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Trening uwaznosci
online w pandemii

Raport nr 24 z badania przeprowadzonego na Wydziale Psychologii
Uniwersytetu Warszawskiego podczas epidemii COVID-19 w 2020 r.

BADANIE

Ocena skutecznosci internetowej interwencji opartej na uwaznosci
(i-MBCT) w redukgji negatywnych skutkéw emocjonalnych pandemii
COVID-19

CEL

Pandemia COVID-19 wiazg sie powaznymi zagrozeniami zdrowot-
nymi, w tym negatywnymi konsekwencjami dla zdrowia psychicz-

nego: zwiekszonym ryzykiem wystapienia zaburzen adaptacyjnych
(problemoéw emocjonalnych bedgcych reakcja na rozliczne stresory
zwigzane z pandemig) oraz innych zaburzen psychicznych, w tym
zwitaszcza depresji i zaburzen lekowych.

Celem niniejszego projektu byta ocena skutecznosci miesiecznej,
zmodyfikowanej interwencji online opartej na uwaznosci (min-
dfulness, tzw. Terapii Poznawczej Opartej na Uwaznosci, i-MBCT)

w terapii objawodw zaburzenia adaptacyjnego oraz leku i depresiji
zwigzanych z pandemig COVID-19, a jego efekty poréwnywane byty
z internetowym treningiem relaksacyjnym (trening relaksacji progre-
sywnej, i-PMR) oraz grupg kontrolng oczekujgca na leczenie.
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METODA

Badanie miato charakter randomizowany z grupg kontrolng (RCT study). Zostato do niego zakwalifiko-
wanych 3071 oséb spetniajgcych kryteria zaburzenia adaptacyjnego w zwigzku z pandemia. Osoby te
zostaty losowo przydzielone do jednej z trzech grup: uwaznosci (i-MBCT, 101 osdb), relaksacji progre-
sywnej (i-PMR, 99 oséb) oraz kontrolnej - oczekujgcej miesigc na dostep do wybranego przez siebie
programu (107 osdb). Uczestnicy wykonali trzykrotnie pomiary kwestionariuszowe: przed rozpocze-
ciem interwencji, po jej ukoriczeniu (po miesigcu) lub miesiecznym czasie oczekiwania (grupa kontrol-
na) oraz miesiagc po zakonczeniu interwencji, aby sprawdzi¢ trwatos¢ efektow.

Trening uwazno$ci (i-MBCT) sktadat sie z szesciu modutéw dostepnych na platformie online.

Jego gtéwnym celem jest rozwijanie zdolnosci do bycia uwaznym wraz z powigzanymi z tym jako-
$ciami, takimi jak zyczliwo$c¢ do siebie i przezywanych trudnosci (wspotczucie do siebie), co osigga
sie przez wykonywanie w pewnej sekwencji okreslonych ¢wiczer uwaznosci (w tym m.in. medytacji
siedzace)).

Trening relaksacji (i-PMR) sktadat sie z pieciu modutéw. Polega na rozwijaniu umiejetnosci relaksowa-
nia sie, co osigga sie poprzez trening sukcesywnego napinania i rozluzniania kolejnych grup miesnio-
wych wedtug nagranych instrukcji dostepnych na platformie.

WYNIKI 0%
W obu interwencjach (i-MBCT oraz i-PMR) doszto do istotne- '

go zmniejszenia liczby osdéb spetniajacych kryteria zaburzenia @[‘ ,?
adaptacyjnego, czego nie zaobserwowano w tym samym czasie | ' |

w grupie kontrolnej.

Najsilniejsze istotne zmniejszenie objawdéw depresji, leku oraz leku

uogdlnionego wystapito w grupie uwaznosci (i-MBCT) w poréw-

naniu do oséb w grupie kontrolnej. Tymczasem nie stwierdzono

istotnych réznic w poziomach leku i depresji miedzy treningiem /\
relaksacyjnym (i-PMR) a grupa kontrolng, z wyjatkiem leku uogdl- @
nionego, w ktérym doszto do istotnej redukcji w pomiarze po

treningu. &

Analiza efektéw w pomiarze odroczonym (miesigc od zakonczenia
interwencji) wykazata utrzymywanie sie pozytywnych efektéw
dotyczacych zmniejszenia objawdw zaburzen emocjonalnych

w badanych interwencjach.

W obu interwencjach doszto do nabycia wiekszego dystansu do
wiasnych objawdéw (negatywnych mysli, emocji i doznan; tzw.
defuzji poznawczej). Co istotne wszakze, zwiekszenie zdolnosci do
dystansowania sie do wtasnych trudnych przezy¢ okazato sie me-
chanizmem zmiany prowadzacym do spadku nasilenia objawow
lekowych i depresji jedynie dla interwencji opartej na uwaznosci
(-MBCT).
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Wyniki badania wskazuja na to, ze internetowy trening uwaznosci moze
skutecznie poprawia¢ dobrostan psychiczny oséb dotknietych negatywnymi
emocjonalnymi konsekwencjami pandemii COVID-19. Okazato sie, ze i-MBCT

obniza poziom depresji, probleméw lekowych i zaburzenia adaptacyjnego
zwigzanego z pandemig, a jego korzystne efekty mogag by¢ zwigzane

z nabyciem wiekszego dystansu do wiasnych przezy¢ (defuzja poznawcza).
Internetowy trening relaksacyjny (i-PMR) réwniez okazat sie skuteczny, choé
w mniejszym zakresie niz i-MBCT.
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