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Dziesiec zasad tworcy
cyfrowego mowiacego
o psychologii

W internecie

1.

Nie upraszczaj ponad miare

Uproszczenie jest konieczne, ale nie kosztem
prawdy. Jesli cos jest ztozone - pokaz to,
zamiast tworzyc ztudng prostote.

2.

Opieraj sie na dowodach

(evidence-based)
Twoje tresci powinny wynikac z badan
naukowych, przeglgdow systematycznych
lub metaanaliz - nie z intuicji, anegdot czy
pojedynczych badan. Jesli mowisz o rzeczach,
ktore sg jedynie hipotezami albo opieraja sie na
obserwacjach czy przypuszczeniach, zaznacz
to wyraznie i rob to ostroznie.

3.

Nie traktuj pojedynczego badania
jak prawdy objawionej
Jedno badanie to poczatek rozmowy,
nie jej koniec. Pokazuj kontekst: czy wyniki
sg powtarzalne, jakie sg ograniczenia.
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4.

Odrozniaj fakty od interpretaciji
Wyraznie zaznaczaj, co wynika z danych,
a co jest Twojg interpretacjg lub hipoteza.

0.

Nie diagnozuj przez internet
Nie formutuj diagnoz - nawet jesli jest to
bardzo kuszgce. Diaghozowanie wymaga
osobistego spotkania z osobg, ktorej dotyczy,
i nie powinno by¢ wykonywane bez jej zgody.

G.

Pokazuj ograniczenia wiedzy
psychologicznej
Psychologia nie ma odpowiedzi na wszystko.
Mow otwarcie o hiepewnosci, sprzecznych
wynikach i granicach badan. Nie ma nic ztego
w zachecaniu ludzi do préb zrozumienia swoich
emocji czy zachowan, ale wskazuj wyraznie, ze nie
zastgpig one kontaktu ze specjalistami.

1.

Nie wzmacniaj pseudonauki

Nie promuj teorii bez podstaw empirycznych,
nawet jesli sg popularne lub ,dobrze sie klikajg".
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8.

Szanuj odbiorce, nie manipuluj emocjami
Nie buduj tresci wytgcznie na strachu, sensacji
czy clickbaitowych uproszczeniach - edukacja
jest wazniejsza niz zasiegi. Jesli upraszczasz,
by zachecic¢ do zapoznania sie z materiatem,
rob to ostroznie i nie wypaczaj tresci.

9.

Ttumacz, skad wiemy to, co wiemy

Pokazuj proces: jak dziata badanie, czym jest
proba, czym jest korelacja vs przyczynowosc.
Ucz krytycznego myslenia. Ucz siebie

i innych metod badawczych - w ten sposob
budujesz odpowiedzialno$S¢ swojg i grup,

do ktorych mowisz.

10.

Aktualizuj swoja wiedze
Psychologia sie zmienia. To, co byto ,prawdg”
10 lat temu, dzis moze byc¢ podwazone. Twoja
odpowiedzialnos¢ to weryfikowanie
i aktualizowanie wiedzy. Psychologia stale
sie rozwija — badania sprzed kilkudziesieciu lat
mogg byc¢ nieaktualne. Zawsze sprawdzaj,
czy hie ma nowszych zrodet.
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Jak weryfikowac wiedze?
Skad wiedziec, ze warto
jej zaufac?

Minimalny standard evidence-based
dla tworcy

Wystarczg cztery Kroki:
A. Czy sg badania?

- sprawdz np. w Google Scholar (dostownie
2 minuty)

B. Czy sg powtarzalne wyniki?

- czy jest wiecej niz jedno badanie /
przeglad badan

C. Czy efekt jest umiarkowany, a nie
~rewolucyjny”?

- W psychologii ogromne efekty opisywane
dla ogdlnych populacji (,dziata na kazdego”)
sg podejrzane

D. Czy sg ograniczenia?

- jesli ktos ich nie podaje - to sygnat
ostrzegawczy

Ztota zasada: Jesli cos brzmi jak lifehack
Zmieniajgcy zycie, prawie na pewno jest
przesadzone.
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Czerwone tlagi
pseudonauki

Jesli widzisz Kkilka z nich naraz,
z pewnosciag badania/teoria/metoda
sg podejrzane.

,100% skutecznosci” / ,dziata na kazdego”

Uzywanie kwantyfikatorow ogdlnych (,zawsze”,
~wszedzie")

brak odniesien do konkretnych badan i badaczy,
tylko ,badania pokazujg”

powotywanie sie na ,energie” ,wibracje” ,prawo
przyciggania” ,pole kwantowe” ,rana ojca” - madrze
brzmiagce, ale niewiele mowigce pojecia

hadmiernie proste wyjasnienia ztozonych zjawisk
testy typu ,powiedz mi X, a powiem Ci kim jestes”
brak falsyfikowalnosci (nie da sie tego obalic¢)

Sprawdz, czy osoba, ktéra o tym mowi, ma
doswiadczenie lub wyksztatcenie w danym temacie.

Na przyktad:

LPrawo przyciggania” (law of attraction) czyli: ,Twoje mysli
przyciagaja rzeczywistosc¢ — jesli myslisz pozytywnie,
wydarzg sie dobre rzeczy"

Dlaczego to jest niefalsyfikowalne?

Bo kazdy mozliwy wynik da sie dopasowac do teorii:
Cos ztego sie wydarzyto? - ,Widocznie miates
negatywne mysli (Swiadomie lub nieswiadomie)”
Nie zadziatato mimo pozytywnego myslenia? -
.Nie wierzytes wystarczajgco mocno”

Nie masz efektow? - ,Blokujesz energie” / ,masz
wewnetrzne opory”



