UWAZNOSC 1 JE] POMIAR

STRESZCZENIE

Uwaznos¢ moze by¢ rozumiana jako stan lub
cecha. Z tego powodu istnieje wiele niejasno-
$ci, ktére wynikaja giéwnie z braku precyzji
dotyczacej zakladanego modelu uwaznosci.
Podobne rozbieznosci dotycza stosowanych
narzedzi badawczych stuzacych do pomiaru
nasilenia uwaznosci. Jak dowodza liczne ba-
dania, narzedzia te mierza nieco odmienne
konstrukty psychologiczne. Dlatego badacze
coraz czgdciej podejmujg préby wyréznie-
nia oraz bardziej precyzyjnego rozdzielenia
dwéch odmiennych aspektéw uwaznosci, tj.
cechy i stanu, oraz opracowania na tej podsta-
wie bardziej trafnych narzedzi badawczych.
Niniejszy artykul to przeglad istniejacych
miar uwaznosci, z uwzglednieniem polskich
adaptacji i ukazaniem ich specyfiki.
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MINDFULNESS AND
ITS MEASUREMENT

ABSTRACT

Mindfulness can be understood as a state, trait or practice. For this reason, there are many uncer-
tainties that result mainly from the lack of precision regarding the mindfulness model. Similar am-
biguities exist in the field of research tools to measure the mindfulness. As many researchers prove,
these tools measure slightly different psychological constructs. For this reason researchers attempt
to distinguish two different aspects of mindfulness, the trait and state, and on this basis develop
more accurate research tools. This article is a review of existing measures of mindfulness, taking into
account Polish adaptations, showing their specificity.
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o tej pory opublikowano wiele badan oraz metaanaliz dotyczacych specyfiki, typologii,

struktury uwaznosci oraz efektywnosci stosowania interwencji opartych na uwaznosci

(por. Radon, 2017a; 2020). Wynika z nich wyraznie, ze systematyczne praktykowanie
uwaznos$ci wplywa pozytywnie na pojawianie si¢ istotnych zmian w zakresie proceséw ko-
gnitywnych, afektywnych i behawioralnych (Sedlmeier i in., 2012) oraz struktury i funkeji
mozgu (Cahn, Polich, 2006; Fox i in., 2014; Xue i in., 2014). Jednak pomimo tak wielkiej
liczby przeprowadzonych badan istnieje wiele niejasnosci, ktére wynikaja gléwnie z braku
precyzji dotyczacej zakladanego w badaniach modelu uwaznosci (stosuje si¢ zréznicowane
protokoly treningowe). Ponadto brak jest badan, ktére syntetyzowalyby uzyskane rezultaty
badawcze w zakresie narracyjnym (Rubia, 2009; Tang, Holzel, Posner, 2015), metaanali-
tycznym (Fox i in., 2014; Sedlmeier i in., 2012) i teoretycznym (Hoélzel i in., 2011; Vago,
Silbersweig, 2012).

Najczesciej cytowana definicja uwaznosci okresla ja jako szczegdlny stan uwagi celo-
wo kierowanej na chwil¢ obecna, bez osadzania i oceniania (Kabat-Zinn, 1990). Pomimo
ogolnej zgody badaczy na tak definiowane pojecie uwaznosci istnieje wiele jej egzemplifi-
kacji, podkreslajacych rézne jej aspekty (pojecie ,,parasol”; por. Sperduti, Martinelli, Piolino,
2012). Uwazno$¢ pojmowana zgodnie z przytoczong definicja obejmuje takie mechanizmy
jak: ostrzenie i podtrzymywanie uwagi (Wallace, 2006), poprawianie regulacji emocji i do-
brostanu (Chambers, Gullone, Allen, 2009; Sedlmeier i in., 2012), wizualizacja (Kozhev-
nikov, Louchakova, Josipovic, Motes, 2009) oraz poglebianie wspéiczucia wobec innych
(Galante, Galante, Bekkers, Gallacher, 2014).

Niejasnosci wynikaja giéwnie z tego, Ze omawiany obszar badan jest trudny do em-
pirycznej eksploracji. Dotyczy bowiem tzw. wyzszych czynnosci umystowych, do ktérych
obserwacji, kontroli i weryfikacji danych introspekcyjnych oséb poddanych badaniom nie
mamy odpowiednich narze¢dzi, umozliwiajacych ponadto skorelowanie ich z pomiarami
empirycznymi (Bitbol, Petitmengin, 2013; Walach, 2014). Trudnosci dotycza zwlaszcza
0s6b zaawansowanych w medytacji albo stosujacych odmienne techniki medytacyjne (Ra-
dori, 2020).

Wspomniane niejasnosci odnosza si¢ zaréwno do narzedzi badawczych opartych o au-
todeklaracje — ilosciowych, jak i do jakosciowych (Grossman, 2011; Medvedev, Krigeloh,
Narayanan, Siegert, 2017; Soler i in., 2014). Wiele stosowanych skal nie charakteryzuje
si¢ dobrymi wskaznikami psychometrycznymi (problemy ze spdjnoscia wewnetrzna, brak
trafnosci zbieznej z innymi wskaznikami psychologicznymi, brak trafnosci zbieznej miedzy
réznymi skalami itd.; por. Grossman, 2011). Problemy te wiaza si¢ z faktem, ze skale te
prawdopodobnie mierza nieco inne konstrukty psychologiczne (jedne z nich odnoszg si¢ do
cechy uwaznosci, a inne dotycza umiejetnosci ¢wiczonych podczas praktyk medytacyjnych;
jedne odnosza si¢ bardziej do zZrédiowych koncepcji uwaznosci, np. medytacja milujacej
dobroci/wspélczucia, a inne do modelu klinicznego itd.; Medvedev i in., 2017; Soler i in.,
2014).
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ILOSCIOWY POMIAR UWAZNOSCI

Do pomiaru uwaznosci opracowano do tej pory wiele kwestionariuszy. Cho¢ maja one po-
dobny cel i opieraja si¢ o podobne zasady pomiaru, to jednak istotnie réznig si¢ pod wzgle-
dem zakresu oceny uwaznosci. W konsekwencji mierzg inne cechy psychologiczne.

MINDFUL ATTENTION AND AWARENESS SCALE (MAAS)

Mindful Attention and Awareness Scale (MAAS; Brown, Ryan, 2003; polska adaptacja: Ra-
dori, 2014a) to jeden z pierwszych kwestionariuszy stuzacych do pomiaru uwaznosci; sktada
si¢ z 15 pozycji. MAAS powstal w oparciu o do§wiadczenia zaawansowanych nauczycieli
medytacji (buddyzm) oraz innych oséb zaawansowanych w treningach uwaznosci. Opra-
cowana na tej podstawie pula 184 pozycji odnosita si¢ do réznic w poziomach skupiania
uwagi na wykonywanych zwyktych czynnosciach (chodzenie, jedzenie, prowadzenie samo-
chodu itd.) oraz na towarzyszacych im myslach, emocjach i stanach fizjologicznych. Ce-
lem tak przygotowywanego kwestionariusza byt pomiar wptywu praktyk medytacyjnych na
cechy psychologiczne (aktualnie jedyny taki kwestionariusz). Nalezy podkresli¢, ze zadna
z pozycji MAAS nie odnosila si¢ do jakichs szczegdlnych technik wzmacniania uwagi czy
$wiadomosci, ale do trwalych predyspozycji psychologicznych (uwaznosc¢ jako cecha).

Tak przygotowana pulg pozycji poddano procedurom walidacyjnym. Adekwatnos¢ kaz-
dej pozycji najpierw oceniali kompetentni s¢dziowie. Poniewaz wyniki badan walidacyj-
nych pokazaty, ze pula 184 pozycji zbyt silnie koreluje z pozycjami akceptacji, zdecydowano
si¢ na skrécenie testu. Do ostatecznej wersji kwestionariusza wybrano pozycje o wysokich
wspolezynnikach trafnosci tresciowej (ostateczna wersja sklada si¢ z 15 pozycji). Wyni-
ki analiz statystycznych uzyskanych podczas badan walidacyjnych wykazaly, ze wszystkie
pozycje MAAS tworzg jeden czynnik (Brown, Ryan, 2003). Wprawdzie s3 takie badania,
ktére wykazuja dwuczynnikowa strukture MAAS (Cebolla, Luciano, DeMarzo, Navarro-
-Gil, Campayo, 2013), jednak jak stwierdzili autorzy skali drugi obok obecnosci czynnik,
nazwany pierwotnie akceptacja, nie wnosit nic ponad to, co zawieral juz czynnik obecnos¢
(Brown, Ryan, 2003).

Polska adaptacja (Radori, 2014a) okazata si¢ narz¢dziem badawczym o dobrych wskaz-
nikach psychometrycznych, poréwnywalnych do oryginatu (V= 410: 128 uczniéw Zespotu
Paristwowych Szkét Plastycznych w Krakowie w wieku od 15 do 19 lat oraz 282 studentéw
Uniwersytetu Papieskiego Jana Pawla IT w wieku od 20 do 50 lat). W adaptacji potwierdzo-
no zaréwno rzetelnosé, jak i trafnos¢ danych empirycznych do modelu jednoczynnikowego,
ale tylko w przypadku oséb bedacych w wieku od 20 do 50 lat). W przypadku oséb miod-
szych trafniejszy byl model dwuczynnikowy.

TORONTO MINDFULNESS SCALE (TMS)

Toronto Mindfulness Scale (TMS; Lau i in., 2006; polska adaptacja: Radon, Gérska, 2020,
nieopublikowane badania) — w przeciwienstwie do MAAS nie odnosi si¢ do cechy, ale
stanu uwaznosci. Kwestionariusz ocenia bowiem te cechy umystowe, ktére s osiagane bez-
posrednio przez formalne praktykowanie uwaznosci. Pozycje skali zostaly wybrane z duzej
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puli odpowiedzi w ten sposéb, aby najlepiej réznicowaly osoby doswiadczone w medytacji
od 0s6b z malym albo zadnym doswiadczeniem w tej dziedzinie.

Gléwnym celem kwestionariusza jest ocena efektywnosci interwencji opartych o uwaz-
no$¢ w stosunku do oséb cierpiacych na zaburzenia emocjonalne. Szczegélnym celem TMS
jest pomiar zdolnosci oséb cierpiagcych na zaburzenia emocjonalne do powstrzymywania
si¢ od kognitywnych elaboracji doswiadczen (ruminacje dotyczace przeszlosci i martwienie
si¢ co do przyszlosci), zdolnoéci utrzymywania cigglej uwagi na wewnetrznych doznaniach
i myslach oraz poziomu reaktywnosci na te bodzce.

Badania walidacyjne (2V = 390) wykazaty, ze TMS charakteryzuje si¢ dobrymi wiasci-
wosciami psychometrycznymi. Dobre dopasowanie danych empirycznych do modelu dwu-
czynnikowego (ciekawos¢ i decentracja) uzyskano po ograniczeniu liczby pozycji do 15
(x2(64) = 138,24; CFI = 0,92; NNFI = 0,94; Lau i in., 2006). Wewngtrzna zgodno$¢ jest
bardzo wysoka (a = 0,95), a trafno$¢ wewnetrzna i zewnetrzna sa zgodne z zalozeniami
teoretycznymi (Lau i in., 2006).

Przeprowadzone w Polsce badania walidacyjne (Radori, Gérska, 2020, nieopublikowa-
ne badania) potwierdzily rzetelnosé¢ (dokladnos¢ mierzenia), jak i trafnos¢ (mierzy stan
uwaznosci). Prébe badawczg stanowito 330 oséb w wieku od 16 do 67 lat (M = 32,60;
SD =9,75): 27,2% o0s6éb bez doswiadczenia medytacyjnego oraz 72,8% z doswiadczeniem
medytacyjnym (modlitwa, medytacja chrzescijaniska, joga, medytacja buddyjska, uwaznosé
i inne). Osoby byly kontrolowane pod wzgledem dtugosci praktykowania (ponizej jednego
roku, od roku do 10 lat, powyzej 10 lat), czgstotliwosci praktykowania (sporadycznie, pare
razy w tygodniu, codziennie) oraz dlugosci dziennego zaangazowania w praktykowanie (do
pigciu minut, od pigciu do 10 minut, powyzej 10 minut). Potwierdzono dobre dopasowanie
danych empirycznych do dwuczynnikowego modelu réwnorzednego (x*(64) = 78,83; CFI
=0,96; TLI = 0,95; RMSEA = 0,056 [0,038-0,074]; PCLOSE = 0,26).

FREIBURG MINDFULNESS INVENTORY (FMI)

Freiburg Mindfulness Inventory (FMI; Walach, Buchheld, Buttenmiiller, Kleinknecht,
Schmidt, 2006; polska adaptacja: Radon, 2017b) to inny kwestionariusz do pomiaru uwaz-
nosci, ktéry tworzy jeden czynnik, chociaz jego teoretyczna struktura jest zdecydowanie
bardziej kompleksowa. Na FMI sktada si¢ 30 pozyciji, ktére zostaly opracowane w oparciu
o opinie 0s6b doswiadczonych w medytacji wgladu Vipassana dotyczace koncepcji uwaz-
nosci. Pozycje te zostaly przyporzadkowane do czterech czynnikéw: (1) dezidentyfikujaca
si¢ od ja $wiadomo$¢ biezacej chwili; (2) nieosadzajaca, nieoceniajgca postawa wobec siebie
oraz innych; (3) otwarto$¢ na negatywne stany umystowe; (4) rozumienie wgladowe zorien-
towane na proces. W zwiazku z tym FMI mozna traktowac jako test, ktéry ocenia nasilenie
uwaznosci rozumianej zaréwno jako cecha, jak i stan.

Wyniki réznych badan ujawniajg, ze FMI rézni si¢ istotnie od innych narzedzi pod
wzgledem zakresu cech psychologicznych odnoszacych si¢ do uwaznosci. Tylko FMI za-
wiera pozycje odnoszace si¢ do istotnych elementéw modelu uwaznosci, jakimi sa spokdj
i ciekawo$¢, ktére jednak maja stabe nasycenie czynnikowe. W zwigzku z tym w 2006 roku
powstata skrécona — sktadajaca si¢ z 14 pozycji — wersja kwestionariusza FMI-14 (Walach
i in., 2016), w ktérej odrzucono pozycje o tadunku czynnikowym ponizej 0,40. Wartos¢
psychometryczna FMI-14 — sprawdzona na prébce 86 oséb bez doswiadczenia w medyta-
¢ji, 117 0séb z klinicznymi symptomami oraz 86 z doswiadczeniem w medytacji — okazata
si¢ satysfakcjonujaca.
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Aktualnie trwaja dyskusje dotyczace trafnosci teoretycznej modelu zaktadanego w FMI:

1. jednoczynnikowa (Buchheld i in., 2001),

2. dwuczynnikowa: obecnos¢ i akceptacja (Kohls, Sauer, Walach, 2009),

3. czteroczynnikowa: uwazna obecno$¢, nieosadzajaca akceptacja, otwarto$¢ na do-
$wiadczenie, wglad (Walach i in., 2006; polska adaptacja: Radon, 2017b).

Procedura adaptacyjna i walidacyjna FMI przeprowadzona w Polsce (Radon, 2017b) na
populacji nieklinicznej (IV = 578: 128 uczniéw Zespolu Paristwowych Szkét Plastycznych
w Krakowie w wieku od 15 do 19 lat oraz 450 studentéw Uniwersytetu Papieskiego Jana
Pawta II w Krakowie w wieku od 20 do 50 lat) zakoriczyla si¢ sukcesem. Uzyskane rezultaty
potwierdzily rzetelnos¢ i trafnosé stosowania stworzonej metody badawczej w stosunku do
os6b w wieku od 15 do 50 lat. W badaniach polskich potwierdzono trafnos¢ danych empi-
rycznych do wszystkich modeli. Przy czym w przypadku oséb starszych (od 20 do 50 lat)
najlepszym dopasowaniem charakteryzowal si¢ model jednoczynnikowy, a w przypadku
mtodszych (od 15 do 19 lat) — dwuczynnikowy.

Nalezy podkresli¢, ze podobne dopasowanie danych empirycznych do réznych modeli
uzyskano w przypadku MAAS. Okazalo si¢ bowiem, ze model jednoczynnikowy byl traf-
niejszy w stosunku do oséb w wieku od 20 do 50 lat, a dwuczynnikowy — w odniesieniu do
oséb w wieku od 15 do 19 lat. Oznaczaloby to, ze wiek moze stanowi¢ ten czynnik, ktéry
decyduje o trafnosci modelu uwaznosci rozumianej zaréwno jako cecha (IMAAS), jak i stan
(FMI). Jednak brak badan replikacyjnych dotyczacych oséb od 15. do 19. roku zycia nie
pozwala na wyciaganie bardziej konkluzywnych wnioskéw.

FIVE FACET MINDFULNESS QUESTIONNAIRE (FFMQ)

Ujawnione powigzania miedzy zaprezentowanymi narzedziami do pomiaru uwaznosci pro-
wadza do istotnych pytan dotyczacych trafnosci pomiaru uwaznosci: czy mierzg one ten sam
konstrukt psychologiczny czy tez konstrukty odmienne? Co oznacza pojecie uwaznosci, do
ktérego sumarycznie odnoszg si¢ wszystkie stworzone narzedzia? Odpowiedzi na te pytania
poszukiwata Ruth Baer z zespolem (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, Toney, 2006), po-
dejmujac badania poréwnawcze z wykorzystaniem pieciu kwestionariuszy (trzech opubli-
kowanych: FMI, MAAS i KIMS oraz dwéch nieopublikowanych, tj. podobnego w swojej
strukturze do KIMS Cognitive Affective Mindfulness Scale (CAMS) i Mindfulness Question-
naire (MQ), wykorzystywanego w pracy z pacjentami psychotycznymi. Przeprowadzona
na duzej probie studentéw analiza czynnikowa nad wszystkimi pozycjami pochodzacymi
z pigciu kwestionariuszy wskazywala na pigcioczynnikows strukture Five Facet Mindfulness
Questionnaire (FFMQ), przy czym na samym poczatku wyjasniata jedynie 33% wariancji
(przyczyna mégt by¢ brak zaawansowania oséb badanych w medytacji). W zwigzku z tym
w dalszych pracach walidacyjnych wybrano te pozycje (V = 39), ktére najsilniej korelowaty
wewngtrz czynnikéw (zastosowanie rotacji Varimax, ktéra zaktada maksymalng niezalez-
no$¢ czynnikéw): (1) obserwacja, (2) nieosadzanie, (3) niereaktywnos¢, (4) opisywanie, (5)
$wiadome dzialanie (dotyczy to jedynie tych oséb, ktére majg duze doswiadczenie medyta-
cyjne; Grossman, Niemann, Schmidt, Walach, 2004). Byta to ta sama struktura czynnikowa
co w KIMS (Baer, 2003), z dodatkiem czynnika niereaktywnos¢.

Prowadzone badania walidacyjne (Baer i in., 2006; polska adaptacja: Radon, 2014b),
tym razem na probce oséb z duzym zaawansowaniem w medytacji (19% oséb badanych
miato 10 albo wigcej lat doswiadczenia medytacyjnego), mialy zweryfikowaé istotno$é po-
wigzan migdzy poziomem medytacji a uwaznoscia. Okazalo sie, ze jedynie dwa czynniki
uwaznosci (obserwacja i niereaktywno$¢) wiaza si¢ z zaawansowaniem w medytacji, przy
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czym obserwacja odgrywa kluczowg role w poczatkach zaawansowania, a niereaktywno$¢ —
w p6zniejszych stadiach.

Pojawiaja si¢ pewne sygnaly o niektérych problemach psychometrycznych, ktére do-
tyczg zaréwno rzetelnosei, jak i trafnosci FFMQ_(por. Radon, 2014b). Na przykiad bada-
nia austriackie ujawnily niska rzetelno$¢ skali Niereaktywnos¢ (por. Tran, Gliick, Nader,
2013). W zwiazku z dowodami o ubogim dopasowaniu petnego zestawu pozycji testowych
(39 pozycji) do zaktadanych modeli coraz czeéciej podejmuje si¢ préby skrécenia FFMQ_
oraz walidacji tych wersji (Bohlmeijer, Klooster, Fledderus, Veehof, Baer, 2011; Tran, Gliick,
Nader, 2013).

W 2011 roku zesp6t Bohlmeijera dokonal istotnego skrécenia testu z 39 pozycji do 24
i stworzyl holenderska (angielskojezyczng) wersje Short Form Five Facet Mindfulness Qu-
estionnaire (FFMQ-SF; Bohlmeijer i in.,2011). Walidacje kwestionariusza przeprowadzono
réwnolegle z walidacja pelnej wersji FFIMQ na prébce 376 os6b z klinicznymi symptomami
depresiji i lgku, konstatujac, Ze nie odbiega on od swojego oryginalu pod wzgledem zaréwno
rzetelnosci (wewnetrzna zgodnosé: 0,69 < a < 0,90; stabilnos¢ bezwzgledna 0,61 < r < 0,84),
jak i trafnosci. Nalezy podkresli¢, ze wyniki badan walidacyjnych ujawnily, iz wewnetrzna
zgodnos¢ FFMQ zalezy od zaawansowania w medytacji (brak zaawansowania: 0,60 < a <
0,90; wysokie zaawansowanie: 0,81 < a < 0,94; por. Baer, Carmody, Hunsinger, 2012).

Prowadzone w wielu krajach badania walidacyjne nad obiema wersjami FFMQ potwier-
dzaja zasadniczo trafno$¢ modelu pigcioczynnikowego (Dundas, Vellestad, Binder, Sivert-
sen, 2013 — Norwegia; Heeren, Douilliez, Peschard, Debrauwere, Philippot, 2011 — Francja;
Hou, Wong, Lo, Mak, Ma, 2013 — Chiny; Sugiura, Sato, Ito, Murakami, 2012 — Japonia;
Veehof, ten Klooster, Taal, Westerhof, Bohlmeijer, 2011 — Holandia). Niektére z badan
ujawniaja jednak, ze w przypadku pewnych grup oséb badanych trafniejszy jest model czte-
roczynnikowy, bez skali Obserwacja (Cebolla i in., 2012 — Hiszpania; Dundas i in., 2013
— Norwegia; Sugiura i in., 2012 — Japonia; Tran, Gluck, Nader, 2013 — Austria). Wyniki
badan walidacyjnych potwierdzaja tez lepsze dopasowanie danych empirycznych do modeli
niehierarchicznych u oséb, ktére maja duze doswiadczenie medytacyjne (Grossman i in.,
2008). Osoby niezaawansowane w medytacji trafniej diagnozuje model jednoczynnikowy
albo pigcioczynnikowy hierarchiczny, tj. skorelowany (por. Grossman i in., 2008).

Przeprowadzone w Polsce badania walidacyjne polskiego tlumaczenia FFMQ_(Pigcio-
wymiarowy Kwestionariusz Uwaznosci; por. Radon, 2014b) i SF FFMQ_(Skrdcona Wersja
Pigciowymiarowego Kwestionariusza Uwaznosci; por. Radon, Rydzewska, 2018) réwniez
potwierdzily rzetelnos¢ i trafnos¢ tego narzedzia, przy czym lepszymi wlasciwosciami psy-
chometrycznymi zdaje si¢ charakteryzowa¢ skrécona wersja FFMQ, zwlaszcza ze w tym
przypadku kontrolowano poziom zaawansowania w medytacji (V = 830: 128 uczniéw Ze-
spolu Panistwowych Szkét Plastycznych w Krakowie w wieku od 15 do 19 lat; 581 studen-
téw Uniwersytetu Papieskiego Jana Pawla II w wieku od 20 do 50 lat; 175 buddystéw ze
szkoty Karma Kagyu w wieku od 17 do 63 lat). Uzyskane rezultaty potwierdzily rzetelnosé
stosowania stworzonej metody badawczej (a = 0,68-0,85), stabilnos¢ (od » = 0,66 do 7 =
0,91) oraz trafnos¢ (pigcioczynnikowy model ortogonalny: x* = 1,80; GFI = 0,95; AGFI =
0,94; CFI = 0,94; RMSEA = 0,04 [0,02-0,06]; PCLOSE = 0,99).

MINDSENS

Interesujaca prébe opracowania narze¢dzia badawczego stuzacego do pomiaru nasilenia
uwaznosci rozumianej jako stan podjat zespét Solera (Soler i in., 2014). Gléwnym celem
projektu bylo stworzenie takiej miary uwaznosci, ktéra w sposéb trafny moglaby réznico-
wac osoby zaawansowane w medytacji od niezaawansowanych, tj. od niemedytujacych lub
medytujacych jedynie sporadycznie. Zespdt przyjal na wstepie, ze najlepsza strategia bedzie

n
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wykorzystanie najbardziej znanych i cenionych narzedzi badawczych, ktére odpowiadatyby

ich zalozonemu celowi (z jednej strony w maksymalnie zréznicowany sposéb mierzyly tzw.

predyspozycje do uwaznosci, a z drugiej — najbardziej wszechstronnie — efekty praktykowa-

nia uwaznosci). W tym celu postuzono si¢ dwoma znanymi narze¢dziami, jakimi s3 FFMQ_
(Grossman, 2011) i Experiences Questionnaire (EQ), ktéry obszernie ocenia postepy stoso-

wania treningéw (Soler i in., 2014).

Badania walidacyjne przeprowadzono na duzej prébee, 670 oséb (V= 384 i N = 286),
z kontrolowanym pomiarem zaawansowania w medytacji (typ medytacji, dtugos¢ sesji, cze¢-
stotliwos¢ i dlugosé praktykowania). Wyniki badari ujawnity, ze — jak wykazano wezesniej
w innych badaniach (Baer i in., 2008) — nie wszystkie czynniki uwaznosci odnosza si¢
do postepéw dotyczacych umiejetnosci uzyskiwanych podczas praktykowania treningéw.
Czynnikami najbardziej relewantnymi okazaly si¢ pozycje ze skal Obserwacja (Observing)
i Niereaktywnos¢ (Nonreactivity) z FFMQ_oraz Decentracja (Decentering) z EQ. Pierwsze
dwa czynniki wywieraly silny efekt (odpowiednio: & = 0,95; p < 0,001 1 4 = 0,85; p < 0,001),
a trzeci — przecigtny (4 = 0,72; p < 0,001).

Whyniki przeprowadzonych analiz statystycznych ujawnity, Ze wszystkie brane pod uwa-
ge pozycje w 82,3% istotnie odrézniaja osoby medytujace codziennie (V= 121) od nieme-
dytujacych lub medytujacych sporadycznie (» = 0,624; A = 0,610; x* = 194,36; p < 0,001).
Wskaznikami najtrafniej oceniajacymi jako$¢ treningéw okazaly si¢ czestotliwos¢ i dlugosé
czasu praktykowania. Oznacza to, ze MINDSENS moze by¢ z powodzeniem stosowany
do pomiaru jakosci praktykowania medytacji (zaawansowanie stanu uwaznosci).

Przeprowadzone w Polsce badania walidacyjne (Radori, 2019, nieopublikowane bada-
nia) potwierdzily rzetelnos¢ (doktadnos¢ mierzenia), jak i trafnos¢ (zaawansowanie stanu
uwaznosci). Prébe badawczg stanowily dwie grupy oséb bez doswiadczenia medytacyjnego
(IV = 406 — 59,5%) i z doswiadczeniem (IV = 344 — 40,5%: medytacja buddyjska, medyta-
cja chrzescijariska, uwaznosé, joga, medytacja transcendentalna i inne), kontrolowane pod
wzgledem dlugosci praktykowania (ponizej jednego roku, od roku do 10 lat, powyzej 10 lat),
czestotliwosci praktykowania (sporadycznie, pare razy w tygodniu, codziennie) oraz zabu-
rzeni (osoby zdrowe, osoby z problemami fizycznymi, osoby z problemami psychicznymi).
W badaniach walidacyjnych wykazano dobre dopasowanie do tréjczynnikowego modelu
réwnorzednego (CMIN/df'= 198,97/73; CFI = 0,957; TLI = 0,946; RMSEA = 0,058) oraz
hierarchicznego (CMIN/df = 245,11/86; CFI = 0,948; TLI = 0,937; RMSEA = 0,060).

SHORT INVENTORY OF MINDFULNESS CAPABILITY (SIM-C)

Ciekawg propozycje w zakresie poprawy jakosci narzedzi badawczych stuzacych do po-
miaru nasilenia uwaznosci rozumianej jako stan przedstawili Duan i Li (2016). Dokonujac
przegladu metaanaliz oraz badarn dotyczacych narzedzi badawczych, doszli do wniosku, ze
kluczowymi czynnikami z FFMQ, ktére oceniaja postep w zakresie praktykowania, s3 nie-
osadzanie, $wiadome dzialanie i opisywanie (uwaznos¢ jako umiejetnosé uzyskiwana pod-
czas praktykowania). Wedlug badaczy pozostale dwa czynniki FFIMQ_(obserwacja i niere-
aktywno$¢) zdajg si¢ raczej odnosi¢ bardziej do cechy uwaznosci.

Badacze, przyjmujac ostre kryteria metodologiczne, wyodrebnili 12 pozycji z 39 FFMQ_
(po cztery pozycje na jeden czynnik), ktére charakteryzowaly si¢ bardzo dobrymi whasci-
wosciami psychometrycznymi. Przeprowadzona procedura walidacyjna (V= 780) ujawnita,
ze pozycje te wyjasniaja 67,56% wariancji. Tak stworzony kwestionariusz Short Inventory
of Mindfulness Capability (SIM-C) okazal si¢ charakteryzowa¢ poprawng zgodnoscig we-
wngtrzng oraz powtarzalnoscig.

Kwestionariusz SIM-C charakteryzowal si¢ ponadto dobrg trafnoscia zbiezng (spdjne
z zalozeniami teoretycznymi korelacje z nasileniem depresyjnosci i leku). Jak si¢ okazalo,
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uzyskane dane empiryczne pasujg zaréwno do modelu hierarchicznego (CFI = 0,925;
TLI = 0,903; RMSEA = 0,049), jak i réwnorzednego (CFI = 0,925; TLI = 0,903; RMSEA
= 0,049). Rzetelnos¢ SIM-C zostala potwierdzona po okresie szesciu miesigcy (satysfakcjo-
nujaca struktura czynnikowa oraz zdolnoséé¢ predyktywna).

Przeprowadzone w Polsce badania walidacyjne (Radon, 2018, nieopublikowane badania)
potwierdzily rzetelnos¢ (doktadno$¢ mierzenia), jak i trafnos¢ (podstawowa umiejetnosé
uzyskiwana podczas praktykowania réznych technik medytacji). Prébe badawczg stanowily
dwie grupy os6b bez doswiadczenia medytacyjnego (V= 406 — 59,5%) i z doswiadczeniem
(IV = 344 — 40,5%: medytacja buddyjska, medytacja chrzescijariska, uwaznos¢, joga, medyta-
cja transcendentalna i inne), kontrolowane pod wzgledem dlugosci praktykowania (ponizej
jednego roku, od roku do 10 lat, powyzej 10 lat), czestotliwosci praktykowania (sporadycz-
nie, par¢ razy w tygodniu, codziennie) oraz zaburzen (osoby zdrowe, osoby z problemami
fizycznymi, osoby z problemami psychicznymi). W trakcie badan walidacyjnych potwier-
dzono dobre dopasowanie danych empirycznych do tréjczynnikowego modelu réwnorzed-
nego (CFI =0,973; TLI = 0,966; RMSEA = 0,050) i hierarchicznego (CFI = 0,960; TLI =
0,951; RMSEA = 0,061).

KENTUCKY INVENTORY OF MINDFULNESS SKILLS (KIMS)

Kwestionariusz Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS; Baer, Smith, Allen, 2004)
to kolejny kwestionariusz do pomiaru specyficznych umiejetnosci (ang. skills), ktére zi-
dentyfikowata Marcia Linehan (1993) podczas swoich badari dotyczacych efektywnosci
psychoterapii opartej na uwaznosci, skierowanej do oséb z zaburzeniami osobowosci z po-
granicza (borderline), tj. Dialectical Behaviour Therapy (DBT). Celem Linehan bylo zasto-
sowanie wybranych elementéw uwaznosci oraz interwencji behawioralnych w taki sposéb,
aby byly efektywne w terapii oséb z borderline. Stworzony na tej podstawie kwestionariusz
obejmuje 39 pozycji, ktére odnosza si¢ do codziennych umiejetnosci a tworzg cztery czyn-
niki: (1) obserwacja wrazen cielesnych, (2) akceptacja bez osadzania, (3) opisywanie doznan,
(4) swiadome dzialanie. Tak opracowany KIMS jest przydatny do pomiaru nasilenia zabu-
rzen osobowosci, zdolnosci do podjecia ¢wiczen czterech umiejetnosci oraz oceny postepéw
terapii.

Przeprowadzone badania walidacyjne (Baer i in., 2004) wykazaty, ze KIMS charak-
teryzuje si¢ dobrymi wlasciwosciami psychometrycznymi, tj. zgodnoscia wewnetrzng
(0,83 < a < 0,91), stabilno$cig bezwzgledna 0,65 < r## < 0,86) oraz trafnoscig wewngtrz-
ng i zewnetrzng. Pozycje skali tworza cztery czynniki (obserwacja, akceptacja, opisywa-
nie, swiadome dzialanie), a dane empiryczne charakteryzuja si¢ dobrym dopasowaniem do
modelu czteroczynnikowego (CFI = 0,95; RMSEA = 0,07 [0,05-0,08]). Brak jest polskiej

walidacji.

JAKOSCIOWY POMIAR UWAZNOSCI

Pewng pomoc w uporzadkowaniu rozumienia i pomiaru uwaznosci stanowig badania jako-
$ciowe. Jedne z ciekawszych zrealizowat Chris Mace (2006), ktéry badat doswiadczonych
treneréw uwaznosci, majacych za sobg duze do$wiadczenie medytacyjne (V = 6). Nauko-
wiec przeprowadzit szeroko zakrojong dyskusj¢ migdzy nimi. Najpierw nagrat ich dyskusje
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na nos$nikach audio, a potem poddal nagranie procedurze eksploracyjnej, podczas ktérej
wyodrebnil istotne wymiary doswiadczenia medytacyjnego.

Poréwnujac zakres ujawnionych podczas badan jakosciowych obszaréw doswiadczen
medytacyjnych do tych zakladanych w narzedziach ilosciowych, nalezy stwierdzié, ze
w wielu aspektach nie odbiegaja one od siebie. Dotyczy to szczegélnie takich aspektéw jak:

1. inkluzyjno$¢ uwagi,

2. jednoprzedmiotowos¢ uwagi, a rtéwnoczesnie brak selektywnosci,
3. spokdj,

4. akceptacja,

5. niereaktywnos¢,

6. pelne zaangazowanie w doswiadczenie (Mace, 2006, 2008).

Whyniki badan jakosciowych ujawniaja réwniez te aspekty, w ktérych ilosciowy pomiar
kwestionariuszowy odbiega od pomiaru jakosciowego. Dokonuje si¢ to najczesciej w taki
sposob, ze zidentyfikowane podczas badan jakosciowych obszary doswiadczen medytacyij-
nych wystepuja w sposéb rozproszony w réznych narzedziach ilosciowych (Mace, 2006,
2008):

1. decentracja, czyli dezidentyfikacja z wlasnych myslami (FMI, TMS),
spontanicznoéé dzialan powigzana ze $wiadomym dziataniem (KIMS, CAMS,
FFMQ),

cigglos¢ uwagi (MAAS, FMI, TMS),

rozwdj umiejetnosei jako konsekwencja praktykowania (tylko FMI),

dostrojenie do innych (badania jakosciowe, FMI),

rozwdj wspoélezucia i mitosci wobec innych (badania jakosciowe),

nietrwatos¢ (FMI),

metapoznanie (FMI).

N

O N A W

Podsumowujac wyniki analiz dotyczacych poréwnania ilosciowych i jakosciowych me-
tod pomiaru, nalezy stwierdzi¢, ze wyodrebnione podczas badan jakosciowych obszary
dos$wiadczenia medytacyjnego sa w narzedziach ilosciowych wysoce rozproszone. Wyniki
przeprowadzonych analiz zdaja si¢ wskazywac na konieczno$é zwrécenia wickszej uwagi na
spdjnos¢ miedzy konstruktami psychologicznymi zakladanymi w narzedziach ilosciowych
a wynikajacymi z analiz jakosciowych.

PODSUMOWANIE

Poniewaz istnieje sporo niejasnosci dotyczacych rozumienia pojecia uwaznosci, istnieje tez
potrzeba ich spéjnego przedstawienia, ktérg artykul ten podejmuje. R6znorodnosé¢ kon-
struktéw psychologicznych mierzonych odmiennymi narzedziami badawczymi wynika
z jednej strony z braku jednoznacznosci definicji uwaznosci (por. Baer, 2019; Medvedev
iin., 2017), z drugiej za$ strony — z réznorodnosci stosowanych protokoléw treningowych
oraz terapeutycznych (Tran, Gluck, Nader, 2013). Wynikaja stad liczne problemy przy in-
terpretacji wynikéw badan uzyskiwanych za pomoca tych narzedzi. Z tego wzgledu badacze
coraz czesciej podejmuja wige proby wyréznienia oraz bardziej precyzyjnego rozdzielenia
dwéch odmiennych aspektéw uwaznosci, tj. cechy oraz stanu. Z tych samych powodéw
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celem niniejszego artykulu byl przeglad istniejacych miar uwaznosci z uwzglednieniem
polskich adaptacji i ukazaniem ich specyfiki.

Whyniki przeprowadzonych analiz dowodza, ze konstrukty mierzone zaprezentowanymi
w artykule narzedziami badawczymi sg nastgpujace:

1. stan oraz réwnoczesnie cecha (dezidentyfikacja, nicosadzanie, otwarto$¢ na nega-
tywne stany umyslowe, rozumienie wgladowe zorientowane na proces, ciekawosé

i spokdj):

*  FMI (Walach i in., 2006; polska adaptacja: Radon, 2017b),
+  FFMQ (Baer i in., 2006; polska adaptacja: Rador, 2014b),
+  FFMQ-SF (Bohlmeijer i in., 2011; polska adaptacja: Radon, Rydzewska, 2018);

2. cecha rozumiana jako przeciwienstwo rutynowego, nieswiadomego oraz zautomaty-
zowanego dziatania: MAAS (Brown, Ryan, 2003; polska adaptacja: Radon, 2014a);
3. stan rozumiany jako umiejetnosé uzyskiwana przez praktykowanie albo podczas

praktykowania réznych technik medytacyjnych:

*  osiaggniecie podstawowych umiej¢tnosci medytacyjnych przez systematyczne i sa-
modzielne praktykowanie réznych technik medytacyjnych: SIM-C (Duan, Li,
2016; polska adaptacja: Radon, 2019, nieopublikowane badania);

*  osiagnigcie zaawansowania w uwaznosci przez systematyczne oraz dlugotrwale
praktykowanie réznych technik medytacyjnych: MINDSENS (Soler i in., 2014;
polska adaptacja: Radon, 2019, nieopublikowane badania);

*  osiagniecie specyficznych umiejetnosci po odbyciu trwajacego okreslony czas (np.
po osmiu tygodniach MBSR), pod kierunkiem certyfikowanego nauczyciela, tre-
ningu medytacyjnego: TMS (Lau i in., 2006; polska adaptacja: Radon, Gérska,
2020, nieopublikowane badania);

*  osiaggniecie specyficznych umiejetnosci, ktére sa przydatne do celéw psychotera-

peutycznych: KIMS (Baer i in., 2004; brak polskiej adaptacji).

Patrzac syntetycznie, nalezy stwierdzié, ze gléwna przyczyna uzyskiwania niespéjnych
rezultatéw badawczych jest brak rozréznienia migdzy stanem (odmiennie rozumianymi
umiejetnosciami zdobywanymi podczas praktykowania réznych technik medytacyjnych)
a cechg. Wida¢ to szczegélnie w przypadku dwéch kwestionariuszy, ktére wykazujg bar-
dzo zréznicowany struktur¢ czynnikows, tj. jedno-, dwu- lub czteroczynnikowa w FMI
(Walach i in., 2006; polska adaptacja: Radon, 2017b) oraz cztero- lub pigcioczynnikowa
w FFMQ_(Baer i in., 2006; polska adaptacja: Radon, 2014b) i w jego skréconej wersji,
tj. FFMQ-SF (Bohlmeijer i in., 2011; polska adaptacja: Radon, Rydzewska, 2018).

Chyba najmniej probleméw wystepuje w przypadku pomiaru cechy uwaznosci. Wyniki
badan w tej dziedzinie okazuja si¢ relatywnie spéjne oraz dowodza, ze cecha uwaznosci
ma strukture jednoczynnikowg (MAAS: Brown, Ryan, 2003). Chociaz i tutaj pojawiaja si¢
pewne watpliwosci. W polskich badaniach bowiem wprawdzie potwierdzono jednoczynni-
kowg strukture MAAS, jednak tylko u 0séb w wieku od 20 do 50 lat (Radon, 2014a). Dla
0s6b w wieku od 15 do 19 lat bardziej trafny okazal si¢ model dwuczynnikowy. Oznacza-
toby to, ze wiek moze stanowi¢ ten czynnik, ktéry w istotnym stopniu wplywa na trafnosé
pomiaru uwaznosci rozumianej nie tylko jako cecha (MAAS: Radon, 2014a), ale i stan
(FMI: Radon, 2017b). Poniewaz brak jest jednak badari replikacyjnych, nie nalezy wyciggac
bardziej konkluzywnych wnioskéw.

Prawdopodobnie kluczowsa przyczyng istnienia wielu niespéjnosci dotyczacych defi-
niowania pojecia uwaznosci jest wige nie koncepcja uwaznosci jako cechy, ale jako stanu.
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Wydaje sie, ze przelomowym odkryciem dotyczacym rozumienia pojecia uwaznosci jako
stanu moze by¢ rozréznienie dwéch odmiennych jej aspektéw, tj. zdolnosci do osiagania
podstawowych umiejetnosci, uzyskiwanej podczas systematycznego i samodzielnego prak-
tykowania réznych technik medytacji (SIM-C: Duan, Li, 2016; polska adaptacja: Radon,
2018, nieopublikowane badania) oraz — osigganego na skutek dlugotrwalego praktykowa-
nia réznych technik medytacji — stanu zaawansowania w uwaznosci (MINDSENS: So-
ler i in., 2014; polska adaptacja: Radon, 2019, nieopublikowane badania). Wprawdzie dwa
inne testy identyfikuja odmiennie rozumiane stany uwaznosci jako zdolno$¢ do osiagnie-
cia specyficznych umiejetnosci (TMS — po praktykowaniu przez okreslony czas treningéw
medytacyjnych albo KIMS — potrzebnych do dojrzalego funkcjonowania psychologiczne-
go i spolecznego), jednak sa one mniej konluzyjne, dotycza bowiem wyspecjalizowanych
umiejetnosci.

Wydaje si¢ wigc, ze odréznienie stanu uwaznosci rozumianego jako podstawowa umie-
jetno$¢ medytacyjna od zaawansowania w duzym stopniu wyjasnia istnienie wielu nie-
spéjnosci. Ujawnia bowiem, Ze wyréznienie tych dwu aspektéw stanu uwaznosci mogloby
w istotnym stopniu poprawi¢ trafnoé¢ szczegdlnie tych narzedzi, ktére mierzg jednoczesnie
dwa aspekty uwaznosci, tj. ceche i stan (FMI, FFMQ i jego skrécona wersja, tj. FFMW-SF).

Pewne wskazéwki co do modelu uwaznosci zaktadanego w stosowanych obecnie na-
rzedziach badawczych przynosza wyniki badan jakosciowych. Ujawniaja one bowiem, ze
metody ilosciowe dokonuja pewnej redukcji uwaznosci do takich mechanizméw psycho-
logicznych jak: swiadomo$¢ wewnetrznych doznan, cigglos¢ uwagi, akceptacja, nieosadza-
nie, decentracja, metapoznanie itd., podczas gdy jakos$ciowa analiza opiséw doznari oséb
zaawansowanych w medytacji pokazuje, ze uwazno$¢ wiaze si¢ z o wiele szersza gama
doswiadczen (Mace, 2008). Wprawdzie narz¢dzia ilosciowe réwniez odnoszg si¢ do tych
aspektéw, jednak sg one rozproszone:

1. MAAS (jeden czynnik): wzrost spokoju i akceptacji doswiadczen;

2. TMS (dwa czynniki): inkluzyjno$¢ i nieselektywnos$¢ uwagi, dezidentyfikacja
z myslami;

3. KIMS (cztery czynniki): wzrost poczucia wlasnej cielesnosci, inkluzyjnos¢ i niese-
lektywnos¢ uwagi, spadek reaktywnosci, wzrost spokoju i akceptacji doswiadczen;

4. FMI (jeden, dwa lub cztery czynniki): inkluzyjnos¢ i nieselektywnos¢ uwagi, zawie-
szenie staraii dotyczacych potrzeby kontrolowania do$wiadczen, dezidentyfikacja
z myslami;

5. FFMQ_(cztery lub pie¢ czynnikéw): wzrost poczucia wlasnej cielesnosci, inklu-
zyjno$¢ i nieselektywno$¢ uwagi, spadek reaktywnosci, wzrost spokoju i akceptacji
doswiadczen;

6. MINDSENS (trzy czynniki): wzrost poczucia wlasnej cielesnosci, spadek reaktyw-
nosci, dezidentyfikacja z wlasnymi myslami;

7. SIM-C (trzy czynniki): poprawa poczucia ja,wzrost spokoju i akceptacji doswiadczen.

WNIOSKI | POSTULATY

Z jednej strony identyfikacja i odréznienie dwéch aspektow stanu uwaznosei (podstawowe
umiejetnosci medytacyjne i zaawansowanie), a z drugiej strony ujawnienie o wiele szerszej,
niz zakladaja narzedzia ilosciowe, gamy umiejetnosci zdobywanych podczas praktykowania
réznych technik medytacyjnych (decentracja, $wiadome dzialanie, cigglos¢ uwagi, rozwéj
umiejetnosci jako konsekwencja praktykowania, dostrojenie do innych, rozwéj wspétczucia
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i milosci wobec innych, zdolno$ci metapoznawcze, nietrwalos¢) daja nadzieje na mozliwosé
wypracowania w przyszlosci bardziej trafnych narzedzi badawczych. Biorac pod uwage
wyniki badari jakosciowych, nalezy postulowaé potrzebe stworzenia takich narzedzi ba-
dawczych, ktére nie dokonywatyby redukcji pojecia uwaznosci. Stworzenie takich narzedzi
mogloby prawdopodobnie przyczyni¢ si¢ do poprawy trafnosci badari dotyczacych efek-
tywnosci praktykowania réznych technik medytacyjnych.

Odkryte prawidlowosci (doswiadczenie medytacyjne nie zalezy od dlugosci sesji, ale od
systematycznosci praktykowania oraz szeroko rozumianej wiedzy dotyczacej uwaznosci)
sugerujg potrzebe dokonania rewizji wszystkich stosowanych do dzisiaj narzedzi pomia-
rowych. Celem takiej rewizji bedzie stworzenie narzedzi trafniej oceniajacych efektywnosé
praktykowania réznych strategii medytacyjnych.

Aktualnie najwazniejszym zadaniem badaczy jest opracowanie takich strategii inter-
wencji opartych o uwazno$¢, aby z jednej strony byty optymalne (krétkie, tanie, a réwno-
czesnie efektywne), a z drugiej — umozliwialy w sposéb trafny identyfikacje czynnikéw
wplywajacych na poprawe zdrowia. Optymalno$¢ oznacza takie opracowanie protokoléw
interwencji opartych o uwaznos$¢, aby byly one zaréwno efektywne w stosunku do szerokiej
gamy zaburzen (oraz trenowanych umiejetnosci), jak i ograniczaly czas treningéw potrzeb-
ny do uzyskania poprawy zdrowia albo okreslonych umiej¢tnosci (efektywnos¢ nie zalezy
od dlugosci sesji). Z kolei trafno$¢ oznacza mozliwos¢ precyzyjnej identyfikacji czynnikéw
wplywajacych na efektywnos$é¢ (rzetelno$é i trafnos¢ pomiaru efektow).
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