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Streszczenie. W 2022 r. Xiaojuan Gao, naukowczyni z Chin opu-
blikowata wyniki analizy bibliometrycznej dotyczacej stanu i tren-
doéw badawczych na przestrzeni 40 lat dotyczacych pisania eks-
presywnego. Jest to praca pionierska, jedyna w tym obszarze,
umozliwia poznanie problemu z ciekawej perspektywy i dlatego jej
wyniki przedstawiono w artykule. Gao poddata analizie 1429 ar-
tykutéw zawartych w latach 1981- 2021 r. w najwiekszej, cho¢ nie
jedynej bazie publikacji naukowych Web of Science Core Colle-
ction. O rosngcym zainteresowaniu pisaniem ekspresywnym
$wiadcza liczby badan w kolejnych latach. W 1992 r. zamiesz-
czono tam jedynie 4 artykuty, w 2000 . - 14, w 2006 . - 60, a od
2016 . roczna liczba przekroczyta 100. Wsréd 4084 autoréw tych
prac z catego $wiata dominujg badacze z USA, Wielkiej Brytanii
i Kanady. Metoda jest wykorzystywana w réznych naukach,
w tym w 12 najpopularniejszych i wymienianych wg czestotliwo-
$ci wystepowania w nich tematu pisania ekspresywnego takich,
jak: psychologia, edukacja, psychiatria, neuronauka i neurologia,
rehabilitacja, socjologia, zdrowie publiczne, srodowiskowe i zawo-
dowe, medycyna, pielegniarstwo, sztuka, nauki i ustugi w zakresie
opieki zdrowotnej, jezykoznawstwo. Zobrazowano tez najczestsze
pofaczenia stéw kluczowych, co rysuje obszary badan i dzieli ob-
szary tematyczne na przestrzeni lat. Wiodacym tematem w latach
1994-2008 byto zdrowie, w latach 2010-2018 zainteresowania
byty bardziej zréznicowane, czesciej badano ,indywidualne réz-
nice, natretne mysli i objawy depresyjne”, a po 2018 r. gtéwnie
oceniano ,pozytywne efekty i terapie ekspozycji” - czyli konfron-
tacji z sytuacjami, ktére cho¢ bezpieczne wzbudzaja w danej oso-
bie lek iostatecznie dzieki powtarzaniu ekspozycji lek ten sie
zmniejsza. W artykule wykorzystano oryginalne ryciny, gdyz cyto-
wana publikacja ma otwarty dostep (Open Access) i jest na licencji
Creative Commons Attribution CC BY 4.0.
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Abstract. In 2022, Xiaojuan Gao, a scientist from China, pub-
lished the results of a bibliometric analysis of the state and re-
search trends over 40 years on expressive writing. This is a pio-
neering work, unique in this field, and allows for an interesting
perspective on the issue, which is why its results are presented
in this article. Gao analyzed 1,429 articles from 1981 to 2021 in
the Web of Science Core Collection, the largest, though not the
only, database of scientific publications. The growing interest in
expressive writing is evidenced by the number of studies con-
ducted in subsequent years. In 1992, only four articles were pub-
lished, 14 in 2000, 60 in 2006, and since 2016, the annual num-
ber has exceeded 100. Among the 4,084 authors of these works
from around the world, researchers from the USA, UK, and Cana-
da predominate. The method is used in various disciplines, in-
cluding the 12 most popular fields, listed in order of frequency
of expressive writing topics: psychology, education, psychiatry,
neuroscience and neurology, rehabilitation, sociology, public
health, environmental and occupational health, medicine, nur-
sing, art, health sciences and services, and linguistics. The most
frequent keyword combinations are also illustrated, outlining re-
search areas and dividing thematic areas over the years. The
leading topics from 1994 to 2008 were health. From 2010 to
2018, the focus was more diverse, with more research exami-
ning "individual differences, intrusive thoughts, and depressive
symptoms". After 2018, the primary focus was on "positive ef-
fects and exposure therapy" — that is, exposure to situations
that, while safe, arouse anxiety in the individual, and ultimately,
through repeated exposure, this anxiety decreases. The article
uses original figures, as the cited publication is open access and
licensed under the Creative Commons Attribution CC BY 4.0 [i-
cense.
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Wprowadzenie.

Mineto ok. 40 lat, od kiedy amerykanski psycholog spo-
teczny James W. Pennebaker zaproponowat terapie przez
pisanie a po latach metode nazwat pisaniem ekspresyw-
nym (expressive writing), ktore byto tematem poprzedniej
publikacji w tym czasopismie. Tu zamieszcza sie jedynie
przypomnienie metody, u podstaw ktérej znalazta sie
uznana w psychoterapii wiedza o znaczeniu ujawnienia
doznanej traumy. W przypadku ttumienia mysli o trudnym
doswiadczeniu powracajg one z nasilajacg sie czestoscig
i sitg, co ostabia zdolnosci kreatywnego myslenia, czesto
prowadzi do zaburzen lekowych czy depresji i bywa jedng
Z przyczyn pogorszenia ogélnego stanu zdrowia. Pisanie
ekspresywne, to krétkie notowanie tych trudnych ukry-
tych mysli i emocji - tak jak ,przeptywajg mysli” bez zwra-
cania uwagi na styl czy zasady gramatyki - wg Penneba-
kera pojedyncza sesja ma trwaé ok. 15-20 min i powinna
by¢ powtarzana przez 4 kolejne dni. Autor metody zauwa-
zyt, ze bezposrednio po napisaniu moze nasili¢ sie smutek
czy lek, ale ten stan szybko mija, a potem nastepuje dtu-
gotrwata poprawa dotyczaca m.in. dystansu do siebie,
swoich problemoéw, $wiata, odzyskane poczucie celu
i sensu zycia, poprawa zdrowia. Dlatego tez pisanie eks-
presywne jest zaliczane do psychologii pozytywnej, ale nie
zastgpi profesjonalnej psychoterapii czy farmakoterapii.
Jednakze moze by¢ skutecznym ich uzupetnieniem popra-
wiajac ogdlny stan zdrowia, a takze funkcjonowanie, w tym
nawet spoteczne.

Bibliometryczna analiza i wizualizacja obecnego stanu
i trendow badawczych pisania ekspresywnego.

Na temat zastosowania pisania ekspresywnego tez jako
interwencji psychologicznej od czasu propozycji Panneba-
kera ukazaty sie liczne publikacje. Interesujgcym i chyba
jak do tej pory jedynym o podobnym profilu w miare aktu-
alnym badaniem, ktérego wyniki opublikowano w 2022 r.
jest praca jedynego autora Xiaojuan Gao - naukowczyni
z Katedry Jezykéw Obcych, Wydziatu Prawa i Nauk Hu-
manistycznych, Chinskiego Uniwersytetu Gérniczo-Tech-
nicznego w Pekinie (Foreign Language Department, School
of Law & Humanities, China University of Mining and Tech-
nology-Beijing, Beijing, China) [1] pt. A Forty-year Biblio-
metric Analysis and Visualization of Current Status and Re-
search Trends (pol. Badania nad ekspresywnym pisaniem
w psychologii: czterdziestoletnia analiza bibliometryczna i wi-
zualizacja obecnego stanu i trendéw badawczych) [2].
Badanie Gao miato charakter bibliometryczny dotyczacy
publikacji naukowych i byto prowadzone z uzyciem dwaoch
waznych narzedzi stosowanych w tego rodzaju badaniach:
oprogramowania VOSviewer i Citespace. VOSvieer umozli-
wia analize bibliometryczng literatury naukowej, a tez
konstruowanie i prezentowanie poprzez wizualizacje sieci
wspotcytowan, a Citespace za pomoca technik takich, jak
sieci wspotwystepowania stéw kluczowych, widoki osi
czasu i wielowymiarowa analiza skalowania ujawnia ewo-
lucje tematéw badawczych i granice dziedzin. Celem tej
analizy byta identyfikacja liczby artykutéw, cytowan, auto-
row, instytucji, atakze trendéw badawczych i byta to

pierwsza préba wizualnej analizy istniejgcych badan nad
ekspresywnym pisaniem. Wyniki zostaty oméwione w 3
aspektach: 1) opisowej analizy ogdlnych wynikéw w opar-
ciu o publikacje, 2) analizy tresci w oparciu o artykuty
z duzg liczba cytowan i analize stéw kluczowych i 3) ewo-
lucji tematycznej w oparciu o analize wspétwyrazéw i wy-
krywanie serii stow [2].

Analizie poddano 1429 artykutéw dotyczacych ekspre-
sywnego pisania zawartych w najwiekszej, choc¢ nie jedy-
nej bazie publikacji naukowych Web of Science Core Collec-
tion, ktore redagowato tacznie 4084 autoréw. Na margi-
nesie: mozna zauwazy¢ pewng niedoktadnos¢ dat, gdyz
Gao poddata analizie publikacje od 1981 r., a Pennebaker
dopiero w latach 1985-1986 zaproponowat metode.
Najwieksza liczbe publikacji (40) miat James Pennenaker
i tez byt najczesciej cytowany. 95,17% artykutéw pocho-
dzito z 10 krajow: USA, Wielka Brytania, Kanada, Austra-
lia, Holandia, Niemcy, Wtochy, Chiny, Szwajcaria i lzrael.
Na przytoczonej tu za autorkg rycinie 1, wiekszos¢ publi-
kacji zostata opracowana na przestrzeni ostatnich lat,
wzrasta zainteresowanie tematem na catym $wiecie i do-
minuje liczba badaczy z USA, Wielkiej Brytanii i Kanady.
Sposrdd czasopism publikujgcych najwiecej artykutéw do-
tyczacych pisania ekspresywnego wyrdézniajg sie zwigzane
ze zdrowiem fizycznym i psychicznym ludzi i najczesciej
zamieszane byty w British Journal of Health Psychology oraz
w Psychology & Health.

Zupetnie odrebnym wynikiem jest dokonana przez Gao
analiza wspoétstowa, podobna do modelowania tematéw,
potezna technika identyfikacji i reprezentowania tematy-
cznego skupienia z populacji artykutéw. Ustalajgc mini-
malng liczbe wystapienia stowa kluczowego na 15, spo-
$rod 4 766 tych stéw wybrano 153 i na podstawie pota-
czen miedzy nimi sporzadzono mapy stéw kluczowych,
a wg gestosci tych potaczen utozono je w klastry. Te bar-
wne mapy wraz z taczacymi sie stowami kluczowymi istot-
nymi dla danego klastru mozna obejrze¢ w tym artykule
dostepnym w sieci w catosci i bezptatnie. Podano tez naj-
bardziej istotne publikacje [2].

Klaster 1 zawierat stowa kluczowe takie, jak: regulowany
rozwdj strategii, mtodziez, zachowanie, skutecznosé, in-
strukcja, jezyk, wiedza, umiejetnos¢ czytania i pisania oraz
pamiec robocza. Na ich podstawie zauwazono liczne bada-
nia dotyczace wynikéw jezykowych mtodych, ktore byty
prowadzone pod koniec | dekady XXI w. i pierwszych la-
tach Il dekady; m.in. wykazano, ze dzieci z objawami ze-
spotu deficytu uwagi (nadpobudliwosci psychoruchowej -
ADHD) miaty stabe umiejetnosci pisania krotko o wta-
snych emocjach, podobne trudnosci miaty te dzieci w innych
réznych rodzajach zadan i grupach wiekowych w szkole.
Wykazano tez mozliwos¢ poprawy zdolnosci koncentracji
dzieci z ADHD poprzez stosowanie niektérych praktyk
poprzedzonych krétkim treningiem. Wykazano takze, ze
dzieci/mtodziez, ktore w tekstach opisowych uzyskiwaty
wyniki takie same, jak reszta badanych, ale majacy pro-
blem ze zrozumieniem w zakresie pisania ekspresywnego
uzyskaty wyniki gorsze. Zauwazono tez jedng z prac
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z 2006 r., w ktérej badano jezyk narracji w kontekscie pre-
dyktora wynikéw zdrowotnych, wykazujac, ze pisanie eks-
presywne poprawito funkcjonowanie emocjonalne i beha-
wioralne u nastolatkéw z astma.

Klaster 2 zawierat 13 stéw kluczowych, wigzacych sie
z gtéwnym okresleniem ‘wyniki zdrowotne’, w tym byta to
zatoba, opieka, kreatywne pisanie, doswiadczenie, zal, HIV,
tozsamos¢, choroby ludzi, jako$ciowe wsparcie spoteczne,
pisanie terapeutyczne i terapia pisaniem. | w tym przypad-
ku podano konkretne liczne publikacje, gtéwnie z przeto-
mu XX i XXI w., ale tez jedng z 2016 r., ktére wskazywaty,
ze piszacy ekspresywnie czesto uzyskiwali poprawe swo-
jego zdrowia fizycznego i rzadziej korzystali z pomocy me-
dycznej. Wskazano tez na czesto cytowana metaanalizg
Frattaroliego z 2006 r., ktéry wykazat, ze pomimo tego, iz
ogolnie uwaza sie, ze pisanie ekspresywne przynosi korzy-
$ci fizyczne i psychologiczne, wiele badan tego nie po-
twierdza i ostatecznie wyniki mozna uznac¢ za ,mieszane”.
Takze w pierwszej dekadzie XXI w. wykazano, ze pisanie
ekspresywne moze promowaé zdrowie w rézny sposéb
i wréznych grupach oséb takich, jak pacjenci z HIV czy
pacjenci z fibromialgia.

Klaster 3 miescit 11 pozycji dotyczacych zdrowia psychi-
cznego i zostat wyodrebniony na podstawie stéw kluczo-
wych takich, jak: dorosli, aleksytymia, lek, przewlekty bél,
komunikacja, depresja, choroby, zaburzenia, réznice ptci,
zarzadzanie itp. | tym przypadku badania byty gtéwnie
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prowadzone w | dekadzie XXI w., na podstawie ktérych
wykazano, ze pisanie ekspresywne studentéw z niewiel-
kimi objawami depresyjnymi po 6 miesigcach od sesji ob-
nizyto liczbe tych objawéw; pacjenci odbywajacy psycho-
terapie w warunkach ambulatoryjnych piszacy ekspresy-
whnie w domu uzyskali wiekszg poprawe niz osoby z podo-
bnym problemem, ale nie piszace; po pisaniu ekspresyw-
nym zauwazano tez znaczne obnizenie objawodw leku i in-
nych zaburzen zdrowia psychicznego. Na podstawie kilku
badan z potowy drugiej dekady XXI w. u 0séb piszacych
ekspresywnie zauwazono obnizenie sktonnosci do wstydu,
ktory mégt prowadzi¢ do negatywnych skutkéw zdrowia
psychicznego, a tez psychosomatycznego; udowodniono
tez korzystny wptyw na poprawe nastroju. W pracy
z 2018 r. zauwazono, ze w przypadku depresji wyzsze po-
zytywne efekty pisania ekspresywnego uzyskiwaty ko-
biety.

Klaster 4 miat 11 pozycji, zawierat stowa kluczowe takie,
jak: PTSD, terapia poznawczo-behawioralna, profilaktyka,
przedtuzona ekspozycja, wtasciwosci psychometryczne,
psychoterapia, ryzyko i bycie weteranem. W tym miejscu
zauwazono jednga z pierwszych prac z tego obszaru, kiedy
w 2004 r. wykazano obnizenie objawéw depresyjnych
u kobiet z objawami PTSD.

Klaster 5 tez ma 11 pozycji i zawiera stowa kluczowe takie,
jak korzysci, regulacja emocji, uwazno$¢ i wspétczucie dla
siebie.
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Rycina 1. Liczba publikacji rocznych i krzywe wzrostu w 3 krajach o najwyzszym wskazZniku pisarstwa ekspresywnego w latach 1981-
2021. Stupek barwy niebieskiej przedstawia roczng liczbe publikacji na catym swiecie. Wyniki trzech krajow z najwieksz3 liczba publikacji,
tj. USA, Wielkiej Brytanii i Kanady ilustruja trzy zakrzywione barwne linie natozone na wykresy [2]
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Na ryc. 2 zgodnie z danymi z CiteSpace, podano 12 najpopularniejszych nauk oraz czestotliwos¢ wystepowania w kaz-

dej z nich tematu pisania ekspresywnego.
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Rycina 2. 12 najwazniejszych kategorii/dyscyplin badan nad pisaniem ekspresywnym z podaniem czestotliwosci wystepowania te-

matu [2]

Autorka analizy zwrécita uwage na badania z poczatku Il
dekady XXI w, w ktérych zajeto sie psychologia zdrowia
kulturowego, wrazliwosci kulturowej na interwencje wspar-
cia spotecznego azjatyckich Amerykanoéw, atez pisanie
ekspresywne w jezyku chinskim, ktére przyniosto dtugo-
terminowa poprawe: jakosci zycia, zmeczenia, stresu pou-
razowego, ustgpienie natretnych mysli i ogdlny pozyty-
wny wptyw na kobiety, ktére przezyty raka piersi. Uznano,
ze doswiadczenie badaczy chinskich moze by¢ wykorzy-
stane w srodowiskach imigrantéw, majacych wiele proble-
méw z przystosowaniem sie do nowych zyciowych wa-
runkéw.

Bardzo interesujace jest tez to, ze dzieki uzytemu oprogra-
mowaniu CiteSpace jest mozliwe zbadanie trendéw tema-
tycznych w danej dziedzinie i obecnym froncie badaw-
czym na podstawie nagtej zmiany czestotliwosci stow klu-
czowych wg uznanego algorytmu. Badaczka nazywa to
,<rozbtyskami” i w temacie pisania ekspresywnego wyod-
rebnia nastepujace okresy:

1) W latach 1994-2008 gtéwnymi terminami byty: stresu-
jace wydarzenie, korzystne efekty, traumatyczne do-
Swiadczenia, zdrowie fizyczne, zalety zdrowotne i zmiany
poznawcze. Wiodacym tematem byto zdrowie. Ukazaty
sie wtedy publikacje, w ktérych uzasadniano korzystny
wptyw pisania ekspresywnego - dzieki tej metodzie uzy-
skano ztagodzenie trudnosci psychologicznych u oséb
chorujacych np. na reumatoidalne zapalenie stawow i na
raka piersi.

2) W latach 2010-2018 badacze wykazywali bardziej zroz-
nicowane zainteresowania, byto wiecej prac nt. indywidu-
alnej réznicy, natretnych mysli i objawdéw depresyjnych.
Wprawdzie badania nad wptywem pisania ekspresywnego
na natretne mysli rozpoczety sie juz w 2001 r., ale dopiero
pozniej zajmowano sie indywidualnie réznymi reakcjami
na pisanie ekspresywne oséb z ruminacjami, a chorujacy-
mi na depresje.

3) Po 2018 r. do czasu zakonczenia tego badania biblio-
metrycznego w 2021 r. gtéwnymi tematami byty: wyniki
wtdrne, pozytywne efekty i terapia ekspozycji polegajaca
na konfrontacji poprzez powtarzanie sytuacji, ktére s po-
wszechnie uznawane za bezpieczne, ale w danej osobie
wzbudzaja lek. Ostatecznie dzieki powtarzaniu ekspozycji
lek ten sie zmniejsza. Bardzo istotnym elementem prac ba-
dawczych tego okresu byta zmiana okreslenia ekspery-
mentow z niejasnymi zasadami réznie stosowanymi, co
mogto ograniczac¢ wiarygodnos$¢ wynikdw na rygorystycz-
nie zdefiniowane badania kontrolowane z randomizacja
(Randomized controlled trial, RCT), kiedy badani sa losowo
przydzielani do grupy poddanej interwencji i grupy pozo-
stajacej bez niej [3]. Pomimo tego, ze przez miedzynaro-
dowa organizacje badawczg Cochrane metoda byta zale-
cana od 2008 r., ale dopiero w 2019 r. zostata oficjalnie
rekomendowana [4]. W tymze okresie nastapito wyrazne
przekierowanie badan na ‘pozytywne efekty - pourazowy
wzrost, jako$c¢ zycia i odpornosé psychiczna’, co byto zwia-
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zane z gtéwnymi myslami psychologii pozytywnej. Po-
wstata ona wprawdzie symbolicznie w 1998 r., ale dopiero
pozniej rozpoczat sie jej dynamiczny rozwdj, ktéry trwa
nadal i poszerza obszary dziatania stajac sie nauka inter-
dyscyplinarng. Pandemia COVID-19, ktéra wigzata sie
z zupetnie nieznanymi doswiadczeniami do tej pory Swiata
wspotczesnego stata sie przyczyng badan, w ktérych wy-
kazano pozytywny wptyw pisania ekspresywnego online
na obnizenie negatywnego wptywu spowodowanego pan-
demia i poprawe odpornosci psychicznej w populacji ogél-
nej czy na przyktadzie sportowcéw - wzmacnianie zdro-
wia psychicznego i jego promocje. Tego rodzaju badania
w szczegdlnych warunkach ukazaty praktyczng wartosc
pisania ekspresywnego i przyszty potencjat korzystania
z ekspresywnego pisania w réznych dziedzinach i trud-
nych niespodziewanych nieznanych sytuacjach.
Stwierdzono ponadto, ze jednym z przysztych zaintereso-
wan badawczych moze by¢ zastosowanie ekspresywnego
pisania w odniesieniu do mniejszosci etnicznych, uchodz-
coéw, imigrantdw, a tez dziatan integracyjnych uwzglednia-
jac dotychczasowych mieszkancéw danego kraju. Badanie
sugeruje konieczno$¢ prowadzenia badan w kontekscie
psychologii pozytywnej, argumentuje za tgcznym wyko-
rzystaniem kreatywnego i ekspresywnego pisania w przy-
sztych badaniach oraz sugeruje potencjat badan nad eks-
presywnym pisaniem w drugim (obcym) jezyku. Badanie
moze postuzy¢ do pogtebienia wiedzy naukowcéw na te-
mat badan nad pisaniem ekspresywnym i dostarczenia
spostrzezen na temat przysztych mozliwosci badawczych
w tej dziedzinie [2].

Podsumowanie

Od lat 80. XX w. ukazato sie wiele prac dotyczacych inter-
wencji psychologicznej, jakim jest pisanie ekspresywne wg
Jamesa W. Pennebakera. Nie jest to metoda zaliczana do
psychoterapii, atez nie zastapi zadnej formy leczenia,
w tym farmakologicznego, ale moze by¢ cennym nisko-
kosztowym ich uzupetnieniem, tez dostepnym online.
W 2022 r. naukowczyni z Chin Xiaojuan Gao opublikowata
wyniki pionierskiego w tym obszarze badania z uzyciem
odpowiednich narzedzi, ktoérg zatytutowata: Badania nad
ekspresywnym pisaniem w psychologii: czterdziestoletnia
analiza bibliometryczna i wizualizacja obecnego stanu
i trendéw badawczych. Analize te oparto na najwiekszej,
cho¢ nie jedynej bazy publikacji naukowych Web of
Science Core Collection. Ustalono, iz w latach 1981-2021
ukazato sie 1429 artykutéw (tacznie 4084 autoréw) doty-
czacych pisania ekspresywnego, z czego 132 w ostatnim
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roku badania. O rosngcym zainteresowaniu metoda moga
Swiadczy¢ liczby badan na przestrzeni lat. Podczas, gdy
w 1992 r. w tej bazie zamieszczono jedynie 4 artykuty,
w 2000 r. byto ich 14, w 2006 r. - 60, a od 2016 r. roczna
liczba przekroczyta 100. Roczny trend wzrostu liczby pu-
blikacji zobrazowano na zamieszczonej rycinie, gdzie na
szczycie znajdujg sie: USA, Wielka Brytania i Kanada.
Wsréd wynikdéw znalazto sie tez 12 najpopularniejszych
nauk, a czestotliwo$¢ wystepowania w kazdej z nich te-
matu pisania ekspresywnego podano w nawiasie. Najcze-
$ciej dotyczy to psychologii (1499), edukacji (380), psy-
chiatrii (296), neuronauki i neurologii (181), rehabilitacji
(178), socjologii (173), zdrowia publicznego $rodowisko-
wego i zawodowego (150), medycyny (123), pielegniar-
stwa (112), sztuki (100), nauk iustug w zakresie opieki
zdrowotnej (98), jezykoznawstwa (88).

Ponadto zobrazowano najczestsze potaczenia stéw klu-
czowych, co zakresla obszary badan i dzieli obszary tema-
tyczne na przestrzeni lat. W latach 1994-2008 wiodgcym
tematem byto zdrowie, w latach 2010-2018 zaintereso-
wania byty bardziej zréznicowane, czesciej badano indy-
widualne réznice, natretne mysli i objawy depresyjne. Po
2018 r. do czasu zakonczenia tego badania bibliometrycz-
nego w 2021 r. gtéwnymi tematami byty: wyniki wtérne,
pozytywne efekty i terapia ekspozycji - czyli konfrontacja
z sytuacjami, ktére choc¢ bezpieczne wzbudzajg w danej
osobie lek i ostatecznie dzieki powtarzaniu ekspozycji cze-
stosc¢ i nasilenie leku sie zmniejsza. Bardzo istotnym ele-
mentem prac badawczych tego okresu byty rygorystycz-
nie zdefiniowane badania kontrolowane z randomizacja
[2] (Randomized controlled trial, RCT) [3], ktore byty propo-
nowane przez miedzynarodowa organizacje badawcza
Cochrane jeszcze w 2008 r., ale dopiero w 2019 r. zostaty
oficjalnie rekomendowane [4]. Od tej pory ograniczono
badania okreslane jako eksperymentalne, ktérych zasady
byty niejasne irdznie stosowane, co mogto ograniczac¢
wiarygodnos$é wynikéw [2]. W artykule wykorzystano ory-
ginalne ryciny, gdyz cytowana publikacja ma otwarty do-
step (Open Access) i jest na licencji Creative Commons At-
tribution CC BY 4.0. Kolejna planowana publikacja z tego
cyklu ma dotyczy¢ aktualnych wybranych metaanaliz do-
tychczasowych badan oraz kilku badan najnowszych. Omé-
wi sie tez pokrétce problem publikacyjnego bias.
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