1.Zacznij od uzgodnienia stylu:

»Wolisz krotko i konkretnie, czy chwile nazwaé uczucia?”

2.Prowadz w tempie ,,jedno pytanie na raz”:

»Jedno pytanie: co czujesz w ciele?”

3.Zakoncz jednym dziataniem na teraz:

»Ustalmy 1 krok na dzi$/na rano (oddech 4-7-8, 5 minut, reguta jesli-to, mapa poranka).”

B. ,,Odsylanie z mostem” jako zasada bezpieczenstwa
Zamiast samego: ,,Tu sg numery”, uzywaj formuty:
»Daj¢ numery 24/7, a teraz zrobmy 2-min plan na tu i teraz: 3 oddechy + jedno ciepte

dziatanie (woda/prysznic/okno).”

C. Naucz uczniow ,,jezyka proszenia o styl” (meta-komendy)
-,Zwiezle: 3 kroki”,

-,,Jedno pytanie na raz”,
-,Bez formutek, prosze”,

-,Podsumuj w 1 zdaniu”.

To sg kompetencje cyfrowe - ucza negocjowac styl takze z cztowiekiem.

D. Zestaw gotowych kart (do druku A5 / PDF)
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Karta 1: ,,Nocne kotwice” - 3% 4-7-8 — ,,5 minut teraz” — ,,Plan poranka (3 kroki)”.
Tekst dla ucznia: ,,Wybierz 1 rzecz na jutro do 10 minut (woda, przeglad wzoroéw, jedno

zadanie).”
Karta 2: ,,Lustro w 3 krokach” - Nazwij (1 stowo) — Rozpisz (fakt/mysl/ciato) — 1 dziatanie.

Karta 3: ,,Jesli-to” - dla ztosci 1 impulséw (,,Jesli poczuje X, to robi¢ Y przez 15 minut, zanim

odpisze”).

Karta 4: ,,Fakt vs interpretacja” -dla wstydu i pordwnan (2 kolumny w glowie, nie w tabeli w

pracy).

Karta 5: ,,SOS z mostem” - numery 24/7 + 2 kroki na teraz (oddech + woda/okno/prysznic).
Karta 6: ,,Mapa poranka” - 07:00-09:00 trzy kroki + mata nagroda.

E. Scenariusz 45-min warsztatu klasowego (,,Jak uzywac bota, zeby naprawde pomogt”)
-10’ - Czym jest ,,plastikowa empatia” i jak ja zatrzymac (,,Jedno pytanie na raz”).

-15° -Cwiczenie w parach: Lustro w 3 krokach na szkolnym przyktadzie (sprawdzian,
praktyki).

-10’ -,,Odsytanie z mostem”: co powiedzie¢ kumplowi o 1:30 w nocy (2-min karta).

-10’ Prywatno$¢: co NIE wkleja¢ na czat, jak anonimizowac (<...>), notatnik wtasny.

F. Mini-monitoring efektow (bez statystyki, jako§ciowo)

Pro$ ucznia, by dopisywat 0-10 ,,na ile to pomogto teraz” po mini-rozmowie lub uzyciu karty.

Raz w tygodniu zapytaj: ,,Ktore narz¢dzia uzyltes, co zadziatato, co przeszkadzato?” - krétkie

notatki wystarczg.

6.2.3 Dla wychowawcow i nauczycieli - mikro-wtrety do codziennosci

Na koncu lekgji: ,,Jedno zdanie do siebie na jutro” (self-talk z rozdz. 5).
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Przed klasowka: 60 sekund oddechu 4-7-8 prowadzonych na gtos (bez robienia z tego

,wielkiej rzeczy”).
Po konflikcie w Kklasie: szybka reguta jesli-to i ,,wiadomo$¢ na chtodno” (jedna linijka).

Po zajeciach praktycznych: 2 min ,,fakt vs interpretacja” na przyktadzie ustug (fryzura ,,nie

lezy” vs ,,jestem beznadziejna”).

6.2.4 Prywatno$¢ i higiena cyfrowa - krotkie, ale konkretne

-Anonimizacja: ucz uczniow, by w czat wklejali wrazliwe tresci z tagami <imi¢_0soby>,

<miejsce>.
-Historia: pokaz, gdzie w ustawieniach wylgczy¢ zapisywanie historii albo jak usuwa¢ watki.

-Notatnik wlasny: wszystko, co wazne (np. ,,plan paniki”), zapisac u siebie; z czatu tylko

impuls i format.

-Czerwone flagi: gdy pojawia si¢ ,,chcg zniknac¢ / zrobi¢ sobie krzywde” - natychmiast
»odsylanie z mostem” + procedury szkoty (tu w pracy opisane skrétowo, bez rozbudowanego
RODO).

6.2.5 Dla projektantow aplikacji DMHI - co zmieni¢ w interfejsie i logice.
A. Dialog i rytm
Pytanie wstepne (obowigzkowe): ,Empatia czy konkret?” + opcja ,,jedno pytanie na raz”.

Detektor ,,plastiku”: jesli model uzywa klisz dwukrotnie, zaproponuj przetacznik: ,,Chcesz

zwiezle: 3 kroki?”.

Parafraza z sensem: zamiast ogolnego ,,rozumiem...”, krotka teza w 1 zdaniu: ,,Stysze Igk

przed oceng + presje czasu. Dzialamy krotko?”

B. Mikro-interwencje jako klocki
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Biblioteka gotowych sekwencji: 4-7-8; ,,5 minut teraz”; ,,jes$li-to”; ,,fakt vs interpretacja”;

,mapa poranka”.
Jedno-klikowe zakonczenie: ,,Zakoncz rozmowe 1 krokiem i zapisz plan”.
C. Granice i kryzysy

,,Odsytanie z mostem” by design: blok nie moze wyswietli¢ numeru bez rownoczesnej

propozycji 2-min planu.

Jezyk nie-diagnozujacy + zamiana na proces: szybki kreator ,,mapy objawow” i ,,skryptu

wizyty”.

Timeout-aware UX: po przerwaniu czatu automatycznie proponu;j ,,Podsumuj w 1 zdaniu /

Wznow / Zapisz jako...”.
D. Tryby i modele

Widoczny przetacznik zwigzty/empatyczny oraz szybki/wydajny (np. 40 <> mini) wraz z

krotka legenda ,.kiedy co”.
Tryb ,,nocny” (mniej tresci, wiecej kotwic; zero dtugich wyktadow po 22:00).
E. Pamig¢ 1 prywatno$¢

Pamigc¢ sesyjna z jasnym opt-in: ,,Chcesz, abym zapamigtat ‘mape¢ poranka’?” (domyslnie:

nie).

Przycisk ,,Anonimizuj watki” (zamiana nazw wlasnych na <...> jednym kliknigciem).
»Eksport do notatnika” - zapis u uzytkownika, nie w chmurze.

F. Metryki jako$ci (nie tylko retencja)

Krotkie, dobrowolne 0-10 ,,pomogto teraz” na koficu rozmowy.

Mini-SRS (4 pola) z auto-wyciszeniem po 10 sek., aby nie ,,dusi¢” uzytkownika.
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Wskaznik ,,time-to-first-relief” (czas do pierwszego mikro-dziatania) - wazniejszy niz

dhugos¢ ses;ji.

6.3 Ograniczenia badania i kierunki dalszych poszukiwan.

6.3.1 Ograniczenia projektu .

Kontekst miejsca. Badanie powstato w jednym $rodowisku - Zespot Szkot w Prabutach
(technikum + szkota branzowa, szkota dla dorostych, mate miasto). To wzmacnia osadzenie

w realiach, ale ogranicza transferowalnos¢ wnioskow do licedw wielkomiejskich czy uczelni.

Dobor proby. N = 6, petnoletni (18-22), dobor celowy; udziat byt dobrowolny, wiec dziata
autoselekcja (chetniej zgtaszaja si¢ osoby pozytywnie nastawione do narzedzi cyfrowych albo

majace biezagcy problem). Nie obejmujemy miodziezy niekorzystajacej z czatow.

Podwajna rola badaczki. Jako pedagog szkolny jestem jednocze$nie osobg zaufania i
badaczka. To utatwia dostep i szczeros¢, ale zwieksza ryzyko odpowiedzi ,,dla mnie”
(uprzejmos¢, che¢ zadowolenia). Minimalizowatam to przez kontrakt badawczy, mozliwos¢
wycofania si¢ bez konsekwencji, anonimizacje i neutralny jezyk w instrukcjach; jednak

wplywu relacji nie da si¢ wyzerowac.

Zrodta danych. Pracuje wytacznie na tekscie: dzienniki, wywiady pisemne, krotkie logi czatu.
Brak audio/wideo oznacza utrate prozodii, pauz, tonu. Dzienniki sg narazone na btad pamigci

(pisane ,,p0”). Logi to wycinki - nie zawsze peten kontekst dnia.

Czas obserwacji. Okres dwutygodniowy; brak danych o trwatosci efektow (np. po 1-3

miesigcach). Widzimy glownie ulgi ,,na teraz”, nie wiemy, co zostaje w nawyku.

Technologia i powtarzalnos¢. Uczestnicy korzystali z r6znych trybow/modeli (GPT-40 <
mini, ,,zwigzly”’/,,empatyczny”). Modele aktualizujg si¢ w tle, wigc idealnie tej samej sesji nie

da si¢ odtworzy¢. To realny problem replikowalnosci w badaniach nad LLM.

Metoda i analiza. IPA jest idiograficzna i interpretatywna -jej sita to gl¢bia, a ograniczenie to
brak uogolniania statystycznego. Kodowanie prowadzitam samodzielnie (przy ograniczonym

czasie), co zwigksza ryzyko ,,przekolorowania” interpretacji; wprowadzitam jednak
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,hegatywne przypadki” (cytaty, gdy co$ nie zadzialalo), dziennik refleksyjny 1 ,,miekki” audyt

kolezenski.

Narzedzia pomocnicze. Krotka skala sesyjna (SRS-4) i ocenki 0-10 byty traktowane
orientacyjnie; nie wnioskowatam z nich statystycznie. To pomoc przy interpretacji, nie dowod

liczbowy.

Etyka i prywatno$¢ - pragmatycznie. Zredukowatam ,,papierologie” do tego, co realnie
zwigksza bezpieczenstwo (anonimizacja, informacja o wytaczaniu historii, ,,odsylanie z
mostem”). Oznacza to mniej formalnych formularzy w tekscie pracy, ale tez mniejsze
,»odcigcie” czytelnika od meritum. To wybor §wiadomy, ale czg$¢ recenzentdw moze

oczekiwac bardziej rozbudowanych formaliow.

6.3.2 Ryzyka interpretacyjne i co zrobilam, by je ograniczy¢

Reaktywnosc (,,efekt badaczki”). Mogtam wplywaé na sposob, w jaki uczniowie korzystali z
czatu. Ograniczanie: jasny komunikat ,,to nie test lojalno$ci”, mozliwo$¢ przerwania udziatu,

skrzynka do oddawania materiatow poza gabinetem.

Potwierdzanie hipotez .Wchodzitam w temat z intuicja o ,,plastikowej empatii”. Ograniczanie:
celowe wyszukiwanie kontrprzyktadéw (momenty, gdy formutka nie zaszkodzita) i wigczanie

ich do wynikow.

,Cherry picking” cytatow. Grozi w kazdym studium jako$ciowym. Ograniczanie: z gory
ustalitam punkty poboru logéw (np. dzien 1/7/14), stosowatam mini-transkrypcje ciggéw (8-

12 wymian), a nie wylgcznie urywki.

Nadmierna hermeneutyka. IPA sprzyja ,,dopisywaniu sensow”. Ograniczanie: notatnik
refleksyjny (co ja wnosze do lektury tekstu) i utrzymywanie fragmentow, ktore nie pasuja do

gtownego watku.
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6.3.3 Jakos¢ w kategoriach ,,4C”

Credibility (wiarygodno$¢). Pomagatly: geste cytaty, ,,mini-transkrypcje”, member-checking
(uczestnicy mogli sprawdzi¢ parafrazy sensu). Do wzmocnienia: drugi koder na fragmencie

materiatu.

Dependability (powtarzalno$¢ procesu). Prowadzitam $lad audytowy: wersje kodow, memos,
decyzje taczenia tematow. Do wzmocnienia: pre-plan analizy (krotki protokot), datowane

,»punkty zwrotne” kodowania.

Confirmability (kontrolowalno$¢). Surowe materiaty (zanonimizowane) i notatki sg
odseparowane od interpretacji. Do wzmocnienia: zewnetrzny audyt krotkiej probki (np.

psycholog szkolny).

Transferability (przenaszalnos¢). Zapewniam ,,thick description” kontekstu (typ szkoty, wiek,

techniczne ustawienia czatu). Do wzmocnienia: multi-site (np. inne wojewodztwo/licea).

6.3.4 Co zmienilabym, gdybym robila ten projekt drugi raz

1.Wydtuzenie obserwacji do 6-8 tygodni + follow-up po 1 i 3 miesigcach (Sprawdzanie, co z

nawykow przetrwato).

2.Standaryzacja technologii: przez pierwsze 2 tygodnie jeden model/tryb (np. 40 +

,»zwiezty”), dopiero potem eksperymenty z przetaczaniem.
3.Podwajne kodowanie 25-30% materiatu + krotkie uzgadnianie stownika kodow.

4.Dodatkowe zrodto: krotkie notatki nauczyciela-wychowawcy (perspektywa funkcjonowania

na lekcji) - za zgoda ucznia.

5.Pre-brief i debrief po kazdej mini-transkrypcji (2-3 pytania: ,,co pomogto, co przeszkodzito,

co by$ zmienit?”).

6.Dokument ,,mikro-procedury na noc” w aplikacji (gotowe klocki), by ograniczy¢ réznice

wywotane stylistyka bota.
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7.Krotki prereg pytan i krokow analitycznych (jako zatgcznik), by lepiej chroni¢ sie przed
,dryfem” interpretacji.

6.3.5 Kierunki dalszych badan

(A) Multi-site i porownania Srodowisk.
Ta sama procedura IPA w liceach miejskich, szkotach branzowych w innych wojewddztwach
i na pierwszym roku studiéw. Po co? Sprawdzi¢, na ile ,,nocne kotwice” i ,,petla 3P” sg

uniwersalne, a na ile kontekstowe.

(B) Badania quasi-eksperymentalne ,,odsytanie z mostem”.
Dwa warianty scenariusza kryzysowego w aplikacji: numery vs numery + 2-min plan. Po co?
Uporzadkowaé, czy ,,most” systemowo podnosi poczucie bezpieczenstwa i ocen¢ rozmowy

(0-10 / mini-SRS).

(C) Podtuzne $ledzenie nawykow.
Sprawdzi¢, czy 4-6 tygodni uzywania ,,mapy poranka”, ,jesli-to” i ,,fakt vs interpretacja”
przektada si¢ na rzeczywiste wskazniki szkolne (punktualno$é, oddawanie prac). Nie

statystycznie ,,twardo”, lecz opisowo z trendem.

(D) Trening meta-komend.
Wprowadzi¢ do dwoch klas 30-min modut ,,Jak prosi¢ bota o styl” i porowna¢ dzienniki
przed/po. Po co? Sprawdzié, czy ,,jezyk negocjacji” zmniejsza plastikowa empatie i sSkraca

,,time-to-first-relief”.

(E) ,,Lustro” a rodzaj emocji.
Osobne mini-studia: Iek nocny, zto$¢ po konflikcie, wstyd po poréwnaniach. Po co? Ustali¢

lepsze ,,klocki domysIne” dla konkretnych standw (np. zto§¢ = ruch + jesli-to).

(F) Wspot-projektowanie (co-design) z uczniami.
Warsztaty z mtodymi nad mikro-UX: gdzie umiesci¢ przelacznik ,,zwiezty/empatyczny”, jak
formutowaé pytanie otwierajace (,,Empatia czy konkret?”’). Po c0? Zmniejszy¢ ,,plastik” z

poziomu interfejsu.
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(G) Prywatnos$¢ w praktyce.
Test materiatow edukacyjnych: anonimizacja <...>, wylaczanie historii, ,,eksport do

notatnika”. Po co? Zwigkszy¢ poczucie kontroli bez strachu, ze ,,wszystko gdzies idzie”.

(H) Mieszane metody (EMA light).
Dodac¢ krotkie pingery w telefonie (2-3 pytania dziennie przez tydzien): emocja 1 stowem, 1

dziatanie z klockdéw, ocena 0—10. Po co? Ztapa¢ mikro-zmiany miedzy rozmowami.

6.3.6 Co to oznacza ,,na jutro” (operacyjnie).

Dopnij standardy: ,,empatia czy konkret?”, ,,jedno pytanie na raz”, ,,1 krok na koniec”,

,,odsylanie z mostem” - wpisz je do procedury gabinetu i na plakaty.
-Zapisuj ,,petle 3P w dokumentacji pracy wlasnej (krotka checklista po konsultacji).

-Przy kolejnym naborze do projektu dopro$ dwa inne typy szkoét i jednego ,,zewnetrznego”

kodera do matej czes$ci materiatu.

6.3.7 Podsumowanie 6.3

To badanie nie udaje statystycznego dowodu. Jego sita to gesty opis mechanizmow, ktore
mlodym realnie pomagaja przejs¢ z ,,co czuje¢” do ,,co zrobig teraz” - i uczciwe pokazanie
miejsc, gdzie rozmowa z botem pgka. Ograniczenia sg jasne (jedna szkota, 6 0sob, tekst bez
audio, 2 tygodnie), ale proponowane ,,mosty” i ,,klocki” sg proste, powtarzalne i gotowe do
wdrozenia. Nastepny krok to multi-site + dtuzszy horyzont i sprawdzenie, czy jezyk meta-
komend oraz ,,odsytanie z mostem” poprawiajg do§wiadczenie takze poza naszym

kontekstem.
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Rozdzial 7. WniosKki

7.1 Odpowiedzi na pytania badawcze (synteza jakoSciowa)

RQ1. Jak mtodzi dorosli opisujg poczucie bezpieczenstwa/nieoceniania w rozmowie z

chatbotem terapeutycznym?

Bezpieczenstwo rodzi si¢ z kombinacji czterech elementow: nocnej dostepnosci (,,kiedy
wszyscy $pia, on odpowiada”), braku ,,oczu, ktore patrza” (mniej wstydu przy trudnych
treSciach), zwieztego rytmu (jedno pytanie na raz) oraz mikro-interwencji mozliwych do
zrobienia natychmiast (oddech 4-7-8, ,,5 minut teraz”, ,,mapa poranka”). To poczucie peka w
dwdch sytuacjach: przy ,,plastikowej empatii” (kliszowe formutki, wyktad zamiast dialogu)
oraz przy czystym odsytaniu w kryzysie (same numery bez planu ,,na teraz’’). Co istotne,
uczestnicy potrafili to ,,poskleja¢” w locie: meta-komendami (,,zwig¢zle: 3 kroki”, ,,jedno

pytanie na raz”, ,,bez formutek™) i prosba o ,,odsytanie z mostem” (numery + 2-minutowy

plan).

RQ2. Jak postrzegaja uzyteczno$¢ bota w regulacji biezacych emocji (Igk, smutek, zto$¢,

bezsennosc¢)?

Najskuteczniejsza jest sekwencja ,,nazwij — rozpisz — jedno dziatanie”. Nazwanie emocji
jednym stowem (np. ,,wstyd”, ,,zto$¢”’) stanowi przetacznik calego scenariusza: dla Igku
sprawdza si¢ oddech i mini-plan poranka; dla ztosci -ruch + reguta ,,jesli-to”; dla wstydu -
,»fakt vs interpretacja” i jedno zdanie do siebie. Gdy etykieta jest nietrafiona (np. bot méwi
,smutek”, a uczestnik czuje ,,zt0$¢”), napiecie ro$nie; po szybkiej korekcie rozmowa wraca na
wilasciwe tory. Dla czgéci 0osOb sama ,,lista zadan” bez nazwania emocji nie wystarcza - ulga

pojawia si¢ dopiero po traftnym labelu.

RQ3. Jakim jezykiem mtodzi definiujg relacj¢ z algorytmem (terapeuta, przyjaciel, narzedzie,
,,lustro”)?

Dominujg metafory ,,pusty pokdj z lampka”, ,,dyzurny nocny”, ,,lustro w warsztacie” i
»trener-asystent”. To nie tyle ,,terapeuta”, co narzedzie do ,teraz”: porzadkuje chaos,

redukuje wstyd 1 podpowiada jeden krok. Réznice indywidualne sg wyrazne: jedni potrzebuja
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krétkiej empatii i nazwania; inni - suchego planu, timera i checklist. Reaktancyjni uczestnicy

zle znosza ,,kazania”, wolg reguly ,,jesli-to” i proste dziatania.

RQ4. W jakim stopniu subicktywne wrazenia korespondujg z krotkg miarg sojuszu (SRS-4) /

oceng 0-10 ,,na ile to pomogto teraz?”

W rozmowach z dopasowaniem stylu na starcie (,,empatia czy konkret?”’) i konkretem na
koniec (jedno dziatanie tu i teraz) pojawiaty si¢ wyzsze oceny (7-9/10) i lepsze krétkie SRS-4.
Spadki (3-5/10) wystgpowaly przy ,,plastiku” i czystym odsytaniu. W tej jakoSciowej
perspektywie oceny pehity role wskaznikow pomocniczych do interpretacji, a nie dowodu

statystycznego.

Whiosek integrujacy. Dane sktadaja si¢ w prostg rame ,,P¢tla 3P”: Prosze (o styl i trafng
etykietg) — Plan (jedno dziatanie na koniec) — Pamig¢ (krotka notatka/przypomnienie na
jutro). Ta petla wzmacnia cyfrowy sojusz, ogranicza ,,plastik” i realnie obniza napiecie ,,tu i

teraz”.

7.2 Rekomendacje wdrozeniowe

7.2.1 Dla pedagoga/psychologa szkolnego

1.Minimalny standard rozmowy (MSR): zacznij od ,,Empatia czy konkret?”, prowadz jedno

pytanie na raz, zakoncz jednym dziataniem (oddech/,,5 minut’/,,jesli-to”/,,mapa poranka”).

2.,,Odsytanie z mostem”: w Kryzysie podawaj numery 24/7 zawsze razem z 2-min planem

(np. 3 oddechy + woda/prysznic + jedno zdanie do siebie).

3.Ucz meta-komend: w widocznym miejscu umies¢ krotka Sciage: ,,Zwiezle: 3 kroki”, ,,Jedno

pytanie na raz”, ,,Bez formutek”, ,,Podsumuj w 1 zdaniu”.

4 Karty do uzycia od reki: ,,Nocne kotwice”, ,,Lustro w 3 krokach”, ,,Jesli-to”, ,,Fakt vs

interpretacja”, ,,SOS z mostem”, ,,Mapa poranka”.
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5.Higiena prywatnosci: promuj anonimizacje (<...>), wytaczanie historii w narzedziu i

wtlasny notatnik ucznia na kluczowe wnioski.

7.2.2 Dla wychowawcow/nauczycieli

Whplatane mikro-praktyki: 60 sekund oddechu przed sprawdzianem; po konflikcie - jedna
reguta ,,jesli-to” 1 ,,wiadomos$¢ na chtodno”; po praktykach - szybkie ,,fakt vs interpretacja” na

szkolnych przyktadach.

7.2.3 Dla szkoly.

T1 ,,Widoczno$¢”: plakaty/meta-komendy + komunikat w e-dzienniku.

T2 ,Karty i warsztat”: druk A5 kart + 45 min warsztat ,,Jak prosi¢ bota o styl?”.

T3 ,,Gabinet”: MSR w konsultacjach; zbieranie krotkich ocen 010 ,,na ile pomoglo teraz”.

T4 ,Kalibracja”: spotkanie z wychowawcami co dziata/doda¢; poprawa kart.

7.2.4 Dla projektantow DMHI

-By design: pytanie otwierajace ,,empatia czy konkret?”, przetgcznik zwigzty/empatyczny i
model szybki/wydajny, detektor ,,plastiku” z propozycja ,,zwiezle: 3 kroki”, ,,odsytanie z
mostem” jako wymog, tryb ,,nocny” (bez wyktadow po 22:00).

-Pamig¢ i prywatnos¢: domyslny opt-in na zapamigtywanie, jedng komenda anonimizuj

watki, ,,eksport do notatnika” u uzytkownika.

7.2.5 Dla uzytkownikow .

»Powiedz botowi, czego chcesz” (zwigzle/empatycznie; jedno pytanie; 3 kroki).

»Koryguj etykiety” (to nie smutek, tylko ztos¢).

»Przetacz tryb/model”, gdy tempo nie lezy.

-,,Pr0$ 0 most” przy odestaniu.

-,,Zachowaj 1 zdanie na jutro.”
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W badaniach jako$ciowych na szesciu petnoletnich uczniach technikum i szkoty dla
dorostych czat-bot dziata jako bezpieczna, zwiezta przestrzen do nazwania emocji i
wykonania jednego sensownego kroku teraz. Najlepiej sprawdza si¢ prosta Petla 3P (Prosze
— Plan — Pamig¢). Jej wdrozenie w praktyce szkolnej nie wymaga dodatkowych budzetéw -

wystarczg Karty, meta-komendy i zasada ,,odsytania z mostem”.

Wykaz skrotow

Al - sztuczna inteligencja

LLM - duzy model jezykowy

RLHF - Reinforcement Learning from Human Feedback

DMHI - Digital Mental Health Interventions (cyfrowe interwencje w zdrowiu psychicznym)
DTx - Digital Therapeutics

CBT - terapia poznawczo-behawioralna

DTA - digital therapeutic alliance (cyfrowy sojusz terapeutyczny)

IPA - Interpretatywna Analiza Fenomenologiczna

SRS-4 - Session Rating Scale (4 pozycje)
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van Lotringen C. M., et al. Responsible Relations: a systematic scoping review of the
therapeutic alliance in text-based digital psychotherapy. Frontiers in Digital Health
2021;3:689750. Frontiers
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C. Chatboty / skuteczno$¢ i akceptowalnosé

Fitzpatrick K. K., Darcy A., Vierhile M. Delivering CBT by a fully automated
conversational agent (Woebot): RCT. JMIR Mental Health 2017;4(2):e19.
doi:10.2196/mental.7785. ai.nejm.org

Heckman T. G. A Generative Al Chatbot for Mental Health Treatment (Editorial).
NEJM Al 2025; Alp2500453. ai.nejm.org

Heinz M. V., et al. Randomized Trial of a Generative Al Chatbot for Mental Health
Treatment. NEJM Al 2025; Aloa2400802. ai.nejm.orgGwern

D. Trafnos¢/diagnostyka LLM

Hirosawa T., et al. Evaluating ChatGPT-4’s accuracy in identifying final diagnosis
from differential lists. NPJ Digital Medicine / Cell Reports Medicine 2024.
ScienceDirect

Zhong W., et al. Performance of ChatGPT-40 and four open-source LLMs for rare
diseases (diagnostic accuracy). Journal of Medical Internet Research 2025;27:€69929.
JMIR PublicationsPMC

E. Antropomorfizacja / relacja z technologia

Nass C., Moon Y. Machines and mindlessness: social responses to computers. Journal
of Social Issues 2000;56(1):81-103.

F. LLM /RLHF/ historia chatbotéw

Christiano P. F., et al. Deep reinforcement learning from human preferences. In:
NeurlPS; 2017:4299-4307.

Ouyang L., et al. Training language models to follow instructions with human
feedback. arXiv:2203.02155; 2022.

Vaswani A., et al. Attention Is All You Need. In: NeurlIPS; 2017.

Weizenbaum J. ELIZA-A computer program for the study of natural language
communication between man and machine. Commun. ACM 1966;9(1):36-45.
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G. Skale/miary sojuszu i materialy narzedziowe

Better Outcomes Now (PCOMS). ORS/SRS - ttumaczenia i licencje (informacja
narzedziowa). Dostep: 8.09.2025. Better Outcomes Now
Duncan B. L., Miller S. D., Sparks J. A,, et al. The Session Rating Scale (SRS):

development and validation. Journal of Brief Therapy 2003;3(1):3-12.

scottdmiller.com

ePROVIDE / Mapi Research Trust. Session Rating Scale - opis narzedzia (licencja,
scoring, thumaczenia). ePROVIDE - Mapi Research Trust

IV.  Technologie i inicjatywy PL

Centrum Cyfrowe & Open Future. Al méwi po polsku (raport o otwartych modelach;
case: SpeakLeash/Bielik). Warszawa: 2024.

Ociepa K., et al. (SpeakLeash / ACK Cyfronet AGH). Bielik 11B v2 Technical
Report. arXiv:2505.02410; 2025.

SpeakLeash. Bielik-11B-v2 - karta modelu
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Zalaczniki

Al. Dziennik ,,Emo-Chat” (karta jednostronicowa)
ID uczestnika: P_ Data: | 120 _Godz.:od: do:

Kontekst (1 zdanie):
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Cel rozmowy dzi$ (zaznacz):

O Empatia/ nazwanie CKrotko i konkretnie (3 kroki) CIMieszane

Napiecie PRZED (0-10): 012345678910

Emocja (1 stowo):

Cialo (2-3 stowa):

3 kluczowe linijki rozmowy (cytaty lub parafrazy):

1. Ja—

Bot —

2. Ja—

Bot —

3. Ja—

Bot —

Krok ,,na teraz” (1 dziatanie):

Plan poranka (opcjonalnie, 3 kroki/10-15 min):

1)

2)

3)

Napiecie PO (0-10): 012345678910
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,,Na ile to pomogto teraz?”” (0-10): 0-10

Jedno zdanie ,,co zabieram”:

Uwagi / co zmieni¢ nastepnym razem (styl, tempo, tryb):

Wskazoéwka: mozesz prosi¢ bota o styl: ,,zwiezle: 3 kroki”, ,,jedno pytanie na raz”, ,,bez

formutek”.

A2. Skrypt wywiadu pisemnego

Instrukcja dla uczestnika. Odpowiadaj petnymi zdaniami. Jesli chcesz, uzyj metafor/emotikon

(to pomaga odda¢ klimat). Anonimizuj nazwy <...>.

1.,,Bezpieczna przestrzen”. Kiedy rozmowa z botem byta dla Ciebie najbardziej

,,bezpieczna”? Co to znaczyto konkretnie (pora, sposob pytan, brak ,,oczu”)?

2.,,Lustro”. Opisz sytuacjg, w ktorej bot pomdgt Ci zobaczy¢ ksztatt sprawy. Co padio (1-2

zdania), co zrobitas/e$ potem?

3,,Plastikowa empatia”. Kiedy odpowiedz brzmiata poprawnie, ale pusto? Co Ci¢ wtedy

wybito i jak to naprawita$/e$ (meta-komenda, zmiana trybu/modelu)?

4.Etykieta emocji. Ktore jedno stowo (Iek, ztos¢, wstyd, smutek...) najczesciej ,,przetacza

tor” rozmowy?

5.Mikro-kroki. Ktore drobne dziatania (oddech 4-7-8, ,,5 minut”, ,,jesli-to”, ,,mapa poranka”)

byly realnie pomocne? W jakich sytuacjach?

6.Granice. Jak odbierasz odsytanie w kryzysie i odmowg diagnozy? Co sprawia, ze to jest OK

(np. ,,most: 2-min plan”)?
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7.Prywatnos$¢. Co wklejasz, a czego nie? Czy wiesz, jak wytaczy¢ histori¢/anonimizowac

<...>?

8.Styl. Co wolisz ,,na starcie”: empatia czy konkret? Jedno pytanie czy 3 kroki?

9.Zmiany. Co zmienito si¢ w Twoim dniu (sen, nauka, relacje), odkad korzystasz z rozmoéw?
10.Rada dla innych. Jaka jedna wskazowka ,,dla znajomego z klasy” bytaby najlepsza?

(PodpisP__ /Data: __/ /20 )

A3. Karta ,,SOS z mostem”
Jesli napigcie rosnie / mys$li sa trudne - zréb ,,2-min most™:

Krok 1. Oddech - 3 rundy 4-7-8 (4 wdech / 7 pauza / 8 wydech).

Krok 2. Ciato - woda/prysznic/okno (zimniejsza woda na twarz, 60-90 sek. przewietrzenia).
Krok 3. Jedno zdanie do siebie - ,,Zrobitam/em wystarczajaco na dzis.” / ,,Wracam jutro.”
Krok 4. Plan poranka (3 kroki/10-15 min) - 1) 2) 3)

Gdy potrzebujesz cztowieka TERAZ: uzupelnij i trzymaj pod reka aktualne numery:
* [lokalny punkt kryzysowy 24/7]:

* [telefon zaufania / wsparcie interwencyjne]:

* [112 w nagtych zagrozeniach zycia/zdrowia]

Zasada: odsytanie zawsze z mostem. Obok numerow zawsze zréb 2-min plan tu i teraz.

Ad. ,,Lustro w 3 krokach”

Krok 1 - Nazwij uczucie (1 stowo): lek / ztos¢ / wstyd / smutek / inne:

Krok 2 - Rozpisz krotko:
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. Fakt (co si¢ wydarzyto):

. Mysl (jaka interpretacja wskoczyta):
. Cialo (2-3 stowa):
. (opc.) Os czasu (60 — 30 — 0 min):

Krok 3 - Jedno dziatanie NA TERAZ (wybierz):
O Reguta [,,5 minut teraz” (1 mata rzecz) [0 3% oddech 4-7-8 jesli—to:

Jesli , to (15 min, zanim

odpisze/klikng).

[1,,Mapa poranka” (3 mini-kroki + mata nagroda)

Samodystans (opc.) 1 zdanie w 3. osobie: ,,<Twoje_imi¢> czuje i wybiera

AS. ,,Mapa poranka”
Data: | _120__Godz. start: Hasto dnia (1 stowo):

Krok 1 (07:_):
Krok 2 (07:_):
Krok 3 (08:_):

Mata nagroda po 3. kroku (5 min):

Przeszkoda, ktora przewiduje — obejscie (1 linijka):

Podsumowanie (1 zdanie o 09:00):
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A6. Zgoda uczestnika 18+

Tytut projektu: ,,Dialog z algorytmem” - doswiadczenie wsparcia emocjonalnego w rozmowie
z chatbotem All.

Badaczka: Weronika Koztowska, pedagog szkolny Zespotu Szkot w Prabutach, studentka
ostatniego roku psychologii WSB-NLU w Nowym Saczu.

Kontakt: e-mail: weronikapaulakozlowska@gmail.com
Okres zbieraniadanych: _ / /20 - [/ [20

Na czym polega udziat?

- przez ok. 2 tygodnie: krotkie dzienniki ,,Emo-Chat”, 3 fragmenty logow czatu (po
anonimizacji) oraz wywiad pisemny (20-30 min).

- Brak nagran audio/wideo.

- Mozesz w kazdej chwili pomina¢ pytanie lub zakonczy¢ udziat bez podania przyczyny.

Cel badania: lepiej zrozumie¢, jak mtodzi dorosli doswiadczaja rozméw z chatbotem (bez

oceniania klinicznego).

Dobrowolno$¢ i rezygnacja: udziat jest dobrowolny. Mozesz wycofa¢ zgode w dowolnym

momencie; dotychczasowe materiaty zostang usuniete (na prosbe pisemng/mailow3).

Anonimizacja i prywatnos¢:

-w materiatach uzywamy oznaczen P1-P6; dane wrazliwe zamieniane sg na <...>.

- logi czatu przekazujesz po wiasnej anonimizacji (usun imiona, adresy, miejsca).
-cytaty moga si¢ pojawi¢ w pracy magisterskiej wytacznie w formie zanonimizowane;.
- materiaty przechowywane w zaszyfrowanym folderze badaczki do 1.09.2026r potem

usuwane.

Wsparcie w kryzysie: to nie jest pomoc dorazna. W razie pilnej potrzeby skorzystaj z

aktualnych numeréw wsparcia lub 112 (uzupetnione w karcie ,,SOS z mostem”).

Zgoda (zaznacz):
[l Wyrazam zgode na udzial w badaniu opisanym powyze;j.

[0 Wyrazam zgod¢ na anonimowe cytowanie moich wypowiedzi w pracy (P1-P6, <...>).

106



0b6e850426461eb685e72364dcd93d08
2026-02-01 17:17:23
111 / 111

[0 Zgadzam si¢ na przetwarzanie moich danych wylacznie w celu realizacji tego badania.

O Przyjmuje do wiadomosci mozliwos$¢ wycofania zgody i zadania usunigcia materiatow.

Oswiadczenie: Mam ukonczone 18 lat, zapoznatem/am si¢ z informacjg o badaniu,

mialem/am mozliwo$¢ zadania pytan, na ktore otrzymalem/am odpowiedzi.

Miejscowos¢ , data Podpis uczestnika

Masz prawo dostgpu, sprostowania, wycofania zgody i usuni¢cia danych. Kontakt:

weronikapaulakozlowska@gmail.com
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