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WALIDACJA SKALI SWIADOMEJ OBECNOSCI

Streszczenie

Celem artykulu jest walidacja polskiej adaptacji Mindful Attention Awareness Scale
(MAAS - Brown, Ryan, 2003), ktory stuzy do pomiaru cechy uwaznosci (specyficzny
stan uwagi, bedacy wynikiem ciaglego kierowania jej na to, co si¢ dzieje w chwili
obecnej w sposob nieoceniajgcy i nieosadzajacy). W czesci teoretycznej odwotano sie
do nowych trendéw wystepujacych w badaniach nad specyficzng zdolnoscig uwagi,
ktéra ma korzystne oddziatywanie na rézne sfery ludzkiego funkcjonowania. Nastepnie
podjeto sie procedury walidacyjnej Skali swiadomej obecnosci (analiza rzetelnosci,
konfirmacyjna analiza czynnikowa, analiza korelacji z innymi testami mierzgcymi
neurotyzm, niestabilno$¢ emocjonalna, poziom ruminacji, zaburzenia osobowosci,
integracj¢ osobowosci, otwarto§¢ na dos$wiadczenia, refleksyjnos¢ i ekstrawersje).
W badaniach wziglo udzial 410 oséb: 128 uczniéw Zespolu Panstwowych Szkot
Plastycznych w Krakowie w wieku od 15 do 19 lat oraz 282 studentéw Uniwersytetu
Papieskiego Jana Pawta II w wieku od 20 do 50 lat. Uzyskane rezultaty w duzym stopniu
potwierdzily rzetelnos¢ (Alfa-Cronbacha = 0,81-0,85; stabilnos¢ r = 0,81-0,91) i trafno$¢
stosowania stworzonej metody badawczej oraz zalozen teoretycznych uwaznoséci: model
2-czynnikowy dla oséb w wieku od 15 do 19 lat (y2 = 1,25; GFI = 0,93; AGFI = 0,89;
CFI = 0,91; RMSEA = 0,04 [0,02-0,06]; PCLOSE = 0,88) oraz 1-czynnikowy dla oséb
w wieku 20 do 50 lat (y2 = 1,31; GFI = 0,91; AGFI = 0,89; CFI = 0,92; RMSEA = 0,05
[0,02-0,07]; PCLOSE = 0,49). Wskazana jest dalsza walidacja na prébkach klinicznych
oraz z kontrolowanym poziomem do$wiadczenia w medytacji.

Stowa kluczowe: uwaznos$¢, Skala §wiadomej obecnosci
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Validation of the Polish version of Mindful Attention Awareness Scale

Abstract

Mindfulness-based interventions are increasingly being used in various populations to
reduce psychological afflictions and improve the well-being. However, there is lack of
a validated mindfulness measurement in the Polish language. In this study the English
version of 15-item of Mindful Attention Awareness Scale (MAAS - Brown, Ryan, 2003) was
validated. The psychometric properties of the Polish version were assessed on a sample of
410 people (128 young, artistically gifted people 15-19 y.o. and 282 students 20-50 y.o.).
The construct validity was examined with the reliability analysis, the confirmatory factor
analyses (1 and 2-factor model) and by relating the polish version of MAAS to some
others measures of psychological symptoms: neuroticism, emotional stability, integrity,
rumination, openness to experience, extraversion, reflection and personality disorders.
The results confirmed the reliability of the Polish version of MAAS (Alfa-Cronbach =
0,81-0,85; stability: r = 0,81-0,91) for people 15-50 y.o0. and its validity: 2-factor model
for 15-19 y.o. (x2 = 1,25; GFI = 0,93; AGFI = 0,89; CFI = 0,91; RMSEA = 0,04 [0,02-0,06];
PCLOSE = 0,88) and 1-factor for 20-50 y.o (y2 = 1,31; GFI = 0,91; AGFI = 0,89; CFI =
0,92; RMSEA = 0,05 [0,02-0,07]; PCLOSE = 0,49). The measurements still have to be
verified on a sample of people who meditate on regular basis and on a sample of patients
receiving psychological help.

Key words: mindfulness, Mindful Attention Awareness Scale

WPROWADZENIE

Uwazno$¢ to — wedlug wielu czotowych badaczy tego zjawiska — specyficzny stan
uwagi, bedacy wynikiem cigglego kierowania jej na to, co si¢ dzieje w chwili obec-
nej w sposob nieoceniajacy i nieosadzajacy (Kabat - Zinn, 1982, 1990, 1994, 2003).
Uwazno$¢ bywa tez rozumiana jako cecha, czyli pewien docelowy stan, w ktorym
osoba ma dostep do istotnie poszerzonych zasobéw uwagowych (bodzcoéw, wyobra-
zen, mysli, uczué, reakcji). Uwaznosé, rozumiana zaréwno jako stan, jak i cecha, nie
zaktada zadnej doktryny religijnej oraz innych nieprzekladalnych na jezyk empirycz-
ny zatozen teoretycznych (por. Hagen, 2003). Uwazno$¢, w obu znaczeniach, nie za-
ktada rowniez jakiego$ doswiadczenia medytacyjnego, ani nie wymaga stosowania
okreslonych technik medytacji, ale jedynie zachowywania nieosadzajacej i nieoce-
niajacej postawy wobec pojawiajacych si¢ i znikajacych z pola uwagi doswiadczen
(bodzcoéw, wyobrazen, mysli, uczué, reakcji — por. Jankowski, Hotas, 2009).

Klasyczne definicje uwaznos$ci opisywaty ja jako stan ,,umystowej obecnosci”,
ktory zaktada jasng swiadomos¢ podmiotu dotyczacg wlasnego $wiata wewngtrz-
nego i zewnetrznego, a na ktory sktada si¢ nieustannie zmieniajacy si¢ jak w kalej-
doskopie strumien mysli, zmystowych doznan, emocji i zachowan (Austin, 1998;
Gunaratana, 2002; Kapleau, 1965; Rahula, 1959). Ten stan czgsto byt tez okreslany
jako ,,czysta §wiadomos¢” (bare attention — por. Gunaratana, 2002; Rahula, 1959;
pure or lucid attention — por. Das, Gastaut, 1955).
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Wspotczesnie uwazno$é, w znaczeniu stanu, oznacza zdolno$¢ uwagi do zauwa-
zania szczegotow z peryferyjnego pola percepcyjnego, ich prewerbalnego rejestro-
wania oraz zapamigtywania (tzw. uwaga ekstensywna — por. Kolanczyk, Mikotaj-
czyk, 2011; Lazar, 2005; Scharmer, 2009). Wiele badan wskazuje na to, ze osoby
o podwyzszonych wskaznikach uwaznosci dostrzegaja obrazy zwykle ignorowane
przez osoby nieuwazne (Swiadomo$¢ wilasnego ciala i rozpoznawania tresci po-
jawiajacych si¢ w $wiadomosci, tj. mysli, emocji, przekonan). Ta zdolnos¢ — jak
dowodza badacze (por. Treadway, Lazar, 2009) — uwarunkowana jest specyficz-
ng (odmienng w przypadku oséb znajdujacych si¢ w stanie uwaznosci) aktywacja
elektrycznag niektorych obszarow mozgu: zwigkszona aktywacja w obszarze przed-
czolowym (zwigzana z wystepowaniem pozytywnych standéw uczuciowych), nie-
obecnos¢ blokujacych aktywacje fal alfa (zwigkszona swiadomos$¢ pojawiania si¢
roéznych bodzcow), zwickszona aktywnos¢ fal alfa (marker relaksu i zmniejszonego
niepokoju), theta (wskaznik zmniejszenia si¢ cechy niepokoju) oraz gamma (mar-
ker regulacji afektu).

Uwazno$¢, jako stan, bywa tez rozumiana jako szczeg6lnego typu techniki me-
dytacyjne, ktore charakteryzuja si¢ tzw. otwartym monitorowaniem (open monito-
ring). Techniki te zwykle sa odrozniane od innych technik opartych o koncentracje
(focussed attention), albo traktowane sg jako potencjalne rozwinigcie tych technik
(por. Lutz, Slagter, Dunne, Davidson, 2007). Zaktadana w pojeciu otwartego moni-
torowania uwazno$¢ obejmuje rozne nieanalityczne ¢wiczenia umystowe, poczaw-
szy od kontroli oddechu, poprzez u§wiadamianie sobie doznan ptynacych z ciata,
az po wielo$¢ form aktywnej 1 biernej aktywnosci medytacyjnej (Kabat-Zinn, 2003;
Lazar i in., 2005). Wedtug wielu badaczy tego zjawiska, tak rozumiana uwazno$¢,
nie moze by¢ utozsamiana z zadng konkretng technikg medytacyjng ani metoda te-
rapeutyczng, poniewaz w naukowej konceptualizacji oznacza specyficzny styl by-
cia petnego otwartosci i akceptacji (Jankowski, Hotas, 2009).

Uwazno$¢ rozumiana jest w literaturze fachowej jako cecha, ktora réznicuje lu-
dzi (predyspozycje genetyczne, uwarunkowania srodowiskowe, specyficzny tre-
ning) oraz posiada okreslone korelaty neuro-psychologiczne (Davidson, 2010).
Wyniki wielu badan wskazuja bowiem na to, ze mozgi osob uwaznych rdznig si¢
istotnie od nieuwaznych pod wzgledem strukturalnym (powigckszona gestos¢ szarej
struktury — Holzel i in. 2008; zmniejszone prawe cialo migdatowate — por. Taren,
Creswell, Gianaros, 2013) i1 funkcjonalnym (synchronizacja pnia mézgu, obszarow
limbicznych oraz kory mdézgowej; integracja sieci uwagowej, pamigciowej i syste-
mu kontroli; hemisferyczna integracja korespondujacych obszarow z obu pétkul;
wzmozona aktywnos$¢ neuronoéw lustrzanych — por. Siegel, 2007; Slagter, David-
son, Lutz, 2011).

Zaktada si¢ tez, ze cecha uwaznosci — zgodnie z podstawowymi zalozeniami
teoretycznymi obowigzujacego modelu uwaznosci — wystepuje nie tylko podczas
stosowania okre$lonych technik. Owszem, cecha uwaznos$ci wystepuje w czasie
praktykowania formalnych technik czyli tzw. siedzenia, ale rowniez w czasie tzw.
nieformalnych praktyk, tj. podczas niewymagajacych duzej koncentracji zwyktych
aktywnosci (np. chodzenie, bieganie, mycie si¢, jazda tramwajem, jedzenie itd.).
Ponadto jej skutki uwidoczniajg si¢ takze podczas tych bardziej wymagajacych
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koncentracji czynno$ci (dziatalnos¢ tworcza, intensywna praca, czytanie, prowa-
dzenie samochodu itd.).

Istnieje petna zgoda badaczy, ze osoby praktykujace systematycznie medytacje
sg bardziej niz inne zainteresowane zyciem oraz postrzegaja Swiat w sposob uroz-
maicony 1 wzbogacony (Baer, Smith, Hopkins, Krietemayer, Toney, 2006). Cechuje
ich ponadto nasilona empatia wobec siebie i innych (Beitel, Ferrer, Cecero, 2005;
Lutz, Brefczynski-Lewis, Johnstone, Davidson, 2008; Neff, 2003; Shapiro, Brown,
Biegel, 2007). Jak wykazuja wyniki wielu badan, z jednej strony osoby medytu-
jace sa bardziej wrazliwe niz inne (charakteryzuje je niski prog wrazliwosci), ale
z drugiej strony sg bardziej wytrzymate emocjonalnie (cechuje je nizsza reaktyw-
no$¢ oraz stabsza habituacja negatywnej afektywnosci) (Lutz, Brefczynski-Lewis,
Johnston, Davidson, 2008; Slagter, Davidson, Lutz, 2011; Slagter, Lutz, Greischar,
Francis, Nieuwenhuis, Davis, Davidson, 2007). Reakcje uwaznych osob — jak si¢
okazuje — w mniejszym stopniu sterowane sg przez habitualnie wyksztatcone filtry
1 wzorce poznawcze, niz te u osoéb nieuwaznych. Twierdzi si¢ tez, ze szeroki za-
kres pozytywnych oddzialywan praktykowania roznych technik uwaznosci zwia-
zany jest z bezposrednimi efektami jej systematycznego stosowania: spokoj (Spen-
cer, 2010), altruizm (Rosch, 1998), otwarto$¢ spoteczna (Hutcherson i in., 2008),
wspotczucie (Austin, 1998) 1 tworczos¢ (Capurso, Fabbro, Crescentini, 2014; Col-
zato, Ozturk, Hommel, 2012, 2013).

Uzyskane rezultaty badawcze potwierdzaja istotnie lepsze funkcjonowanie pro-
cesOw uwagi (pobudzenie, kierowanie, angazowanie i uwolnienie) w grupie do-
swiadczonych medytujacych, tj. majacych za sobg przynajmniej 15 lat praktykowa-
nia medytacji (Ganaden i Smith, 2011; Jha i in., 2007; MacLean i in., 2010). Wyniki
niektérych badan potwierdzajg ponadto istnienie zjawiska plastycznosci uwagi,
ktore nasilajg sie znaczaco juz pomiedzy 5 dniem i 3 miesigcami intensywnego tre-
ningu umystowego (Vago, Silbersweig, 2012). Zdecydowanie wigksze zmiany ob-
serwowane sg u os6b medytujacych przez wiele lat zycia. Z wiekiem wprawdzie
zanika wiele struktur mézgowych (zwtaszcza szara istota), jednak degradacja po-
taczen neuronalnych oraz mielinizacji witdkien nerwowych sg — jak si¢ okazuje —
wraz z rozwojem zdolno$ci uwaznos$ciowych istotnie hamowane (Brefczynski-Le-
wis, Lutz, Schaefer, Levinson, Davidson, 2007).

Obecnie trwajg dyskusje, czy odkrywane przez badaczy mechanizmy (wymiary)
uwaznos$ci tworzg jedna catos¢ (tj. jeden nadrzedny czynnik), czy tez sg statystycz-
nie odmienne (pig¢ czy nawet osiem czynnikoéw). Jak wykazuja badania (Baer, i in.
2008), rozbieznosci psychometryczne wynikajg z faktu, ze traftno$¢ stosowanego
modelu uwaznosci (5-, 4- czynnikowy vs. 1-czynnikowy, hierarchiczny vs. nichie-
rarchiczny) zalezy od zaawansowania 0s6b badanych w medytacji:

1) w stosunku do os6b bardziej zaawansowanych w medytacji trafniejszy jest
model jednowymiarowy albo hierarchiczny 4- lub 5-czynnikowy, ktory wszystkie
czynniki traktuje jako wyznacznik jednego, gtdwnego czynnika, tj. uwaznosci;

2) osoby niezaawansowane w medytacji trafhiej diagnozuja modele niehierar-
chiczne (4- lub 5-czynnikowe), ktore zakladajg istnienie odrebnych od siebie wy-
miar6w uwaznosci.
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Aktualnie pod jednym pojeciem ,,uwazno$¢” kryje si¢ duza liczba heterogennych
grup praktyk koncentracyjnych oraz relaksacyjnych. Szeroki zakres stosowanych
technik 1 metod, okreslanych wspolnym terminem ,,uwazno$¢”, prowadzi do nie-
spojnych i1 czasami sprzecznych odkry¢ w literaturze przedmiotu. Bishop i wspot-
pracownicy (2004), dokonujac przegladu réznych definicji uwaznos$ci, stwierdzaja,
ze uwaznosc¢ jest konceptualizowana jako specyficzna cecha uwagi, ktéra cechuje
si¢ réznorodnymi wymiarami i aspektami (niektore z nich sg odrgbne, ale réwno-
czesnie zazgbiajg si¢ np. akceptacja i nieosgdzanie). Autorzy zaproponowali intere-
sujacg sugesti¢ dotyczaca uzgodnienia definicji oraz operacjonalizacji stanu uwaz-
nos$ci. Opisali dwa jej komponenty: 1) samoregulacja uwagi, ktora kierowana jest
na aktualne do$wiadczenia, 2) orientacja na wyjatkowos¢, otwartos¢ i1 akceptacje
doswiadczen. Sugeruja oni, ze odkrywane w literaturze przedmiotu rozne aspek-
ty uwaznos$ci, mogg by¢ dodawane do drugiego komponentu: nieosgdzanie, niere-
aktywnos$¢, wglad, wspotczucie, dezidentyfikacja, decentracja (doswiadczanie my-
$li i uczu¢ bez nad-identyfikacji z nimi), uczestnictwo w doswiadczeniu (Brown,
Ryan, 2004; Kabat-Zinn, 1994, 2003; Lau i in., 2006; Marlatt, Kristeller, 1999;
Robins, 2002; Teasdale i in, 2002; Walach, Buchheld, Buttenmiiller, Kleinknecht,
Schmidt, 2006).

HISTORIA POWSTANIA MINDFUL ATTENTION AWARENESS SCALE

Odkrycie i ustalenie mechanizmoéw uwaznos$ci stanowi istotny krok w poszuki-
waniach eksploracyjnych dotyczacych cechy uwaznosci (w tym szczegdlnie specy-
fiki uwaznosci w stosunku do innych technik medytacyjnych) oraz jej efektywnosci
klinicznej. Tworzone w tym celu, i udoskonalane pod wzgledem psychometrycz-
nym, narzedzia badawcze pozwalajg coraz trafniej oceni¢ specyfike, strukture
i efektywno$¢ interwencji terapeutycznych opartych o uwazno$¢ zarowno poczat-
kujacych, jak i zaawansowanych w sztuce uwaznosci (Baer, Smith, Lykins, Button,
Krietemeyer, Sauer, Walsh, Duggan, Williams, 2008). Do najbardziej znanych na-
rzedzi badawczych mierzacych nasilenie cechy uwazno$ci naleza: Frajburski in-
wentarz uwaznosci (Freiburg Mindfulness Inventory — FMI — Buchheld, Grossman,
Wallach, 2001), Inwentarz do pomiaru umiejetnosci uwaznosci (Kentucky Inventory
of Mindfulness Skills — KIMS - Baer, Smith, Allen, 2004), Kwestionariusz uwazno-
sci (Southampton Mindfulness Questionnaire — SMQ — Chadwick, Hember, Mead,
Lilley, Dagnan, 20006), Skala swiadomej obecnosci (Mindful Attention Awareness
Scale — MAAS — Brown, Ryan, 2003), Pigciowymiarowy kwestionariusz uwazno-
sci (Five Facet Mindfulness Questionnaire — FFMQ — Baer, Smith, Hopkins, Krie-
temeyer, Toney, 2006), Poznawcza i emocjonalna skala uwaznosci (Cognitive and
Affective Mindfulness Scale — CAMS — Feldman, Hayes, Kumar, Greeson, 2007,
Feldman, Hayes, 2003).

Jednym z pierwszych narzedzi stosowanych do pomiaru uwaznosci byt Mindful
Attention Awareness Scale (Brown, Ryan, 2003). Zrodtami, ktore stanowity dla au-
torow testu podstawe formutowania jego pozycji, byty ich osobiste doswiadczenia,
wiedza na temat uwaznos$ci czerpana z dostgpnych publikacji oraz istniejace wte-
dy skale oceniajace roznego rodzaju stany $§wiadomosci. Ostateczna jej wersja po-
wstata w oparciu o opinie do§wiadczonych nauczycieli medytacji (buddyzm) oraz
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0s6b zaawansowanych w treningach uwaznosci. W oparciu o takie zrodta przygo-
towano pulg 184 pozycji odnoszacych si¢ do réznic w poziomach skupiania uwa-
gi na wykonywanych dziataniach oraz na towarzyszqcych im myslach, emocjach
i stanach fizjologicznych. Tak przygotowana pule; pozycji poddano procedurom wa-
lidacyjnym. Adekwatno$¢ kazdej pozycji najpierw oceniali kompetentni se;d210w1e
(doswiadczeni praktycy uwaznosci). Do kwestionariusza wybrano pozycje o wy-
sokich wspotczynnikach trafnosci tresciowej. Ostatnim etapem byto zastosowanie
eksploracyjnej analizy czynnikowej (sprawdzenie jednoczynnikowej struktury uzy-
skanych danych empirycznych).

Przygotowang w taki sposéb forme finalng (15-itemowy kwestionariusz) pod-
dano dalszym procedurom walidacyjnym (rzetelno$¢ i trafnosc). Rzetelnos¢ kwe-
stionariusza sprawdzono w oparciu o estymacj¢ stabilnosci bezwzglednej testu
(metoda test-retest). Badanie przeprowadzono na niezaleznej grupie 60 studentow
psychologii w odstegpie czasowym 4 tygodni. Wskaznik korelacji wewnatrzgrupo-
wej wynidst 0,81 (p < 0,0001). Druga miarg stabilno$ci testu bylo poréwnanie,
czy ci sami badani uzyskali generalnie takie same wyniki na skali w obu pomia-
rach (nie uzyskano istotnej statystycznie roznicy $rednich). Trafnos$c¢ testu oceniono
na podstawie konfirmacyjnej analizy czynnikowej oraz powigzaniu testu z innymi
konstruktami psychologicznymi. Analiz¢ czynnikowa przeprowadzono na dwoch
niezaleznych probach (327 studentéw uniwersytetow oraz 239 dorostych obywateli
USA w wieku 18-77 lat). W obu grupach uzyskano potwierdzenie struktury z jed-
nym czynnikiem ogo6lnym (studenci: y2 (90) = 189.57, GFI = 0,92, CFI = 0,91,
IFI = 0,91, PCFI = 0,78, RMSEA = 0,058; probka ogoélna: y2 (90) = 179.14,
GFI = 0,91, CFI = 0,92, IFI = 0,92, PCFI = 0,79, RMSEA = 0,065), jak rowniez
wysokie wspotczynniki zgodnosci wewngtrznej testu (w probie studentéw o = 0,82,
w probie 0so6b dorostych o = 0,87).

Trafno$¢ zewnetrzna sprawdzono przy pomocy analizy korelacji skali z inteli-
gencja emocjonalng, otwartoscig na doswiadczenie, tendencjg do angazowania si¢
w samopoznanie, refleksyjnoscia, poziomem ruminacji, introspekcja, aktywnos¢
poznawcza, aprobata spoteczng i nadmierng samokontrolg. Badania takie przepro-
wadzono na prébce 1253 0so6b.

Skala byta wielokrotnie sprawdzana pod wzgledem rzetelnos$ci i trafnosci w ro6z-
nych krajach i na réoznych probkach badawczych (Chiny — Black, Sussman, John-
son, Milam, 2012; Deng, Li, Tang, Zhu, Ryan, Brown, 2012; Francja — Jermann,
Billieux, Larei, d’ Argembeau, Bondolfi, Zermatten, 2009; Hiszpania — Cebol-
la, Luciano, DeMarzo, Navarro-Gil, Campayo, 2013; Szwecja — Hansen, Lundh,
Homman, Wangby-Lundh, 2009; Turcja — Catak, 2012). Wyniki prowadzonych ba-
dan walidacyjnych ujawniajg, ze uwaznos¢ oceniana przez MAAS ma zasadniczo
strukturg jednowymiarows. Jednak ostatnie wyniki badan wskazujg jednak na to, ze
dane empiryczne pasuja takze do modelu 2-czynnikowego (Hiszpania, probka kli-
niczna — Cebolla, Luciano, DeMarzo, Navarro-Gil, Campayo, 2013).

Podsumowujac nalezy stwierdzi¢, ze Skala swiadomej obecnosci jest warto$cio-
wym narzedziem stuzacym do pomiaru uwaznos$ci. Szczegolng jej zaletg jest to, ze
skala ta — w przeciwienstwie do innych — moze stuzy¢ do pomiaru nasilenia cechy
uwazno$ci w stosunku do 0sob bez doswiadczenia w medytacji (negatywnie sfor-
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mulowane pozycje testu zakladajg brak do$wiadczenia). Charakteryzuje si¢ traf-
noscig zarowno w stosunku do populacji klinicznych (dobra warto$¢ predyktywna
w stosunku do pacjentow z rakiem), jak i nieklinicznych (dodatnia korelacja z in-
teligencja emocjonalna, otwartoscig na doswiadczenie, tendencja do angazowania
si¢ w samopoznanie, refleksyjnoscia, introspekcja i aktywno$cia poznawcza oraz
ujemna korelacja z neurotyzmem i poziomem ruminacji). Istotng zaletg tego na-
rzedzia jest to, ze jest krotkie 1 z powodzeniem moze by¢ stosowane w warunkach
klinicznych.

Uwaznos¢ definiowana jest w SSO jako ,,receptywny stan uwagi ktora, poprzez
swiadomos¢ aktualnych doswiadczen, obserwuje to, co si¢ dzieje” (Brown, Cordon
2009; Brown, Ryan 2003; Brown i in. 2007) oraz traktowana jest jako jednoczyn-
nikowy konstrukt (odmiennie niz to ma miejsce np. w przypadku Pigciowymiaro-
wego kwestionariusza uwaznosci — por. Baer 1 in. 2006). Wprawdzie w swej ory-
ginalnej wersji skala sktadata si¢ z dwoch czynnikdéw (Obecnos¢ i Akceptacja), ale
w wersji ostatecznej wykluczono czynnik akceptacja, poniewaz — jak stwierdzili
autorzy skali (Brown, Ryan, 2004, s. 244) — nie wnosit nic nowego, czego nie za-
wieralby juz czynnik obecnos¢. Ponadto — jak stwierdzili badacze (Brown, Ryan,
2004, s. 245) — akceptacja aktualnego do§wiadczenia zawarta jest w samym poje-
ciu zdolno$ci utrzymywania uwagi, a jako odrgbny konstrukt, zaktadana jest w po-
jeciu uwaznosci.

Wprawdzie SSO oparta jest o te same zalozenia teoretyczne, co inne skale stuza-
ce do pomiaru uwazno$ci oraz podobnie definiuje pojecie uwaznosci, jednak ana-
liza zawarto$ci denotacyjnej pozycji — patrzac z punktu widzenia innych badan
— ujawnia co$ innego. Analiza czynnikowa zastosowana przez zespot Baer (kon-
strukcja 1 walidacja Pieciowymiarowego kwestionariusza uwaznosci — por. Baer
iin. 2006) w stosunku do 112 pozycji wzigtych ze wszystkich znanych narzedzi do
pomiaru uwaznosci (Cognitive and Affective Mindfulness Scale, Freiburg Mindful-
ness Inventory, Kentucky Inventory of Mindfulness Skills, Mindfull Attention Awa-
reness Scale i Mindfulness Questionnaire) ujawnita bowiem, ze az 5 pozycji z SSO
(na wszystkich 8) weszto w sktad jednego z pigciu czynnikow, tj. Swiadomej obec-
nosci (Activation with Awareness). Patrzac wigc z punktu widzenia pdzniejszych
badan, SSO mierzy gléwnie nasilenie jednego z czynnikéw uwaznosci, tj. $wiado-
ma obecno$¢. Pojawiajg si¢ wyniki innych badan potwierdzajacych t¢ tez¢ oraz su-
gerujacych, ze SSO moze mieé strukture 2-czynnikowa (11 pozycji odnosi sie do
swiadomej obecnosci a pozostate 4 pozycje — do drugiego czynnika, ktory na obec-
nym etapie badan trudno zidentyfikowac), ale zdecydowana wigkszo$¢ argumen-
tow wskazuje na jej 1-czynnikowg strukturg (por. Cebolla, 2013).

OPIS PROCEDURY ADAPTACJI POLSKIEJ WERSJI

Podstawa polskiej adaptacji byta angielska wersja opublikowana w 2003 roku
(Brown, Ryan, 2003), ktorej wartosci psychometryczne byty zadowalajace. W pra-
cach adaptacyjnych w pierwszej kolejnosci pozycje testowe przetlumaczono na
jezyk polski. Zastosowano metodg¢ translacji, tzn. wiernego thumaczenia z jezyka
angielskiego, z mozliwo$cia wprowadzania niezbednych modyfikacji, gdyby spe-
cyfika jezykowa oryginalu mogla powodowaé nierownowazno$¢ narzedzia (thuma-
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czenie przez 3 niezaleznych anglistow, w tym jeden native speaker). Na podstawie
tak przeprowadzonej procedury przygotowano wersje¢ eksperymentalng Skali swia-
domej obecnosci (SSO), ktéra poddano badaniu walidacyjnemu w oparciu o gru-
pe 410 0s6b (128 ucznidw Zespotu Panstwowych Szkot Plastycznych w Krakowie
PLSP w wieku od 15 do 19 lat (M = 17,2; SD = 1,34); 69% kobiet a 31% me¢zczyzn
oraz 282 studentow Uniwersytetu Papieskiego Jana Pawta II w Krakowie UPJP2
w wieku od 20 do 50 lat (M =27,17;, SD =7,52); 67% kobiet a 33% mezczyzn. Wa-
lidacje przeprowadzono w latach 2011/2012 (PLSP) i 2012/2013 (UPJP2).

Celem niniejszych badan jest ocena wilasciwosci psychometrycznych polskiej
adaptacji Skali Swiadomej obecnosci w oparciu o niekliniczng populacje i porowna-
nie tych wynikéw z wynikami uzyskanymi w oparciu o oryginalng skale. Postano-
wiono zweryfikowa¢ 2 hipotezy badawcze:

1) biorac pod uwage wyniki badan nad oryginalng skalg oczekiwano potwierdze-
nia struktury 1-czynnikowej polskiej adaptac;ji;

2) poniewaz wyniki badan dotyczacych interwencji opartych o uwaznos$¢ ujaw-
niaja jej pozytywna efektywnos¢ w zakresie poprawy ogdlnego dobrostanu, spo-
dziewano si¢ uzyska¢ dodatnie korelacje migdzy nasileniem uwaznosci a psycho-
logicznymi aspektami jako$ci zycia (Baer, 2003; Brown, Ryan, 2003). Oczekiwano
wiec, ze uwaznos¢ bedzie korelowata dodatnio z integracjg osobowosci, otwarto-
$cig na doswiadczenie i refleksyjnoscia, a ujemnie z neurotyzmem, niestabilnoscia
emocjonalng, poziomem ruminacji oraz zaburzeniami osobowosci.

Wiasciwosci psychometryczne SSO sprawdzono, stosujac nastepujace techniki
i metody badawcze:

1) obliczajac moc dyskryminacyjng pozycji w stosunku do wyniku ogélnego, po-
shuzono si¢ wspotczynnikiem korelacji punktowo-czteropolowe;;

2) rzetelnos¢ testu oszacowano z zastosowaniem wspotczynnikow Alfa-Cronba-
cha dla kazdej z podskal (zgodno$¢ wewnetrzna) oraz metodg test-retest (stabilnosé
bezwzgledna w odlegltosci 2 tygodni);

3) do sprawdzenia trafno$ci wewnetrznej postuzono si¢ konfirmacyjng analizg
czynnikowg CFA (CMIN/df, GFI, AGFI, CFI, RMSEA, PCLOSE);

4) do oszacowania trafnos$ci zewnetrznej testu wykorzystano Inwentarz osobo-
wosci NEO-FFI Costy 1 McCrae (neurotyzm, otwarto$¢ na doswiadczenie i eks-
trawersja), Arkusz samopoznania Cattella (zrownowazenie emocjonalne), Kwestio-
nariusz ruminacji-refleksyjnosci (ruminacje i refleksyjnos¢) oraz Liste zachowan
w opracowaniu Radochonskiego (zaburzenia osobowosci).

Inwentarz osobowosci NEO-FFI jest testem o sprawdzonej rzetelnosci (Alfa-
-Cronbacha od 0,68 dla otwartos$ci na doswiadczenie i ugodowosci do 0,82 dla su-
miennosci) i trafnosci. Posiada ponadto opracowane normy polskie dla mezczyzn
i kobiet oraz ze wzgledu na wiek (Zawadzki, Szczepaniak, Strelau, 1995; Zawadz-
ki, Strelau, Szczepaniak, Sliwinska, 1998).

Arkusz samopoznania skonstruowany jest z pytan duzego inwentarza osobowo-
sci PF16, ktory opracowal Cattell do oceny i mierzenia 16 wyrdznionych przez
siebie elementéw struktury osobowosci, zwanych czynnikami lub wymiarami oso-
bowos$ci. Kwestionariusz ten ma sprawdzong trafno$¢ oraz rzetelnos¢ (stabilnos¢ —
metoda test-retest od 0,92; trafno$¢ poldwkowa — od 0,82; moc dyskryminacyjna od
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0,40 do 0,90) (Siek, 1983). Kwestionariusz ruminacji-refleksyjnosci to polska ada-
ptacja 13-itemowej wersji (Carter, 2010) The Rumination-Reflection Questionnaire
(Trapnell, Campbell 1999). Posiada on juz sprawdzong rzetelno$¢ (dla ruminacji
Alfa-Cronbacha wynosi 0,77 a dla refleksyjnosci 0,79), stabilno$¢ (ruminacje —
r=0,91; refleksyjnos¢ — r = 0,94) oraz traftno$¢ (Radon, 2014, w druku). Kwestio-
nariusz do oceny specyficznych zaburzen osobowosci (tzw. Lista zachowan w opra-
cowaniu Radochonskiego) zostat skonstruowany w oparciu o kryteria diagnostycz-
ne obowigzujagce w ramach DSM-IV (1994). Jest prosty w konstrukcji (dla kazde;j
z 10 postaci zaburzen przygotowanych zostato po 10 twierdzen, ktore nalezy oceni¢
uzywajac skali 3-stopniowej) i1 krotki (sktada si¢ ze 100 pozycji). Skala ta ponadto
posiada dobre wlasciwosci psychometryczne (Radochonski 1996, 2000).

WEASCIWOSCI PSYCHOMETRYCZNE POLSKIEJ ADAPTACJI

Sprawdzajac wlasciwosci psychometryczne polskiej adaptacji, oszacowano naj-
pierw moc dyskryminacyjng testu, a nastepnie jego rzetelnos¢ (wewngtrzna zgod-
no$¢ i bezwzgledna stabilno$¢). W dalszej kolejnosci oceniono dopasowanie uzy-
skanych danych empirycznych do oryginalnego modelu teoretycznego, stosujac
konfirmacyjng analize¢ czynnikowg CFA. Na koncu oceniono trafno$¢ roznicowa
i zbieznag SSO.

Moc dyskryminacyjna pozycji testowej informuje o stopniu, w jakim réznicu-
je ona badang populacj¢ pod wzgledem mierzonej cechy. Wyraza si¢ ona wspol-
czynnikiem korelacji poszczegolnych pozycji testowych z wynikiem ogélnym te-
stu. Przy obliczaniu mocy dyskryminacyjnej SSO postuzono si¢ wspotczynnikiem
korelacji punktowo-czteropolowej (akceptowalny wskaznik powyzej 0,70). Uzy-
skane korelacje byty istotne statystycznie (p < 0,001); ponadto byty wysokie (od-
powiednio 0,81 — PLSP i 0,91 — UPJP2). Wskazuje to na dobrg moc dyskrymina-
cyjna testu.

Rzetelnos¢ SSO oszacowano na podstawie wynikow uzyskanych w badanej gru-
pie metoda wewnetrznej zgodnosci. Zgodno$¢é wewngtrzng oceniono z zastosowa-
niem wspoétczynnika Alfa-Cronbacha. Analiza wynikow statystycznych ujawnia, ze
rozktad wynikow nie odbiega od normy (test Shapiro-Wilka). Ponadto, pod wzgle-
dem nasilenia uwaznosci, nie ma réznic pomi¢dzy mezczyznami a kobietami. Rze-
telno$¢ testu okazata si¢ dobra (PLSP — Alfa Cronbacha = 0,81; UPJP2 — Alfa Cron-
bacha = 0,85) i porownywalna do oryginatu (w grupie studentow Alfa Cronbacha
= 0,82, w grupie osob dorostych Alfa Cronbacha = 0,87). Stabilno$¢ bezwzgledna
mierzona w przeciggu 2 tygodni jest wysoka (od 0,90 — PLSP do 0,95 — UPJP2).

Trafno$¢ wewnetrzng testu sprawdzono przy pomocy konfirmacyjnej analizy
czynnikowej CFA (tabela 1, rycina 1 i 2). Sprawdzono dopasowanie danych empi-
rycznych do modelu 1-czynnikowego oraz ponadto — zgodnie z ostatnimi wynikami
badan walidacyjnych (Hiszpania, probka kliniczna — Cebolla, Luciano, DeMarzo,
Navarro-Gil, Campayo, 2013) — do modelu 2-czynnikowego.



60 STANISLAW RADON [10]

Tabela. 1
Wspotczynniki dopasowania modeli do danych empirycznych w poszczegolnych grupach

Grupa %2 GFI AGFI  CFI RMSEA PCLOSE
PLSP 1-czynnikowy 1,22 0,91 0,87 0,87 0,04 [0,02-0,07] 0,67
UPJP2 1-czynnikowy 1,25 0,93 0,89 0,91 0,04 [0,02-0,06] 0,88
PLSP 2-czynnikowy 1,31 0,91 0,89 0,92 0,05 [0,02-0,07] 0,49
UPJP2 2 czynnikowy 1,38 0,90 0,87 0,91 0,06 [0,03-0,08] 0,33

Adnotacja. GF1 —wskaznik dobroci dopasowania; AGFI — skorygowany wskaznik dobroci dopasowa-
nia; CFI — wskaznik poréwnawczy dopasowania; RMSEA — granica btedu dla modeli dobrze dopaso-
wanych; PCLOSE — test bliskos$ci.

W trakcie przeprowadzonej CFA (tabela 1) dobre wskazniki dopasowania da-
nych empirycznych do zaktadanego 1-czynnikowego modelu osiagnigto jedynie
w grupie UPJP2 (stabe dopasowanie do modelu 2-czynnikowego). W przypadku
drugiej grupy poprawne wskazniki dopasowania wystapity w przypadku modelu
2-czynnikowego (brak dopasowania do modelu 1-czynnikowego).

Trzeba zaznaczy¢, ze w obu przypadkach dobrego dopasowania skorygowany
wskaznik dobroci dopasowania (AGFI = 0,89) znalazt si¢ nieco ponizej akcepto-
walnej granicy (AGFI = 0,90). Jednoczesnie standardowy wskaznik dobroci dopa-
sowania GFI przy obu grupach byt poprawny. Poniewaz tylko jeden wskaznik oka-
zal si¢ minimalnie ponizej dopuszczalnej granicy akceptacji (AGFI), a wszystkie
inne byly poprawne (%2, CFI, RMSEA, PCLOSE), dlatego przyjmujac fagodne kry-
teria, mozna ostatecznie uznac tezg o dopasowaniu danych empirycznych do zakta-
danych modeli: w przypadku mtodszej grupy (15 do 19 lat) do modelu 2-czynniko-
wego a w przypadku starszej (20 do 50 lat) — do modelu 1-czynnikowego.
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Rycina 1. Konfirmacyjna analiza czynnikowa SSO w grupie PLSP (wiek od 15 do 19 lat).
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Rycina 2. Konfirmacyjna analiza czynnikowa SSO w grupie UPJP2 (wiek od 20 do 50 lat).

Do oszacowania trafnosci zewnetrznej testu (w badaniach brano pod uwage dane
z obu grup) wykorzystano Inwentarz osobowosci NEO-FFI Costy i McCrae (neu-
rotyzm, otwarto$¢ na doswiadczenie i ekstrawersja), Arkusz samopoznania Cattel-
la (zrownowazenie emocjonalne i integracja osobowosci), Kwestionariusz rumina-
cji-refleksyjnosci (ruminacje i refleksyjnos¢) oraz Liste zachowan Radochonskiego
(10 zaburzen osobowosci wedtug DSM-1V). Zatozono — zgodnie z wnioskami ply-
nacymi w wielu badan walidacyjnych oraz stosowanymi w nich narzgdziami psy-
chometrycznymi stuzacymi do oceny trafno$ci zewngtrznej — ze uwaznos$¢ bedzie
korelowata ujemnie z neurotyzmem (NEO-FFI Costy i McCrae), poziomem rumi-
nacji (Kwestionariusz ruminacji-refleksyjnosci), niestabilno$cig emocjonalna, bra-
kiem integracji osobowosciowej (Arkusz samopoznania Cattella) i nasileniem roz-
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nych zaburzen osobowosci, a dodatnio z otwartoscig na doswiadczenie (NEO-FFI
Costy i McCrae) i refleksyjnoscig (Kwestionariusz ruminacji-refleksyjnosci).

Wyniki analiz korelacji uwazno$ci z réznymi konstruktami psychologiczny-
mi potwierdzity zalozenia. Jak przewidywano, uwaznos$¢ wigzata si¢ istotnie oraz
ujemnie z poziomem ruminacji (od » =-0,33; p <0,01), neurotyzmem (od » = -0,26;
p <0,01), niestabilnoscig emocjonalng (od » = -0,25; p < 0,01), brakiem integracji
osobowosciowej (od = -0,24; p < 0,01) oraz poziomem zaburzen osobowosci (od
r=-0,21; p <0,01). Okazalo si¢ wigc, ze im osoby sg bardziej uwazne, tym mniej
sg narazone na intensywno$¢ przezywania negatywnej emocjonalnosci, w mniej-
szym stopniu stosujg nieclastyczne strategie radzenia sobie ze stresem (rumina-
cje 1 unikanie) oraz w mniejszym stopniu sg narazone na zaburzenia osobowosci
ze wszystkich trzech wigzek (oprocz paranoidalnych i obsesyjno-kompulsyjnych):
bordeline ( = -0,29; p < 0,01), histeryczne (» = -0,29; p < 0,01), narcystyczne
(r=-0,21; p <0,01), unikowe (» = -0,20; p < 0,01), zalezne (» = -0,20; p < 0,01),
antyspoteczne (r=-0,19; p < 0,01), schizoidalne (» =-0,14; p < 0,05) i schizotypal-
ne (r=-0,14; p <0,05).

Jak oczekiwano wszystkie, albo prawie wszystkie, czynniki uwaznosci wigzaty
si¢ istotnie oraz dodatnio z otwarto$cig na doswiadczenie (od » = 0,34; p < 0,01)
i refleksyjnoscig (od »=0,11; p <0,01). Wszystkie ujawnione korelacje potwierdzi-
ly teze, ze im ktos$ jest bardziej uwazny, tym lepsze stosuje strategie radzenia sobie
(konfrontacja z faktami a nie z wtasnymi reakcjami na nie, elastyczno$¢ postepowa-
nia dostosowana do wymagan rzeczywistosci, korzystanie z szerokiego wachlarza
mozliwych ocen faktéw i podejmowanych dziatan).

DYSKUSJA WYNIKOW

Celem tych badan byta ocena whasciwosci psychometrycznych polskiej adapta-
cji Skali sSwiadomej obecnosci. Sprawdzono rzetelnos¢, strukturg czynnikowa oraz
trafnos$¢ skali w oparciu o niekliniczng populacje 0sob oraz poréwnano uzyskane
rezultaty z wynikami uzyskanymi w oparciu o oryginalng skalg.

Osiagnicte wyniki badan potwierdzily, ze polska adaptacja ma takg sama 1-czyn-
nikowg strukture (w przypadku osob z grupy UPJP2 bedacych w wieku od 20 do 50
lat), co oryginalna (potwierdzenie hipotezy pierwszej) oraz charakteryzuje si¢ ak-
ceptowalnymi wskaznikami rzetelnosci. Rzetelnos¢ (PLSP = 0,81; UPJP2 = 0,85)
badanego narzgdzia sprawdzila si¢ — co nalezy podkreslic — nie tylko w przypad-
ku dorostych o0séb (od 20 do 50 lat), ale rowniez mtodziezy w wieku (od 15 do 19
lat). Ponadto — jak wykazano — cecha uwazno$ci wigze si¢ dodatnio z pozytywnymi
aspektami jakos$ci Zycia (integracja osobowosci, otwartoscig na do§wiadczenie i re-
ﬂeksyjnosmq) a ujemnie z neurotyzmem, mestabllnoscu} emocjonalng, poziomem
ruminacji oraz zaburzeniami osobowosci (potwierdzenie hipotezy druglej)

Wprawdzie uzyskane w trakcie niniejszych badan walidacyjnych miary doktad-
nosci testu mierzone wskaznikiem Alfa-Cronbacha nie byly bardzo wysokie (od
0,81 dla mtodszej grupy do 0,85 — grupa starsza), ale — trzeba podkresli¢ — sg bardzo
podobne do tych uzyskanych w oryginalnym kwestionariuszu (od 0,82 — studenci
do 0,89 — osoby starsze). Poniewaz — jak wskazuja wyniki niektorych badan (Baer,
i1in. 2012, s. 758) — miary uwaznosci zdaja si¢ by¢ mocno wrazliwe na do§wiad-
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czenie medytacyjne osob badanych (przy niskim do$wiadczeniu medytacyjnym
wskazniki Alfa-Cronbacha sg relatywnie niskie — nawet od 0,60 i wzrastaja w mia-
re postepu medytacyjnego lub terapeutycznego opartego o techniki uwaznosciowe
do 0,90 i wigcej), dlatego w przypadku badane;j grupy 0s6b ten wynik wydaje si¢
by¢ Zadowalaj acy. W zwigzku z tym mozna przyjaé, ze wiarygodnos¢ sprawdzane-
go testu w przypadku obu nieklinicznych probek (oryginalnie test sprawdzany na
probkach klinicznych i nieklinicznych) jest psychometrycznie akceptowalna (test
pozwala w sposob rzetelny diagnozowaé zdolno$¢ do uwaznosci).

Pod wzgledem trafnosci teoretycznej sprawdzany test zdaje si¢ by¢ rowniez
satysfakcjonujgcy. Miary trafnosci teoretycznej okazaly si¢ bowiem akceptowal-
ne w przypadku obu grup, przy czym potwierdzaty one dopasowanie danych em-
pirycznych do odmiennych modeli: w grupie PLSP do modelu 2-czynnikowego
a w UPJP2 do modelu 1-czynnikowego. Wprawdzie w obu przypadkach skorygo-
wany wskaznik dobroci dopasowania (AGFI = 0,89) znalazl si¢ nieco ponizej ak-
ceptowalnej granicy (AGFI = 0,90), ale pozostate wskazniki, tj. GFI, CFI, RMSEA
i PCLOSE byty poprawne. Istotng przyczyng takich rozbieznosci dotyczacych do-
pasowania danych empirycznych do zaktadanych modeli — jak si¢ wydaje — mo-
gla by¢ niska liczebno$¢ probki (wskazuje na to analiza wskaznikéw Holtera, ktora
ujawnia, ze dopasowanie danych empirycznych do zaktadanych modeli jest akcep-
towalne na poziomie p = 0,05, ale juz nie na poziomie p = 0,001). Biorac pod uwa-
g¢ wyniki niektorych badan, ktére sugeruja, ze teoretyczna trafno$¢ stosowanego
modelu uwaznos$ci (1-wymiarowy vs. 4- lub 5- czynnikowy, hierarchiczny vs. nie-
hierarchiczny) zalezy w duzym stopniu od zaawansowania os6b badanych w medy-
tacji (Baer, 1 in. 2006, 2008), trafno$¢ dopasowania mozna uzna¢ za wystarczajaca.

Wyniki wielu badan ujawniajg bowiem (Baer, i in. 2006, 2008), ze w stosunku
do o0so6b bardziej zaawansowanych w medytacji trafniejszy jest hierarchiczny model
4- albo 5-czynnikowy, ktory wszystkie czynniki traktuje jako wyznacznik jednego,
gtéwnego czynnika tj. uwazno$ci. Natomiast osoby niezaawansowane w medyta-
cji trafniej diagnozuje model 1-czynnikowy albo niehierarchiczne modele 4- lub
5-czynnikowe, ktore wszystkie wymiary traktujg jako niezalezne od siebie. Istotng
przyczyna stabego dopasowania danych empirycznych do 1-czynnikowego modelu
mogt by¢ poziom zaawansowania medytacyjnego badanych oso6b z mlodszej grupy
(poziom zaangazowania medytacyjnego nie byl kontrolowany, dlatego teza wyma-
ga dalszych badan konfirmacyjnych).

Analiza korelacji ujawnita ujemne — zgodne z oczekiwaniami — powigzania po-
migdzy uwazno$cig a niestabilnoscig emocjonalng, brakiem integracji osobowosci,
nasileniem ruminacji, negatywnym radzeniem sobie ze stresem (depresyjno$c¢) oraz
sktonno$cig do zaburzen osobowosci. Wiele badan potwierdza, ze uwazno$¢ wig-
ze si¢ z podejmowaniem pozytywnych strategii radzenia sobie ze stresem. Niesta-
bilno$¢ emocjonalna, brak integracji osobowosci, nasilenie ruminacji, negatywne
radzeniem sobie ze stresem (depresyjnos¢) i sktonnosci do zaburzen osobowosci
wigzg si¢ z dominacjg negatywnych mysli, ktére pojawiaja si¢ wobec stresujacych
sytuacji, podczas gdy uwaznos$¢ zdaje si¢ by¢ powigzana bardziej z nieosadzajaca
i akceptujaca obserwacjg stresorow oraz towarzyszgcym im myslom. Marks i in.
(2010) wykazali, ze uwaznos$¢ stanowi czynnik pozytywnie mediujacy nasilenie
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powiazan pomigdzy stresorami zycia codziennego oraz symptomami leku i de-
presji, podczas gdy ruminacje — negatywnie. Sugeruje to, ze im kto$ jest bardziej
uwazny, tym w mniejszym stopniu dotykajg go symptomy Ieku i depresji, ktérych
przyczyng moga by¢ codzienne stresory. Uwazno$¢ moze wicc by¢ rozumiana jako
czynnik ochraniajgcy podmiot znajdujacy si¢ w sytuacji stresowe;.

Niniejsze badania potwierdzity tez istnienie — oczekiwanych na podstawie licz-
nych opracowan i badan (Brown, Cordon, 2009; Brown, Ryan, 2003; Brown i in.
2007) — dodatnich korelacji pomigdzy otwartoscig na doswiadczenie i refleksyj-
noscig. Jak si¢ wydaje te dwie cechy zdaja si¢ stanowi¢ osnowe cechy uwazno-
$ci: otwarto$¢ uwagi na pojawiajace si¢ aktualnie rozne do§wiadczenia podmiotowe
(uwaga ekstensywna — por. Kolanczyk, Mikotajczyk, 2011) oraz zdolno$¢ nazywa-
nia (labeling) pojawiajgcych si¢ w obszarze uwagi bodzcow (Baer, i in., 2006; Lutz,
i in., 2008; Slagter, i in., 2011; Slagter, i in., 2007). Wyniki badan oparte o SSO po-
twierdzajg t¢ teze¢ ujawniajac, ze osoby uwazne sg bardziej zaangazowane w samo-
poznanie. Charakteryzuje ich bowiem podwyzszona aktywnos¢ poznawcza, pogle-
biona introspekcja oraz dojrzatos¢ wgladowa (por. Brown, Cordon, 2009; Brown,
Ryan, 2003; Brown i in., 2007).

Konczac nalezy stwierdzié, ze SSO jest wartosciowym narzedziem i moze by¢
z powodzeniem stosowany wobec 0s6b z populacji nieklinicznych bedacych w wie-
ku od 15 do 50 lat. Wskazana jest wiec replikacja badan, szczegdlnie na probkach
klinicznych, oraz z kontrolowanym poziomem doswiadczenia w medytacji. Nale-
zaloby tez przeprowadzi¢ badania dotyczace skroconych wersji SSO (wyniki nie-
ktorych badan potwierdzaja ich dobre wtasnosci psychometryczne, poréwnywalne
— a czasem nawet lepsze — od tych uzyskanych na petnej wersji — por. Black, Sus-
sman, Johnson, Milam, 2012; Dam, Earleywine, Borders, 2010).

W przysztosci trzeba by zwroci¢ takze uwage na przeprowadzenie badan opar-
tych o inne grupy, aby sprawdzi¢, czy zrodlem pewnych rozbieznos$ci nie jest do-
bor probek badawczych, uwarunkowania kulturowe, specyfika religijnosci, brak
zaawansowania w medytacji, czy tez inne czynniki psychologiczne. Bardzo inte-
resujgce bytyby badania 0s6b zaawansowanych w medytacji o r6znej prowenien-
cji (niekoniecznie o typie uwaznos$ciowym, cho¢ przy pomocy testow mierzacych
nasilenie uwaznosci). Ciekawe poznawczo bylyby badania eksperymentalne oraz
porownawcze (medytujacy vs. niemedytujacy), w ktorych mozna by sprawdzié
wplyw czasu i jako$ci medytacji na wyniki skal w kwestionariuszu.
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ANEKS

Skala $wiadomej obecnosci

Ponizej znajduje si¢ zbior stwierdzen dotyczacych twoich codziennych doswiad-
czen. Korzystajac ze skali 1-6 ocen, jak czesto je obecnie doswiadczasz. Prosimy,
abys oceniat je bardziej, jak je odczuwasz a nie, jakie one powinny by¢. Prosimy
potraktowac¢ kazde stwierdzanie osobno, bez odnoszenia go do innych.

1 2 3 4 5 6

Prawie zawsze Bardzo czgsto Dos¢ czgsto Rzadko Bardzo rzadko Prawie nigdy

1. Potrafie do§wiadcza¢ pewnych emocji i nie by¢ ich swiadomym przez pewien
czas.

2. Psuje lub rozlewam rozne rzeczy z powodu nieostroznosci, braku uwagi lub
myslenia o czyms innym.

3. Mam trudnosci w koncentrowaniu si¢ na tym, co dzieje si¢ w terazniejszosci.

4. Mam tendencje do szybkiego zmierzania do celu bez zwracania uwagi na to,
co przytrafia mi si¢ po drodze.

5. Nie odczuwam napigcia fizycznego lub dyskomfortu az do momentu az za-

wladng mojg uwaga.

Zapominam imienia osoby zaraz po tym, jak uslysze je po raz pierwszy.

Funkcjonuje jak automat, nie u§wiadamiajgc sobie tego, co robig.

Pochopnie angazuje si¢ w rézne czynnosci bez zwracania na nie uwagi.

Jestem tak skoncentrowany/a na celu, jaki chcg osiggnaé, ze trace kontakt

z tym, co obecnie robig, aby go zdoby¢.

10. Wykonuje zadania i prace automatycznie bez u§wiadamiania sobie tego, co ro-
big.

11. Lapie sie na tym, ze shucham kogos$ ,,jednym uchem”, robiac co$ innego w tym
samym czasie.

12. Jezdze w przerdzne miejsca i czasem dziwie sie, dlaczego tam si¢ znalazlem/
am.

13. Uwazam, zZe ciggle jestem zajety/a rozwazaniem na temat przysztosci i prze-
sztosci.

14. Uwazam siebie za kogos$, kto robi pewne rzeczy bez zwracania na nie uwagi.

15. Jem, nie bedac $wiadomym tego, ze jem.
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