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STRESZCZENIE

Uważność może być rozumiana jako stan lub 
cecha. Z tego powodu istnieje wiele niejasno-
ści, które wynikają głównie z braku precyzji 
dotyczącej zakładanego modelu uważności. 
Podobne rozbieżności dotyczą stosowanych 
narzędzi badawczych służących do pomiaru 
nasilenia uważności. Jak dowodzą liczne ba-
dania, narzędzia te mierzą nieco odmienne 
konstrukty psychologiczne. Dlatego badacze 
coraz częściej podejmują próby wyróżnie-
nia oraz bardziej precyzyjnego rozdzielenia 
dwóch odmiennych aspektów uważności, tj. 
cechy i stanu, oraz opracowania na tej podsta-
wie bardziej trafnych narzędzi badawczych. 
Niniejszy artykuł to przegląd istniejących 
miar uważności, z uwzględnieniem 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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Do tej pory opublikowano wiele badań oraz metaanaliz dotyczących specyfiki, typologii, 
struktury uważności oraz efektywności stosowania interwencji opartych na uważności 
(por. Radoń, 2017a; 2020). Wynika z nich wyraźnie, że systematyczne praktykowanie 

uważności wpływa pozytywnie na pojawianie się istotnych zmian w zakresie procesów ko-
gnitywnych, afektywnych i behawioralnych (Sedlmeier i in., 2012) oraz struktury i funkcji 
mózgu (Cahn, Polich, 2006; Fox i in., 2014; Xue i in., 2014). Jednak pomimo tak wielkiej 
liczby przeprowadzonych badań istnieje wiele niejasności, które wynikają głównie z braku 
precyzji dotyczącej zakładanego w badaniach modelu uważności (stosuje się zróżnicowane 
protokoły treningowe). Ponadto brak jest badań, które syntetyzowałyby uzyskane rezultaty 
badawcze w zakresie narracyjnym (Rubia, 2009; Tang, Hölzel, Posner, 2015), metaanali-
tycznym (Fox i in., 2014; Sedlmeier i in., 2012) i teoretycznym (Hölzel i in., 2011; Vago, 
Silbersweig, 2012). 

Najczęściej cytowana definicja uważności określa ją jako szczególny stan uwagi celo-
wo kierowanej na chwilę obecną, bez osądzania i oceniania (Kabat-Zinn, 1990). Pomimo 
ogólnej zgody badaczy na tak definiowane pojęcie uważności istnieje wiele jej egzemplifi-
kacji, podkreślających różne jej aspekty (pojęcie „parasol”; por. Sperduti, Martinelli, Piolino, 
2012). Uważność pojmowana zgodnie z przytoczoną definicją 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 pogłębianie współczucia wobec innych 
(Galante, Galante, Bekkers, Gallacher, 2014). 

Niejasności wynikają głównie z tego, że omawiany obszar badań jest trudny do em-
pirycznej eksploracji. Dotyczy bowiem tzw. wyższych czynności umysłowych, do których 
obserwacji, kontroli i weryfikacji danych introspekcyjnych osób poddanych badaniom nie 
mamy odpowiednich narzędzi, umożliwiających ponadto skorelowanie ich z pomiarami 
empirycznymi (Bitbol, Petitmengin, 2013; Walach, 2014). Trudności dotyczą zwłaszcza 
osób zaawansowanych w medytacji albo stosujących odmienne techniki medytacyjne (Ra-
doń, 2020).

Wspomniane niejasności odnoszą się zarówno do narzędzi badawczych opartych o au-
todeklaracje – ilościowych, jak i do jakościowych (Grossman, 2011; Medvedev, Krägeloh, 
Narayanan, Siegert, 2017; Soler i in., 2014). Wiele stosowanych skal nie charakteryzuje 
się dobrymi wskaźnikami psychometrycznymi (problemy ze spójnością wewnętrzną, brak 
trafności zbieżnej z innymi wskaźnikami psychologicznymi, brak trafności zbieżnej między 
różnymi skalami itd.; por. Grossman, 2011). Problemy te wiążą się z faktem, że skale te 
prawdopodobnie mierzą nieco inne konstrukty psychologiczne (jedne z nich odnoszą się do 
cechy uważności, a inne dotyczą umiejętności ćwiczonych podczas praktyk medytacyjnych; 
jedne odnoszą się bardziej do źródłowych koncepcji uważności, np. medytacja miłującej 
dobroci/współczucia, a inne do modelu klinicznego itd.; Medvedev i in., 2017; Soler i in., 
2014).
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 ILOŚCIOWY POMIAR UWAŻNOŚCI

Do pomiaru uważności opracowano do tej pory wiele kwestionariuszy. Choć mają one po-
dobny cel i opierają się o podobne zasady pomiaru, to jednak istotnie różnią się pod wzglę-
dem zakresu oceny uważności. W konsekwencji mierzą inne cechy psychologiczne.

MINDFUL ATTENTION AND AWARENESS SCALE (MAAS)

Mindful Attention and Awareness Scale (MAAS; Brown, Ryan, 2003; polska adaptacja: Ra-
doń, 2014a) to jeden z pierwszych kwestionariuszy służących do pomiaru uważności; składa 
się z 15 pozycji. MAAS powstał w oparciu o doświadczenia zaawansowanych nauczycieli 
medytacji (buddyzm) oraz innych osób zaawansowanych w treningach uważności. Opra-
cowana na tej podstawie pula 184 pozycji odnosiła się do różnic w poziomach skupiania 
uwagi na wykonywanych zwykłych czynnościach (chodzenie, jedzenie, prowadzenie samo-
chodu itd.) oraz na towarzyszących im myślach, emocjach i stanach fizjologicznych. Ce-
lem tak przygotowywanego kwestionariusza był pomiar wpływu praktyk medytacyjnych na 
cechy psychologiczne (aktualnie jedyny taki kwestionariusz). Należy podkreślić, że żadna 
z pozycji MAAS nie odnosiła się do jakichś szczególnych technik wzmacniania uwagi czy 
świadomości, ale do trwałych predyspozycji psychologicznych (uważność jako cecha).

Tak przygotowaną pulę pozycji poddano procedurom walidacyjnym. Adekwatność każ-
dej pozycji najpierw oceniali kompetentni sędziowie. Ponieważ wyniki badań walidacyj-
nych pokazały, że pula 184 pozycji zbyt silnie koreluje z pozycjami akceptacji, zdecydowano 
się na skrócenie testu. Do ostatecznej wersji kwestionariusza wybrano pozycje o wysokich 
współczynnikach trafności treściowej (ostateczna wersja składa się z 15 pozycji). Wyni-
ki analiz statystycznych uzyskanych podczas badań walidacyjnych wykazały, że wszystkie 
pozycje MAAS tworzą jeden czynnik (Brown, Ryan, 2003). Wprawdzie są takie badania, 
które wykazują dwuczynnikową strukturę MAAS (Cebolla, Luciano, DeMarzo, Navarro-
-Gil, Campayo, 2013), jednak jak stwierdzili autorzy skali drugi obok obecności czynnik, 
nazwany pierwotnie akceptacja, nie wnosił nic ponad to, co zawierał już czynnik obecność 
(Brown, Ryan, 2003).

Polska adaptacja (Radoń, 2014a) okazała się narzędziem badawczym o dobrych wskaź-
nikach psychometrycznych, porównywalnych do oryginału (N = 410: 128 uczniów Zespołu 
Państwowych Szkół Plastycznych w Krakowie w wieku od 15 do 19 lat oraz 282 studentów 
Uniwersytetu Papieskiego Jana Pawła II w wieku od 20 do 50 lat). W adaptacji potwierdzo-
no zarówno rzetelność, jak i trafność danych empirycznych do modelu jednoczynnikowego, 
ale tylko w przypadku osób będących w wieku od 20 do 50 lat). W przypadku osób młod-
szych trafniejszy był model dwuczynnikowy.

TORONTO MINDFULNESS SCALE (TMS)

Toronto Mindfulness Scale (TMS; Lau i in., 2006; polska adaptacja: Radoń, Górska, 2020, 
nieopublikowane badania) – w przeciwieństwie do MAAS nie odnosi się do cechy, ale 
stanu uważności. Kwestionariusz ocenia bowiem te cechy umysłowe, które są osiągane bez-
pośrednio przez formalne praktykowanie uważności. Pozycje skali zostały wybrane z dużej 
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puli odpowiedzi w ten sposób, aby najlepiej różnicowały osoby doświadczone w medytacji  
od osób z małym albo żadnym doświadczeniem w tej dziedzinie.

Głównym celem kwestionariusza jest ocena efektywności interwencji opartych o uważ-
ność w stosunku do osób cierpiących na zaburzenia emocjonalne. Szczególnym celem TMS 
jest pomiar zdolności osób cierpiących na zaburzenia emocjonalne do powstrzymywania 
się od kognitywnych elaboracji doświadczeń (ruminacje dotyczące przeszłości i martwienie 
się co do przyszłości), zdolności utrzymywania ciągłej uwagi na wewnętrznych doznaniach 
i myślach oraz poziomu reaktywności na te bodźce. 

Badania walidacyjne (N = 390) wykazały, że TMS charakteryzuje się dobrymi właści-
wościami psychometrycznymi. Dobre dopasowanie danych empirycznych do modelu dwu-
czynnikowego (ciekawość i decentracja) uzyskano po ograniczeniu liczby pozycji do 15 
(χ2(64) = 138,24; CFI = 0,92; NNFI = 0,94; Lau i in., 2006). Wewnętrzna zgodność jest 
bardzo wysoka (α = 0,95), a trafność wewnętrzna i zewnętrzna są zgodne z założeniami 
teoretycznymi (Lau i in., 2006).

Przeprowadzone w Polsce badania walidacyjne (Radoń, Górska, 2020, nieopublikowa-
ne badania) potwierdziły rzetelność (dokładność mierzenia), jak i trafność (mierzy stan 
uważności). Próbę badawczą stanowiło 330 osób w wieku od 16 do 67 lat (M = 32,60; 
SD = 9,75): 27,2% osób bez doświadczenia medytacyjnego oraz 72,8% z doświadczeniem 
medytacyjnym (modlitwa, medytacja chrześcijańska, joga, medytacja buddyjska, uważność 
i inne). Osoby były kontrolowane pod względem długości praktykowania (poniżej jednego 
roku, od roku do 10 lat, powyżej 10 lat), częstotliwości praktykowania (sporadycznie, parę 
razy w tygodniu, codziennie) oraz długości dziennego zaangażowania w praktykowanie (do 
pięciu minut, od pięciu do 10 minut, powyżej 10 minut). Potwierdzono dobre dopasowanie 
danych empirycznych do dwuczynnikowego modelu równorzędnego (χ2(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, Buttenmüller, Kleinknecht, 
Schmidt, 2006; polska adaptacja: Radoń, 2017b) to inny kwestionariusz do pomiaru uważ-
ności, który tworzy jeden czynnik, chociaż jego teoretyczna struktura jest zdecydowanie 
bardziej kompleksowa. Na FMI składa się 30 pozycji, które zostały opracowane w oparciu 
o opinie osób doświadczonych w medytacji wglądu Vipassana dotyczące koncepcji uważ-
ności. Pozycje te zostały przyporządkowane do czterech czynników: (1) dezidentyfikująca 
się od ja świadomość bieżącej chwili; (2) nieosądzająca, nieoceniająca postawa wobec siebie 
oraz innych; (3) otwartość na negatywne stany umysłowe; (4) rozumienie wglądowe zorien-
towane na proces. W związku z tym FMI można traktować jako test, który ocenia nasilenie 
uważności rozumianej zarówno jako cecha, jak i stan.

Wyniki różnych badań ujawniają, że FMI różni się istotnie od innych narzędzi pod 
względem zakresu cech psychologicznych odnoszących się do uważności. Tylko FMI za-
wiera pozycje odnoszące się do istotnych elementów modelu uważności, jakimi są spokój 
i ciekawość, które jednak mają słabe nasycenie czynnikowe. W związku z tym w 2006 roku 
powstała skrócona – składająca się z 14 pozycji – wersja kwestionariusza FMI-14 (Walach 
i in., 2016), w której odrzucono pozycje o ładunku czynnikowym poniżej 0,40. Wartość 
psychometryczna FMI-14 – sprawdzona na próbce 86 osób bez doświadczenia w medyta-
cji, 117 osób z klinicznymi symptomami oraz 86 z doświadczeniem w medytacji – okazała 
się satysfakcjonująca. 
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Aktualnie trwają dyskusje dotyczące trafności teoretycznej modelu zakładanego w FMI:

1. jednoczynnikowa (Buchheld i in., 2001), 
2. dwuczynnikowa: obecność i akceptacja (Kohls, Sauer, Walach, 2009),
3. czteroczynnikowa: uważna obecność, nieosądzająca akceptacja, otwartość na do-

świadczenie, wgląd (Walach i in., 2006; polska adaptacja: Radoń, 2017b).

Procedura adaptacyjna i walidacyjna FMI przeprowadzona w Polsce (Radoń, 2017b) na 
populacji nieklinicznej (N = 578: 128 uczniów Zespołu Państwowych Szkół Plastycznych 
w Krakowie w wieku od 15 do 19 lat oraz 450 studentów Uniwersytetu Papieskiego Jana 
Pawła II w Krakowie w wieku od 20 do 50 lat) zakończyła się sukcesem. Uzyskane rezultaty 
potwierdziły rzetelność i trafność stosowania stworzonej metody badawczej w stosunku do 
osób w wieku od 15 do 50 lat. W badaniach polskich potwierdzono trafność danych empi-
rycznych do wszystkich modeli. Przy czym w przypadku osób starszych (od 20 do 50 lat) 
najlepszym dopasowaniem charakteryzował się model jednoczynnikowy, a w przypadku 
młodszych (od 15 do 19 lat) – dwuczynnikowy. 

Należy podkreślić, że podobne dopasowanie danych empirycznych do różnych modeli 
uzyskano w przypadku MAAS. Okazało się bowiem, że model jednoczynnikowy był traf-
niejszy w stosunku do osób w wieku od 20 do 50 lat, a dwuczynnikowy – w odniesieniu do 
osób w wieku od 15 do 19 lat. Oznaczałoby to, że wiek może stanowić ten czynnik, który 
decyduje o trafności modelu uważności rozumianej zarówno jako cecha (MAAS), jak i stan 
(FMI). Jednak brak badań replikacyjnych dotyczących osób od 15. do 19. roku życia nie 
pozwala na wyciąganie bardziej konkluzywnych wniosków.

FIVE FACET MINDFULNESS QUESTIONNAIRE (FFMQ)

Ujawnione powiązania między zaprezentowanymi narzędziami do pomiaru uważności pro-
wadzą do istotnych pytań dotyczących trafności pomiaru uważności: czy mierzą one ten sam 
konstrukt psychologiczny czy też konstrukty odmienne? Co oznacza pojęcie uważności, do 
którego sumarycznie odnoszą się wszystkie stworzone narzędzia? Odpowiedzi na te pytania 
poszukiwała Ruth Baer z zespołem (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, Toney, 2006), po-
dejmując badania porównawcze z wykorzystaniem pięciu kwestionariuszy (trzech opubli-
kowanych: FMI, MAAS i KIMS oraz dwóch 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 dużej próbie studentów analiza czynnikowa nad wszystkimi pozycjami pochodzącymi 
z pięciu kwestionariuszy wskazywała na pięcioczynnikową strukturę Five Facet Mindfulness 
Questionnaire (FFMQ), przy czym na samym początku wyjaśniała jedynie 33% wariancji 
(przyczyną mógł być brak zaawansowania osób badanych w medytacji). W związku z tym 
w dalszych pracach walidacyjnych wybrano te pozycje (N = 39), które najsilniej korelowały 
wewnątrz czynników (zastosowanie rotacji Varimax, która zakłada maksymalną niezależ-
ność czynników): (1) obserwacja, (2) nieosądzanie, (3) niereaktywność, (4) opisywanie, (5) 
świadome działanie (dotyczy to jedynie tych osób, które mają duże doświadczenie medyta-
cyjne; Grossman, Niemann, Schmidt, Walach, 2004). Była to ta sama struktura czynnikowa 
co w KIMS (Baer, 2003), z dodatkiem czynnika niereaktywność. 

Prowadzone badania walidacyjne (Baer i in., 2006; polska adaptacja: Radoń, 2014b), 
tym razem na próbce osób z dużym zaawansowaniem w medytacji (19% osób badanych 
miało 10 albo więcej lat doświadczenia medytacyjnego), miały zweryfikować istotność po-
wiązań między poziomem medytacji a uważnością. Okazało się, że jedynie dwa czynniki 
uważności (obserwacja i niereaktywność) wiążą się z zaawansowaniem w medytacji, przy 
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czym obserwacja odgrywa kluczową rolę w początkach zaawansowania, a niereaktywność – 
w późniejszych stadiach. 

Pojawiają się pewne sygnały o niektórych problemach psychometrycznych, które do-
tyczą zarówno rzetelności, jak i trafności FFMQ (por. Radoń, 2014b). Na przykład bada-
nia austriackie ujawniły niską rzetelność skali Niereaktywność (por. Tran, Glück, Nader, 
2013). W związku z dowodami o ubogim dopasowaniu pełnego zestawu pozycji testowych  
(39 pozycji) do zakładanych modeli coraz częściej podejmuje się próby skrócenia FFMQ 
oraz walidacji tych wersji (Bohlmeijer, Klooster, Fledderus, Veehof, Baer, 2011; Tran, Glück, 
Nader, 2013).

W 2011 roku zespół Bohlmeijera dokonał istotnego skrócenia testu z 39 pozycji do 24 
i stworzył holenderską (angielskojęzyczną) wersję Short Form Five Facet Mindfulness Qu-
estionnaire (FFMQ-SF; Bohlmeijer i in., 2011). Walidację kwestionariusza przeprowadzono 
równolegle z walidacją pełnej wersji FFMQ na próbce 376 osób z klinicznymi symptomami 
depresji i lęku, konstatując, że nie odbiega on od swojego oryginału pod względem zarówno 
rzetelności (wewnętrzna zgodność: 0,69 < α < 0,90; stabilność bezwzględna 0,61 < r < 0,84), 
jak i trafności. Należy podkreślić, że wyniki badań walidacyjnych ujawniły, iż wewnętrzna 
zgodność FFMQ zależy od zaawansowania w medytacji (brak zaawansowania: 0,60 < α < 
0,90; wysokie zaawansowanie: 0,81 < α < 0,94; por. Baer, Carmody, Hunsinger, 2012). 

Prowadzone w wielu krajach badania walidacyjne nad obiema wersjami FFMQ potwier-
dzają zasadniczo trafność modelu pięcioczynnikowego (Dundas, Vøllestad, 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). Niektóre z badań 
ujawniają jednak, że w przypadku pewnych grup osób 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, Glück, Nader, 2013 – Austria). Wyniki 
badań walidacyjnych potwierdzają też lepsze dopasowanie danych empirycznych do modeli 
niehierarchicznych u osób, które mają duże doświadczenie medytacyjne (Grossman i in., 
2008). Osoby niezaawansowane w medytacji trafniej diagnozuje model jednoczynnikowy 
albo pięcioczynnikowy hierarchiczny, tj. skorelowany (por. Grossman i in., 2008).

Przeprowadzone w Polsce badania walidacyjne polskiego tłumaczenia FFMQ (Pięcio-
wymiarowy Kwestionariusz Uważności; por. Radoń, 2014b) i SF FFMQ (Skrócona Wersja 
Pięciowymiarowego Kwestionariusza Uważności; por. Radoń, Rydzewska, 2018) również 
potwierdziły rzetelność i trafność tego narzędzia, przy czym lepszymi właściwościami psy-
chometrycznymi zdaje się charakteryzować skrócona wersja FFMQ, zwłaszcza że w tym 
przypadku kontrolowano poziom zaawansowania w medytacji (N = 830: 128 uczniów Ze-
społu Państwowych Szkół Plastycznych w Krakowie w wieku od 15 do 19 lat; 581 studen-
tów Uniwersytetu Papieskiego Jana Pawła II w wieku od 20 do 50 lat; 175 buddystów ze 
szkoły Karma Kagyu w wieku od 17 do 63 lat). Uzyskane rezultaty potwierdziły rzetelność 
stosowania stworzonej metody badawczej (α = 0,68–0,85), stabilność (od r = 0,66 do r = 
0,91) oraz trafność (pięcioczynnikowy model ortogonalny: χ2 = 1,80; GFI = 0,95; AGFI = 
0,94; CFI = 0,94; RMSEA = 0,04 [0,02–0,06]; PCLOSE = 0,99).

MINDSENS

Interesującą próbę opracowania narzędzia badawczego służącego do pomiaru nasilenia 
uważności rozumianej jako stan podjął zespół Solera (Soler i in., 2014). Głównym celem 
projektu było stworzenie takiej miary uważności, która w sposób trafny mogłaby różnico-
wać osoby zaawansowane w medytacji od niezaawansowanych, tj. od niemedytujących lub 
medytujących jedynie sporadycznie. Zespół przyjął na wstępie, że najlepszą strategią będzie 
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wykorzystanie najbardziej znanych i cenionych narzędzi badawczych, które odpowiadałyby 
ich założonemu celowi (z jednej strony w maksymalnie zróżnicowany sposób mierzyły tzw. 
predyspozycje do uważności, a z drugiej – najbardziej wszechstronnie – efekty praktykowa-
nia uważności). W tym celu posłużono się dwoma znanymi narzędziami, jakimi są FFMQ 
(Grossman, 2011) i Experiences Questionnaire (EQ), który obszernie ocenia postępy stoso-
wania treningów (Soler i in., 2014). 

Badania walidacyjne przeprowadzono na dużej próbce, 670 osób (N = 384 i N = 286), 
z kontrolowanym pomiarem zaawansowania w medytacji (typ medytacji, długość sesji, czę-
stotliwość i długość praktykowania). Wyniki badań ujawniły, że – jak wykazano wcześniej 
w innych badaniach (Baer i in., 2008) – nie wszystkie czynniki uważności odnoszą się 
do postępów dotyczących umiejętności uzyskiwanych podczas praktykowania treningów. 
Czynnikami najbardziej relewantnymi okazały się pozycje ze skal Obserwacja (Observing) 
i Niereaktywność (Nonreactivity) z FFMQ oraz Decentracja (Decentering) z EQ. Pierwsze 
dwa czynniki wywierały silny efekt (odpowiednio: d = 0,95; p < 0,001 i d = 0,85; p < 0,001), 
a trzeci – przeciętny (d = 0,72; p < 0,001). 

Wyniki przeprowadzonych analiz statystycznych ujawniły, że wszystkie brane pod uwa-
gę pozycje w 82,3% istotnie odróżniają osoby medytujące codziennie (N = 121) od nieme-
dytujących lub medytujących sporadycznie (r = 0,624; λ = 0,610; χ2 = 194,36; p < 0,001). 
Wskaźnikami najtrafniej oceniającymi jakość treningów okazały się częstotliwość i długość 
czasu praktykowania. Oznacza to, że MINDSENS może być z powodzeniem stosowany  
do pomiaru jakości praktykowania medytacji (zaawansowanie stanu uważności). 

Przeprowadzone w Polsce badania walidacyjne (Radoń, 2019, nieopublikowane bada-
nia) potwierdziły rzetelność (dokładność mierzenia), jak i trafność (zaawansowanie stanu 
uważności). Próbę badawczą stanowiły dwie grupy osób bez doświadczenia medytacyjnego 
(N = 406 – 59,5%) i z doświadczeniem (N = 344 – 40,5%: medytacja buddyjska, medyta-
cja chrześcijańska, uważność, joga, medytacja transcendentalna i inne), kontrolowane pod 
względem długości praktykowania (poniżej jednego roku, od roku do 10 lat, powyżej 10 lat), 
częstotliwości praktykowania (sporadycznie, parę razy w tygodniu, codziennie) oraz zabu-
rzeń (osoby zdrowe, osoby z problemami fizycznymi, osoby z problemami psychicznymi). 
W badaniach walidacyjnych wykazano dobre dopasowanie do trójczynnikowego modelu 
równorzędnego (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 CAPABILIT Y (SIM-C)

Ciekawą propozycję w zakresie poprawy jakości narzędzi badawczych służących do po-
miaru nasilenia uważności rozumianej jako stan przedstawili Duan i Li (2016). Dokonując 
przeglądu metaanaliz oraz badań dotyczących narzędzi badawczych, doszli do wniosku, że 
kluczowymi czynnikami z FFMQ, które oceniają postęp w zakresie praktykowania, są nie-
osądzanie, świadome działanie i opisywanie (uważność jako umiejętność uzyskiwana pod-
czas praktykowania). Według badaczy pozostałe dwa czynniki FFMQ (obserwacja i niere-
aktywność) zdają się raczej odnosić bardziej do cechy uważności.

Badacze, przyjmując ostre kryteria metodologiczne, wyodrębnili 12 pozycji z 39 FFMQ 
(po cztery pozycje na jeden czynnik), które charakteryzowały się bardzo dobrymi właści-
wościami psychometrycznymi. Przeprowadzona procedura walidacyjna (N = 780) ujawniła, 
że pozycje te wyjaśniają 67,56% wariancji. Tak stworzony kwestionariusz Short Inventory 
of Mindfulness Capability (SIM-C) okazał się charakteryzować poprawną zgodnością we-
wnętrzną oraz powtarzalnością. 

Kwestionariusz SIM-C charakteryzował się ponadto dobrą trafnością zbieżną (spójne 
z założeniami teoretycznymi korelacje z nasileniem depresyjności i lęku). Jak się okazało, 
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uzyskane dane empiryczne pasują zarówno do modelu hierarchicznego (CFI = 0,925; 
TLI = 0,903; RMSEA = 0,049), jak i równorzędnego (CFI = 0,925; TLI = 0,903; RMSEA 
= 0,049). Rzetelność SIM-C została potwierdzona po okresie sześciu miesięcy (satysfakcjo-
nująca struktura czynnikowa oraz zdolność predyktywna).

Przeprowadzone w Polsce badania walidacyjne (Radoń, 2018, nieopublikowane badania) 
potwierdziły rzetelność (dokładność mierzenia), jak i trafność (podstawowa umiejętność 
uzyskiwana podczas praktykowania różnych technik medytacji). Próbę badawczą stanowiły 
dwie grupy osób bez doświadczenia medytacyjnego (N = 406 – 59,5%) i z doświadczeniem 
(N = 344 – 40,5%: medytacja buddyjska, medytacja chrześcijańska, uważność, joga, medyta-
cja transcendentalna i inne), kontrolowane pod względem długości praktykowania (poniżej 
jednego roku, od roku do 10 lat, powyżej 10 lat), częstotliwości praktykowania (sporadycz-
nie, parę razy w tygodniu, codziennie) oraz zaburzeń (osoby zdrowe, osoby z problemami 
fizycznymi, osoby z problemami psychicznymi). W trakcie badań walidacyjnych potwier-
dzono dobre dopasowanie danych empirycznych do trójczynnikowego modelu równorzęd-
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 umiejętności (ang. skills), które zi-
dentyfikowała Marcia Linehan (1993) podczas swoich badań dotyczących efektywności 
psychoterapii opartej na uważności, skierowanej do osób z zaburzeniami osobowości z po-
granicza (borderline), tj. Dialectical Behaviour Therapy (DBT). Celem Linehan było zasto-
sowanie wybranych elementów uważności oraz interwencji behawioralnych w taki sposób, 
aby były efektywne w terapii osób z borderline. Stworzony na tej podstawie kwestionariusz 
obejmuje 39 pozycji, które odnoszą się do codziennych umiejętności a tworzą cztery czyn-
niki: (1) obserwacja wrażeń cielesnych, (2) akceptacja bez osądzania, (3) opisywanie doznań, 
(4) świadome działanie. Tak opracowany KIMS jest przydatny do pomiaru nasilenia zabu-
rzeń osobowości, zdolności do podjęcia ćwiczeń czterech umiejętności oraz oceny postępów 
terapii.

Przeprowadzone badania walidacyjne (Baer i in., 2004) wykazały, że KIMS charak-
teryzuje się dobrymi właściwościami psychometrycznymi, tj. zgodnością wewnętrzną 
(0,83 < α < 0,91), stabilnością bezwzględną 0,65 < rtt < 0,86) oraz trafnością wewnętrz-
ną i zewnętrzną. Pozycje skali tworzą cztery czynniki (obserwacja, akceptacja, opisywa-
nie, świadome działanie), a dane empiryczne charakteryzują się dobrym dopasowaniem do 
modelu czteroczynnikowego (CFI = 0,95; RMSEA = 0,07 [0,05–0,08]). Brak jest polskiej 
walidacji. 

JAKOŚCIOWY POMIAR UWAŻNOŚCI

Pewną pomoc w uporządkowaniu rozumienia i pomiaru uważności stanowią badania jako-
ściowe. Jedne z ciekawszych zrealizował Chris Mace (2006), który badał doświadczonych 
trenerów uważności, mających za sobą duże doświadczenie medytacyjne (N = 6). Nauko-
wiec przeprowadził szeroko zakrojoną dyskusję między nimi. Najpierw nagrał ich dyskusję 
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na nośnikach audio, a potem poddał nagranie procedurze eksploracyjnej, podczas której 
wyodrębnił istotne wymiary doświadczenia medytacyjnego.

Porównując zakres ujawnionych podczas badań jakościowych obszarów doświadczeń 
medytacyjnych do tych zakładanych w narzędziach ilościowych, należy stwierdzić, że 
w wielu aspektach nie odbiegają one od siebie. Dotyczy to szczególnie takich aspektów jak: 

1. inkluzyjność uwagi, 
2. jednoprzedmiotowość uwagi, a równocześnie brak selektywności,
3. spokój, 
4. akceptacja,
5. niereaktywność,
6. pełne zaangażowanie w doświadczenie (Mace, 2006, 2008).

Wyniki badań jakościowych ujawniają również te aspekty, w których ilościowy pomiar 
kwestionariuszowy odbiega od pomiaru jakościowego. Dokonuje się to najczęściej w taki 
sposób, że zidentyfikowane podczas badań jakościowych obszary doświadczeń medytacyj-
nych występują w sposób rozproszony w różnych narzędziach ilościowych (Mace, 2006, 
2008):

1. decentracja, czyli dezidentyfikacja z własnych myślami (FMI, TMS), 
2. spontaniczność działań powiązana ze świadomym działaniem (KIMS, CAMS, 

FFMQ),
3. ciągłość uwagi (MAAS, FMI, TMS),
4. rozwój umiejętności jako konsekwencja praktykowania (tylko FMI),
5. dostrojenie do innych (badania jakościowe, FMI),
6. rozwój współczucia i miłości wobec innych (badania jakościowe),
7. nietrwałość (FMI),
8. metapoznanie (FMI).

Podsumowując wyniki analiz dotyczących porównania ilościowych i jakościowych me-
tod pomiaru, należy stwierdzić, że wyodrębnione podczas badań jakościowych obszary 
doświadczenia medytacyjnego są w narzędziach ilościowych wysoce rozproszone. Wyniki 
przeprowadzonych analiz zdają się wskazywać na konieczność zwrócenia większej uwagi na 
spójność między konstruktami psychologicznymi zakładanymi w narzędziach ilościowych 
a wynikającymi z analiz jakościowych.

PODSUMOWANIE

Ponieważ istnieje sporo niejasności dotyczących rozumienia pojęcia uważności, istnieje też 
potrzeba ich spójnego przedstawienia, którą artykuł ten podejmuje. Różnorodność kon-
struktów psychologicznych mierzonych odmiennymi narzędziami badawczymi wynika 
z jednej strony z braku jednoznaczności definicji uważności (por. Baer, 2019; Medvedev 
i in., 2017), z drugiej zaś strony – z różnorodności stosowanych protokołów treningowych 
oraz terapeutycznych (Tran, Glück, Nader, 2013). Wynikają stąd liczne problemy przy in-
terpretacji wyników badań uzyskiwanych za pomocą tych narzędzi. Z tego względu badacze 
coraz częściej podejmują więc próby wyróżnienia oraz bardziej precyzyjnego rozdzielenia 
dwóch odmiennych aspektów uważności, tj. cechy oraz stanu. Z tych samych powodów 
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celem niniejszego artykułu był przegląd istniejących miar uważności z uwzględnieniem 
polskich adaptacji i ukazaniem ich specyfiki.

Wyniki przeprowadzonych analiz dowodzą, że konstrukty mierzone zaprezentowanymi 
w artykule narzędziami badawczymi są następujące:

1. stan oraz równocześnie cecha (dezidentyfikacja, nieosądzanie, otwartość na nega-
tywne stany umysłowe, rozumienie wglądowe zorientowane na proces, ciekawość 
i spokój):

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

2. cecha rozumiana jako przeciwieństwo rutynowego, nieświadomego oraz zautomaty-
zowanego działania: MAAS (Brown, Ryan, 2003; polska adaptacja: Radoń, 2014a);

3. stan rozumiany jako umiejętność uzyskiwana przez praktykowanie albo podczas 
praktykowania różnych technik medytacyjnych:

• osiągnięcie podstawowych umiejętności medytacyjnych przez systematyczne i sa-
modzielne praktykowanie różnych technik medytacyjnych: SIM-C (Duan, Li, 
2016; polska adaptacja: Radoń, 2019, nieopublikowane badania);

• osiągnięcie zaawansowania w uważności przez systematyczne oraz długotrwałe 
praktykowanie różnych technik medytacyjnych: MINDSENS (Soler i in., 2014; 
polska adaptacja: Radoń, 2019, nieopublikowane badania);

• osiągnięcie specyficznych umiejętności po odbyciu trwającego określony czas (np. 
po ośmiu tygodniach MBSR), pod kierunkiem certyfikowanego nauczyciela, tre-
ningu medytacyjnego: TMS (Lau i in., 2006; polska adaptacja: Radoń, Górska, 
2020, nieopublikowane badania);

• osiągnięcie specyficznych umiejętności, które są przydatne do celów psychotera-
peutycznych: KIMS (Baer i in., 2004; brak polskiej adaptacji).

Patrząc syntetycznie, należy stwierdzić, że główną przyczyną uzyskiwania niespójnych 
rezultatów badawczych jest brak rozróżnienia między stanem (odmiennie rozumianymi 
umiejętnościami zdobywanymi podczas praktykowania różnych technik medytacyjnych) 
a cechą. Widać to szczególnie w przypadku dwóch kwestionariuszy, które wykazują bar-
dzo zróżnicowaną strukturę czynnikową, tj. jedno-, dwu- lub czteroczynnikową w FMI 
(Walach i in., 2006; polska adaptacja: Radoń, 2017b) oraz cztero- lub pięcioczynnikową 
w FFMQ (Baer i in., 2006; polska adaptacja: Radoń, 2014b) i w jego skróconej wersji,  
tj. FFMQ-SF (Bohlmeijer i in., 2011; polska adaptacja: Radoń, Rydzewska, 2018). 

Chyba najmniej problemów występuje w przypadku pomiaru cechy uważności. Wyniki 
badań w tej dziedzinie okazują się relatywnie spójne oraz dowodzą, że cecha uważności 
ma strukturę jednoczynnikową (MAAS: Brown, Ryan, 2003). Chociaż i tutaj pojawiają się 
pewne wątpliwości. W polskich badaniach bowiem wprawdzie potwierdzono jednoczynni-
kową strukturę MAAS, jednak tylko u osób w wieku od 20 do 50 lat (Radoń, 2014a). Dla 
osób w wieku od 15 do 19 lat bardziej trafny okazał się model dwuczynnikowy. Oznacza-
łoby to, że wiek może stanowić ten czynnik, który w istotnym stopniu wpływa na trafność 
pomiaru uważności rozumianej nie tylko jako cecha (MAAS: Radoń, 2014a), ale i stan 
(FMI: Radoń, 2017b). Ponieważ brak jest jednak badań replikacyjnych, nie należy wyciągać 
bardziej konkluzywnych wniosków.

Prawdopodobnie kluczową przyczyną istnienia wielu niespójności dotyczących defi-
niowania pojęcia uważności jest więc nie koncepcja uważności jako cechy, ale jako stanu. 
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Wydaje się, że przełomowym odkryciem dotyczącym rozumienia pojęcia uważności jako 
stanu może być rozróżnienie dwóch odmiennych jej aspektów, tj. zdolności do osiągania 
podstawowych umiejętności, uzyskiwanej podczas systematycznego i samodzielnego prak-
tykowania różnych technik medytacji (SIM-C: Duan, Li, 2016; polska adaptacja: Radoń, 
2018, nieopublikowane badania) oraz – osiąganego na skutek długotrwałego praktykowa-
nia różnych technik medytacji – stanu zaawansowania w uważności (MINDSENS: So-
ler i in., 2014; polska adaptacja: Radoń, 2019, nieopublikowane badania). Wprawdzie dwa 
inne testy identyfikują odmiennie rozumiane stany uważności jako zdolność do osiągnię-
cia specyficznych umiejętności (TMS – po praktykowaniu przez określony czas treningów 
medytacyjnych albo KIMS – potrzebnych do dojrzałego funkcjonowania psychologiczne-
go i społecznego), jednak są one mniej konluzyjne, dotyczą bowiem wyspecjalizowanych 
umiejętności. 

Wydaje się więc, że odróżnienie stanu uważności rozumianego jako podstawowa umie-
jętność medytacyjna od zaawansowania w dużym stopniu wyjaśnia istnienie wielu nie-
spójności. Ujawnia bowiem, że wyróżnienie tych dwu aspektów stanu uważności mogłoby 
w istotnym stopniu poprawić trafność szczególnie tych narzędzi, które mierzą jednocześnie 
dwa aspekty uważności, tj. cechę i stan (FMI, FFMQ i jego skrócona wersja, tj. FFMW-SF). 

Pewne wskazówki co do modelu uważności zakładanego w stosowanych obecnie na-
rzędziach badawczych przynoszą wyniki badań jakościowych. Ujawniają one bowiem, że 
metody ilościowe dokonują pewnej redukcji uważności do takich mechanizmów psycho-
logicznych jak: świadomość wewnętrznych doznań, ciągłość uwagi, akceptacja, nieosądza-
nie, decentracja, metapoznanie itd., podczas gdy jakościowa analiza opisów doznań osób 
zaawansowanych w medytacji pokazuje, że uważność wiąże się z o wiele szerszą gamą 
doświadczeń (Mace, 2008). Wprawdzie narzędzia ilościowe również odnoszą się do tych 
aspektów, jednak są one rozproszone:

1. MAAS (jeden czynnik): wzrost spokoju i akceptacji doświadczeń;
2. TMS (dwa czynniki): inkluzyjność i nieselektywność uwagi, dezidentyfikacja 

z myślami;
3. KIMS (cztery czynniki): wzrost poczucia własnej cielesności, inkluzyjność i niese-

lektywność uwagi, spadek reaktywności, wzrost spokoju i akceptacji doświadczeń;
4. FMI (jeden, dwa lub cztery czynniki): inkluzyjność i nieselektywność uwagi, zawie-

szenie starań dotyczących potrzeby kontrolowania doświadczeń, dezidentyfikacja 
z myślami;

5. FFMQ (cztery lub pięć czynników): wzrost poczucia własnej cielesności, inklu-
zyjność i nieselektywność uwagi, spadek reaktywności, wzrost spokoju i akceptacji 
doświadczeń;

6. MINDSENS (trzy czynniki): wzrost poczucia własnej cielesności, spadek reaktyw-
ności, dezidentyfikacja z własnymi myślami;

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

WNIOSKI I POSTULAT Y

Z jednej strony identyfikacja i odróżnienie dwóch aspektów stanu uważności (podstawowe 
umiejętności medytacyjne i zaawansowanie), a z drugiej strony ujawnienie o wiele szerszej, 
niż zakładają narzędzia ilościowe, gamy umiejętności zdobywanych podczas praktykowania 
różnych technik medytacyjnych (decentracja, świadome działanie, ciągłość uwagi, rozwój 
umiejętności jako konsekwencja praktykowania, dostrojenie do innych, rozwój współczucia 
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i miłości wobec innych, zdolności metapoznawcze, nietrwałość) dają nadzieję na możliwość 
wypracowania w przyszłości bardziej trafnych narzędzi badawczych. Biorąc pod uwagę 
wyniki badań jakościowych, należy postulować potrzebę stworzenia takich narzędzi ba-
dawczych, które nie dokonywałyby redukcji pojęcia uważności. Stworzenie takich narzędzi 
mogłoby prawdopodobnie przyczynić się do poprawy trafności badań dotyczących efek-
tywności praktykowania różnych technik medytacyjnych.

Odkryte prawidłowości (doświadczenie medytacyjne nie zależy od długości sesji, ale od 
systematyczności praktykowania oraz szeroko rozumianej wiedzy dotyczącej uważności) 
sugerują potrzebę dokonania rewizji wszystkich stosowanych do dzisiaj narzędzi pomia-
rowych. Celem takiej rewizji będzie stworzenie narzędzi trafniej oceniających efektywność 
praktykowania różnych strategii medytacyjnych. 

Aktualnie najważniejszym zadaniem badaczy jest opracowanie takich strategii inter-
wencji opartych o uważność, aby z jednej strony były optymalne (krótkie, tanie, a równo-
cześnie efektywne), a z drugiej – umożliwiały w sposób trafny identyfikację czynników 
wpływających na poprawę zdrowia. Optymalność oznacza takie opracowanie protokołów 
interwencji opartych o uważność, aby były one zarówno efektywne w stosunku do szerokiej 
gamy zaburzeń (oraz trenowanych umiejętności), jak i ograniczały czas treningów potrzeb-
ny do uzyskania poprawy zdrowia albo określonych umiejętności (efektywność nie zależy 
od długości sesji). Z kolei trafność oznacza możliwość precyzyjnej identyfikacji czynników 
wpływających na efektywność (rzetelność i trafność pomiaru efektów).
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