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MINDFULNESS ADVANCEMENT
QUESTIONNAIRE
(POLISH ADAPTATION
AND VALIDATION)

ABSTRACT

'This paper aimed to adaptation of the MINDSENS questionnaire used to measure of advance-
ment in mindfulness among meditators and nonmeditators. The research sample consisted of two
groups of people: 1) with meditation experience (IV = 656: 74.6% including Christian meditation
— 33.5%; mindfulness — 24.4%; concentration techniques such as yoga and transcendental medita-
tion — 16.2%), and 2) without meditation experience (V = 226: 25.4%) controlled for length and
frequency of meditation practice and disorders. The validation procedure showed that the Polish
adaptation of MINDSENS i.e., the Mindfulness Advancement Questionnaire (Observing, Non-Re-
activity, and Decentration) demonstrated the solid factor structure (3-factor model with bifactor),
high factor loadings, good composite (0.74 < CR < 0.93) and construct reliability (0.82 < H < 0.93),
fine absolute stability (0.76 < r, < 0.82), and solid external validity. Thus, the validated questionnaire
can be used as valuable measure of mindfulness advancement in meditators, clinical and nonclinical

populations, aged 15-72.
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WPROWADZENIE

wazno$¢ (ang. mindfulness) to wywodzaca si¢ z buddyzmu $wiecka technika medytacyj-

na, wprowadzona do psychologii zdrowia na przelomie lat 70. i 80. przez Jona Kabat-

-Zinna w Klinice Leczenia Stresu (Stress Reduction Clinic), mieszczacej si¢ w szpi-
talu w Massachusetts. W klinice tej Jon Kabat-Zinn zaczal po raz pierwszy z powodze-
niem stosowaé treningi uwaznosci (Mindfulness Based Stres Reduction; MBSR) do leczenia
pacjentéw cierpigcych na chroniczny bél (por. Kabat-Zinn, 2003). Stosowane w praktyce
klinicznej treningi MBSR okazaly si¢ efektywne réwniez w leczeniu m.in. takich zaburzen
jak: depresja, lek, zaburzenia osobowosci z pogranicza, zaburzenia jedzenia, dysfunkcje sek-
sualne.

Uwaznos$¢ definiowana jest najczesciej jako receptywny stan swiadomosci, bedacy efek-
tem cigglego i celowego kierowania uwagi na to, co dzieje si¢ w chwili obecnej, w sposéb
nieoceniajacy i nieosadzajacy (Kabat-Zinn, 2003). W tym sensie rozumiana jest jako pewien
stan umystu, w ktérym osoba nie ocenia swoich mysli, doznan, wyobrazen i uczué, a jedynie
staje si¢ ich bardziej swiadoma. W tym znaczeniu bycie uwaznym oznacza nie skupienie si¢
na konkretnym obiekcie, odczuciu, mysli czy uczuciu, ale akceptujacy styl ustosunkowania
si¢ wobec kazdego pojawiajacego si¢ zjawiska (niezaleznie od tego, czym ono jest).

Wyniki metaanaliz oraz systematycznych przegladéw potwierdzaja pozytywna efektyw-
no$¢ — stosowanych zaréwno w warunkach klinicznych, jak i pozaklinicznych — interwencji
opartych na uwaznosci (por. Heber i in., 2017). Efektywnos¢ tych interwencji jest zdecydo-
wanie lepsza niz terapii standardowych i poréwnywalna do efektywnosci terapii kognityw-
no-behawioralnych (ang. cognitive behavioral therapy, CBT) oraz farmakoterapii (A-Tjak
iin., 2015; Heber i in., 2017; Khoury i in., 2013). Okazuje si¢, ze pozytywne zmiany ob-
serwowane sg nie tylko w procesach kognitywnych, afektywnych i behawioralnych (Khoury
iin., 2017; Sedlmeier i in., 2012; Tang, 2017), ale réwniez w dziedzinie funkcjonowania
oraz struktury mézgu (Fox i in., 2012, 2014, 2016; Fox, Spreng, Ellamil, Andrews-Hanna,
Christoff, 2015; Rador, 2020a; Tang, 2017).

Nalezy podkresli¢, ze uwazno$¢ moze by¢ rozumiana zaréwno jako cecha psychiczna,
jak i stan, czyli zdolnos¢, ktéra mozna wytrenowaé w ciggu okreslonego czasu (por. David-
son, 2010). Potwierdzaja to wyniki badan, ktére dowodza, ze systematyczne praktykowanie
uwaznosci wywoluje liczne pozytywne zmiany, zaréwno po treningach dlugoterminowych
(zmiany w zakresie cechy, utrzymujace si¢ dlugi czas), jak i treningach krétkotrwatych
(zmiany w zakresie stanu; por. Rador, 2020a; Tang, 2017).

Jak dowodza niektérzy badacze, brak wyréznienia tych dwéch odmiennych aspektéw
uwaznosci, tj. cechy (§wiadczacej o posiadaniu okreslonych predyspozycji osobowosciowych
albo o zaawansowaniu w praktykowaniu uwaznosci) oraz stanu (wyksztalcone podczas tre-
ningéw medytacyjnych specyficzne umiejetnosci), jest gtéwna przyczyng braku spéjnosci
uzyskiwanych wynikéw badawczych (por. Davidson, 2010; Duan, Li, 2016; Grossman,
2011; Medvedev, Krigeloh, Narayanan, Siegert, 2017; Rau, Williams, 2016; Soler i in.,
2014). Dotyczy to réwniez narzedzi badawczych stuzacych do pomiaru nasilenia uwazno-
§ci, ktére nie réznicujg precyzyjnie tych jej dwéch aspektéw (Medvedev i in., 2017; Radon,
2020b).

Nalezy podkresli¢, ze wickszos¢ opracowanych narzedzi odnosi si¢ do pomiaru cechy
uwaznosci (por. Baer, 2019): Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS; Brown, Ryan,
2003; polska walidacja: Radon, 2014c), Cognitive Affective Mindfulness Scale — Revised

23



http://doi.org/10.21697/sp.2020.20.2.02

2%

(CAMS-R; Feldman, Hayes, Kumar, Greeson, Laurenceau, 2007) i Kentucky Inventory of
Mindfulness Skills (KIMS; Baer, Smith, Allen, 2004). Inne narze¢dzia odnoszg si¢ do uwaz-
nosci jako stanu, tj. State Mindfulness Scale (SMS; Tanay, Bernstein, 2013) oraz Tvronto
Mindfulness Scale (TMS; Lau i in., 2006). Jednak kilka narzedzi zdaje si¢ mierzy¢ réwno-
cze$nie oba jej wymiary, tj. i ceche, i stan (por. Baer, 2007; Duan, Li, 2016; Rau, Williams,
2016). Dotyczy to szczegélnie Five Facet Mindfulness Questionnaire, FFMQ, i jego skré-
conej wersji, tj. FFMQ-SF (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, Toney, 2006; polskie wali-
dacje: Radon, 2014b; Radon, Rydzewska, 2018) oraz Freiburg Mindfulness Inventory (FMI,
Buchheld, Walach, 2002; polska adaptacja: Radon, 2017).

Aktualnie najbardziej palacym problemem stojacym przed badaczami jest zbudowanie
takiego narzedzia, ktére trafnie ocenialoby zmiany w zakresie stanu (wyuczone podczas
treningéw medytacyjnych umiejetnosci; Parsons, Jensen, Roepstorff, Fjorback, Linehan,
2019), zwlaszcza dlatego, ze niektére z wykorzystywanych do tej pory narzedzi nie wyka-
zujg nieraz zadnych zmian albo zmiany okazujg si¢ wrecz negatywne (por. Baer, 2019; Baer,
Carmody, Hunsinger, 2012; Medvedev i in., 2017). Odpowiedzialne za to sa dwa czynniki,
tj. problemy zwiazane z operacjonalizacja uwaznosci oraz niska rzetelno$¢ zwalidowanych
do tej pory narzedzi (niektérych czynnikéws; por. Radon, 2020b).

Interesujaca prébe stworzenia narzedzia badawczego, ktére umozliwiatoby oceng jako-
$ci praktykowania uwaznosci nazwanego MINDSENS, podjat zespét Solera (Soler i in.,
2014). Grupa badaczy postuzyta si¢ dwoma znanymi narz¢dziami, jakimi byty FFMQ,
oceniajacy predyspozycje do uwaznosci (Grossman, 2011, 2019) oraz Kwestionariusz do-
Swiadczeri (Experiences Questionnaire — EQ), ktéry mierzy postepy w treningach (Soler i in.,
2014). Badania walidacyjne przeprowadzono na relatywnie duzej prébie 670 oséb, doko-
nujgc pomiaru zaawansowania w medytacji (typ medytacji, czas trwania sesji, czestotliwos¢
i dtugos$¢ praktykowania).

Wyniki badan ujawnity, ze sposréd 50 pozycji (FFMQ -39 i EQ — 11) dobrymi wtasci-
wosciami dyskryminacyjnymi charakteryzuje si¢ 19 pozycji, ktére wysycaja trzy czynniki:
obserwacja (pig¢ pozycji z FFMQ), niereaktywnos¢ (pig¢ pozycji z FFMQ) i decentracja
(dziewigé pozycji z EQ). Czynnik obserwacja odnosi si¢ do wrazliwosci na doznania ciele-
sne i jest dobrym wskaznikiem zaawansowania w poczatkowych stadiach (Baer i in., 2006).
Niereaktywnos¢ to postawa akceptacji wewnetrznych i zewnetrznych doswiadczen bez po-
trzeby reagowania na nie w celu ich zmiany (miernik wyzszego zaawansowania). Z kolei
decentracja odnosi si¢ do zdolnosci oddzielenia poczucia siebie od swoich mysli i uczu¢ oraz
stanowi miernik najwyzszego zaawansowania (Tran, Glick, Nader, 2013; Tran i in., 2014).

Wyodrebnione czynniki uwaznosci — co wykazano w innych badaniach (Baer i in.,
2009) — zdaja si¢ najtrafniej réznicowaé osoby systematycznie praktykujace od nieprakty-
kujgcych lub praktykujacych sporadycznie (obserwacja — 4 = 0,95; p < 0,001; niereaktyw-
no$¢ — d = 0,85; p < 0,001; decentracja — d = 0,72; p < 0,001). Czynniki te w 82,3% istotnie
odrézniaja osoby medytujace codziennie (V = 121) od niemedytujacych lub medytujacych
sporadycznie (wysoka korelacja kanoniczna » = 0,624; A Wilkinsona = 0,610; Chi?= 194,
357; p < 0,001; wysokie wskazniki wyjasnianej wariancji w analizie regresji — 0,21 < 72 <0,22;
wysokie rotowane tadunki czynnikowe — od 0,53 do 0,64). Czynniki te charakteryzuja si¢
takze odpowiednim poziomem rzetelnosci (0,80 < a < 0,91).

Ciekawym odkryciem zespolu Solera byto potwierdzenie, ze zaawansowanie medytacyj-
ne zalezy gléwnie — co wykazano wezesniej w innych badaniach (por. Carmody, Baer, 2008;
Feliu-Soler i in., 2013; Soler i in., 2014) — od systematycznosci praktykowania (systema-
tycznos¢ praktykowania oceniana jest ogdlng liczbg dni w miesigcu spedzonych na prakty-
kowaniu oraz ogélng liczbg miesi¢cy praktykowania), nie zalezy za$ od typu praktykowane;
techniki ani czasu trwania pojedynczej sesji medytacyjne;.
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Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze MINDSENS moze by¢ z powodzeniem stosowa-
ny do pomiaru z jednej strony jakosci praktykowania, a z drugiej — zaawansowania w tre-
ningach. Wskazuja na to nastepujace fakty:

1) bardzo dobrze réznicuje osoby majace doswiadczenie medytacyjne od tych, ktére

takiego doswiadczenia nie majg (p < 0,001);

2) wszystkie czynniki wigza si¢ pozytywnie i istotnie z diugoscia oraz czgstotliwoscia
praktykowania (wysoka korelacja kanoniczna r = 0,624; wyzsze wskazniki wyjasnianej
wariancji w analizie regresji — 0,21 < 7* < 0,22; wysokie rotowane Iadunki czynnikowe
—od 0,53 do 0,64; trafna dyskryminacja na poziomie 82,3%);

3) wszystkie czynniki s3 traktowane jako miara zaawansowania w treningach medyta-
cyjnych (Baer, 2007; Baer i in., 2006, 2008; Duan, Li, 2016; Grossman, 2011, 2019;
Rau, Williams, 2016; Soler i in., 2014).

W zwiazku z tym, ze MINDSENS okazal si¢ warto$ciowym narzedziem stuzacym do
oceny zaréwno jakos$ci praktykowania, jak i zaawansowania w treningach medytacyjnych,
podjeto si¢ proby jego adaptacji do warunkéw polskich. Nastepnie sprawdzono jego wilasci-
wosci psychometryczne.

METODY BADAWCZE

UCZESTNICY

Grupeg badawczg stanowily 882 osoby w wieku od 15 do 72 lat (M = 37,07; SD = 10,91),
w tym 78,2% kobiet, a 20,8% mezczyzn (brak istotnych réznic). Osoby badane zostaly zre-
krutowane za posrednictwem Facebooka (grupa Mindfulness, czyli osoby praktykujace réz-
ne techniki medytacyjne, jak i sympatycy) oraz informacji zamieszczonej na stronie Osrod-
ka Medytacji Chrzescijariskiej w Lubiniu (medytacja chrzescijaniska). Grupe docelows, do
ktérej zostaly skierowane zaproszenia, stanowily osoby narodowosci polskiej, w tym zaréw-
no osoby zwigzane z medytacja, jak i niezwigzane z zadng szkolg ani praktyka medytacyjna.

Badania zostaly przeprowadzone online, anonimowo. Zastosowang zacheta (nagroda
za wzigcie udzialu) bylo przeslanie interpretacji wynikéw badan osobom, ktére wypelnig
kwestionariusz i dobrowolnie podadzg adres e-mail.

W prébie tej przewazaly osoby praktykujace medytacje chrzescijaniska (33,5%). Nieco
mniej licznie reprezentowang grupe stanowity osoby niepraktykujace (25,4%) oraz prakty-
kujace uwaznosé (24,4%). Najmniej liczna grupa obejmowala osoby praktykujace medytacje
o typie koncentracyjnym (16,2%), najczesciej joge oraz medytacje transcendentalng. W ba-
danej grupie 52,8% oséb mialo za sobg ponizej jednego roku praktykowania; 25,2% — od
roku do 10 lat, a 22% — ponad 10 lat praktykowania. Sposréd tych oséb 60,2% deklarowato,
ze praktykuje sporadycznie, 27,6% — kilka razy w tygodniu, a 12,1% — codziennie. Pod
wzgledem zdrowia najwigcej oséb deklarowalo problemy fizyczne (49 oséb) i zaburzenia
depresyjne (45 o0s6b). Nieco mniej oséb — lekowe (35 0s6b), osobowosci (25 0s6b), odzy-
wiania (21 os6b), psychotyczne (12 0séb) oraz uzaleznienia (11 oséb).

PROCEDURA BADAWCZA

Sprawdzajac wiasciwosci psychometryczne MINDSENS, skorzystano z polskiej adapta-
cji FFMQ, ktéra to przeszla juz proces ttumaczenia i walidacji (Radori, 2014b). Pozo-
stale dziewig¢ pozycji MINDSENS (tj. réwnoczesnie EQ) nie ma polskiego tlumacze-

nia ani adaptacji, dlatego najpierw przettumaczono je na jezyk polski, stosujac procedure
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ttumaczenia zwrotnego (tlumaczenie przez dwéch niezaleznych anglistéw, w tym jednego
native speaking). W ten sposéb powstal Kwestionariusz zaawansowania w uwaznosci (KZU;

zob. Zalgcznik).

NARZEDZIA BADAWCZE

W zwigzku z tym, Ze stosowanie réznych interwencji opartych na uwaznosci skutkuje po-
prawa w zakresie depresji, leku, stresu, ruminacji oraz dobrostanu, do sprawdzenia trafnosci
zewnetrznej KZU wykorzystano Skale depresji, leku i stresu DASS21, Skalg orientacji pozy-
tywnej SOP oraz Kwestionariusz ruminacji-refleksyjnosci (KRR; Ruminacje i Refleksyjnos¢).
DASS21 ocenia nasilenie depresyjnosci, leku i stresu. Ttumaczenia DASS na jezyk polski
dokonata Makara-Studziniska z zespolem (2013). Kwestionariusz charakteryzuje si¢ dobra
rzetelnoscig (a = 0,93) oraz trafnoscig zbiezng (Henry, Crowford, 2005). SOP stuzy do
oceny tendencji do zauwazania i przywigzywania wagi do pozytywnych aspektéw zycia,
doswiadczen i samego siebie. Polska adaptacja wykazuje sie wystarczajaca spdjnoscia we-
wnetrzng (a = 0,77-0,84), staloscig (r, = 0,84) oraz trafnoscig zbiezng (Eaguna, Oles, Fili-
piuk, 2011). Kwestionariusz ruminacji—refleksyjnosci to polska adaptacja 13-itemowej wersji
The Rumination—Reflection Questionnaire (Carter, 2010; Trapnell, Campbell, 1999). Ma on
réwniez sprawdzong rzetelno$¢ (ruminacje — o = 0,77; refleksyjnosé — a = 0,79), stabilnos¢
(ruminacje — r = 0,91; refleksyjnos¢ — r = 0,94) oraz trafno$¢ (Radon, 2014a).

ANALIZY

W zwigzku z tym, ze wyniki badan walidacyjnych dotyczacych narzedzi mierzacych na-
silenie uwaznosci sugerujg dobre dopasowanie danych empirycznych zaréwno do modelu
réwnorzednego, jak 1 hierarchicznego (por. Grossman, 2011, 2019; Grossman, Niemann,
Schmidt, Walach, 2004; Radon, 2020b), postanowiono najpierw sprawdzi¢ dopasowanie
danych empirycznych polskiej adaptacji do réznych modeli, tj. do 3-czynnikowego réw-
norz¢dnego, 3-czynnikowego hierarchicznego, 3-czynnikowego drugiego rzedu (niereak-
tywnos¢ i decentracja tworza czynnik pierwszego rzedu, a obserwacja — drugiego rze¢du)
oraz 3-czynnikowego z bifaktorem. W nastepnej kolejnosci sprawdzono réwnowaznosé
pomiaru (réwnowaznos$¢ konfiguralng, metryczng i skalarng). Potem oceniono rzetelnos¢
laczng i zbiezng oraz trafno$¢ zbiezng i dyskryminacyjna. Na koncu sprawdzono trafnosé
Zewnetrzng.

TRAFNOSC WEWNETRZNA

Celem sprawdzenia trafnosci wewnetrznej postuzono sie konfirmacyjng analiza czynniko-
wa CFA (tabela 1), w ktérej oceniano wskaznik dobroci dopasowania (GFI > 0,9), wskaz-
nik dopasowania poréwnawczego Bentlera (CFI > 0,8/0,9), standaryzowany wspéiczynnik
btednego dopasowania (SRMR < 0,05/0,08), test bliskosci (PCLOSE 2 0,05), granicg ble-
du dla modeli dobrze dopasowanych (RMSEA < [0,05;0,08]) oraz dwa kryteria informa-
cyjne mierzace jako$¢ dopasowania (AIC) i prostote modelu (BIC).
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Tabela 1. Wspétczynniki konfirmacyjnej analizy czynnikowej
Model X2 df GFI CFl SRMR  PCLOSE  RMSEA AIC BIC
3-czynnikowy réwnorzedny 650,03 141 0,931 0,933 0,331 0,001 0,065 748,67 983,45

3-czynnikowy
hierarchiczny

445,86 140 0,944 0,838 0,058 0,377 0,051 546,44 716,44

3-czynnikowy

R 383,23 125 0,956 0,964 0,040 0,544 0,050 513,23 821,14
z bifaktorem

3-czynnikowy

139,78 69 0,978 0,953 0,032 0,999 0,035 241,78 483,37
2.rzedu (15 poz.)

Adnotacja. y* - test niezaleznosci; df - stopnie swobody; GFI — wskaznik dobroci dopasowania; CFI — wskaznik
poréwnawczy dopasowania; SRMR — standaryzowany wspolezynnik biednego dopasowania; PCLOSE — test
bliskosci; RMSEA — granica btgdu dla modeli dobrze dopasowanych; AIC— kryterium informacji Akaikego;
BIC — Bayesowskie kryterium informacyjne; czcionka pogrubiona — model trafny.

W trakcie przeprowadzonej konfirmacyjnej analizy czynnikowej poprawne wskazniki
dopasowania danych empirycznych uzyskano w przypadku modelu z bifaktorem i drugiego
rzgdu oraz — warunkowo, ze wzgledu na poziom CFI (por. Zakrzewska, 2004) — hierar-
chicznego. Relatywnie najlepszym dopasowaniem charakteryzuje si¢ model z bifaktorem,
jednak pod warunkiem uwolnienia o$miu, tj. ponizej polowy, stalych regresji w czynniku
decentracja (por. Lubiewska, Glogowska, 2018). Poniekad lepsze dopasowanie do danych
empirycznych obserwuje si¢ w przypadku modelu drugiego rz¢du (niereaktywnos¢ i de-
centracja tworzg czynniki pierwszego rzg¢du, a obserwacja — drugiego rzedu), jednak pod
warunkiem odrzucenia czterech pozycji z czynnika decentracja (pozycji: 15, 16, 17 i 19)
oraz uwolnienia ponad polowy stalych regresji. Podobnie jest w przypadku modelu hierar-
chicznego, ktéry réwniez zaklada uwolnienie ponad polowy statych regresiji.

W nastepnej kolejnosci sprawdzono, czy osoby praktykujace medytacje chrzescijaniska
(technika zblizona do uwaznosci, z chrzescijariskimi elementami motywacyjnymi), tech-
niki koncentracji (m.in. joga i medytacja transcendentalna) i uwaznos$¢ rozumiejg badany
konstrukt podobnie. W tym celu zastosowano analiz¢ wielogrupowa (MG CFA; Konarski,
2020; Lubiewska, Glogowska, 2018), ktéra pozwala sprawdzi¢, czy struktura pozycji testo-
wych, tadunkéw czynnikowych i wartosci bledéw pozycji sa w poréwnywanych grupach
takie same (tzw. réwnowazno$¢ pomiaru, ang. invariance). Jak wida¢ z tabeli 2, podczas
analiz osiggni¢to zaréwno réwnowaznos$¢ konfiguralng (ogélna struktura pozycji testo-
wych jest w grupach podobna), metryczng (fadunki czynnikowe pozycji sa réwnowazne
w grupach), jak i skalarng (stale regresji w grupach sg réwne). Szczeg6lnymi tego dowoda-
mi sg nastepujace fakty: brak istotnych réznic miedzy modelami po narzucaniu kolejnych
ograniczen, brak przekroczenia wartosci granicznej — ustalonej na poziomie 0,01 — w zakre-
sie miar CFI i TLI, niewielka zmiennos¢ w zakresie RMSEA, lokowanie si¢ wielkosci AIC
w poblizu wartoéci obliczonej dla modelu nasyconego i daleko od modelu niezaleznego.
Oznacza to, ze badane konstrukty s3 rozumiane przez respondentéw tak samo w kazdej
z grup, a takze — iz uprawnione bedzie dokonywanie poréwnar migdzygrupowych (po-
réwnanie srednich nie jest obcigzone bigdem). Poniewaz model zaktada uwolnienie o§miu
statych regresji, tj. ponizej polowy, mozna méwic¢ o czg¢$ciowej réwnowaznosci pomiarowej

(por. Lubiewska, Glogowska, 2018).
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Tabela 2. Wyniki MG CFA w grupie osob praktykujacych techniki chrzescijanskie, koncentragji
(m.in. joga i medytacja transcendentalna) i uwaznos¢

X2 Ax2 CFl TLI
Model (dh (adf) RMSEA (ACF) (aTL) AIC

Model 1. Rownowaznos¢ 331,288 - 0,029 0,973 0,961 619,288
konfiguralna (216)

Model 2. Réwnowaznos¢ 365,936 34,648 0,028 0,972 0,964 593,936
skalarna (246) (30) (0,003)! (0,001)!

Model 3. Rownowaznos¢ 410,543 44,607 0,031 0,964 0,956 712,543
metryczna (256) (10)? (~0,006) (~0,006)

Model nasycony 0,000 1,000 720,000
Model niezalezny 4607,725 0,148 0,000 0,000 4697,725

(315

! poréwnanie z modelem 1; ? poréwnanie z modelem 2.

Po uzyskaniu skalarnego poziomu réwnowaznosci (réwnowaznosé statych regresji) po-
réwnano réznice w rednich latentnych miedzy grupami oséb praktykujacych rézne techniki
medytacyjne. Przeprowadzone analizy wykazaly istnienie istotnych réznic miedzy srednimi
latentnymi zasadniczo we wszystkich skalach (w skali decentracji wynik byt bliski istotnosci
statystycznej): obserwacja F(2, 653) = 4,740; p < 0,01, niereaktywnos¢ F(2, 653) = 3,333;
p < 0,05 oraz decentracja F(2, 653) = 2,707; p = 0,06. W pierwszym czynniku najwyzszy
wynik uzyskaly osoby praktykujace uwaznos¢, nastepnie — techniki koncentracyjne, a na
koricu — techniki chrzescijaniskie (brak istotnych réznic migdzy ostatnimi). W czynniku
drugim — w kolejnosci: uwaznosé, techniki chrzescijanskie i koncentracyjne (brak istotnych
réznic migdzy ostatnimi). W trzecim — uwazno$é, techniki chrzescijanskie i koncentracyjne
(brak istotnych réznic miedzy wszystkimi).

W dalszej kolejnosci sprawdzono, czy poréwnywane grupy oséb praktykujacych rézne
typy medytacji rozumieja badany konstrukt w podobny sposéb co osoby niepraktykujace
(tabela 3). Wyniki przeprowadzonych analiz potwierdzily — zupelnie analogicznie jak wyzej
— zaréwno réwnowaznos¢ konfiguralng, metrycznag, jak i skalarng. Oznacza to, Ze uprawnio-
ne jest dokonywanie poréwnan miedzy osobami stosujacymi rézne techniki medytacyjne.

Po uzyskaniu skalarnego poziomu réwnowaznosci (réwnowaznos¢ stalych regresji) po-
réwnano réznice w §rednich latentnych miedzy osobami medytujacymi i niemedytujacymi.
Przeprowadzone analizy wykazaly istnienie znaczacych réznic migdzy srednimi latentnymi
(wyzsze $rednie uzyskata grupa oséb medytujacych): obserwacja A(841) = 4,063; p < 0,001,
niereaktywnos¢ #841) = 5,941; p < 0,001 i decentracja #(841) = 9,227; p < 0,001.

Tabela 3. Wyniki MG CFA w grupie oséb praktykujacych i niepraktykujacych medytacje

X2 Ax2 CFl TLI
Model (dh (adf) RMSEA (ACF) (@TL) AIC

Model 1. Rownowaznos¢ 353,990 - 0,036 0,972 0,965 497,990
konfiguralna (168)
Model 2. Réwnowaznos¢ 376,694 22,704 0,035 0,971 0,966 490,694
skalarna (183) (15)! (~0,001)! (+0,001)!
Model 3. Rownowaznos¢ 424,432 47,738 0,038 0,965 0,961 590,432
metryczna (189) (6)? (~0,006)? (~0,005)?
Model nasycony 0,000 1,000 480,000
Model niezalezny 6844,573 0,194 0,000 0,000 6904,573

(210)

! poréwnanie z modelem 1; > poréwnanie z modelem 2.
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RZETELNOSC

Nastepnie, wykorzystujac strategie analityczne zaproponowane przez Hu i Bentlera (1999),
tj. analize struktury kowariancji, oraz korzystajac z pomocy Master Validity Tool for AMOS
(Gaskin, Lim, 2016), sprawdzono rzetelnos¢ i trafnos¢ modelu 3-czynnikowego. W tym
celu oceniono poziom rzetelnosci tacznej — CR, srednig wyjasniong wariancje — AVE, mak-
symalng wspéldzielong wariancj¢ — MSV oraz rzetelnoé¢ zbiezng — MaxR(H). Tabela 2
pokazuje, ze poprawna okazala si¢ rzetelnos¢ faczna (0,74 < CR < 0,93), a szczeg6lnie rze-
telno$¢ zbiezna (0,82 < H < 0,93). Nalezy podkresli¢ znaczenie zwlaszcza tego ostatniego
wskaznika, poniewaz jego miara jest bardziej adekwatna niz alfa Cronbacha (wspétezynnik
oH McDonalda opisuje zalezno$¢ migdzy czynnikiem latentnym a jego obserwowanymi
zmiennymi, a nie — jak to jest w przypadku alfy Cronbacha — migdzy samymi obserwowa-
nymi zmiennymi).

Tabela 4. Wskazniki rzetelnosci i trafnosci

Czynnik R AVE MsV MaxR(H) NR 0B DC
NR 0,891 0,621 0,893 0,900 0,788
08 0,737 0378 0,616 0,820 0,785 0,615
DC 0,926 0,584 0,893 0,934 0,945 0,770 0,764

Adnotacja. CR (ang. composite reliability) — rzetelno$¢ taczna; AVE (ang. average variance extracted) — przecigt-
na wariancja wyodrebniona; MSV (ang. maximum shared variance) — maksymalna wspétdzielona wariancja;
MaxR(H) (ang. maximum reliability) — maksymalna zgodnos$¢ wewnetrzna; OB — Obserwacja; NR — Niereak-
tywno$¢; DC — Decentracja; pogrubiona czcionka — pierwiastek kwadratowy AVE.

Dobre okazaly si¢ ponadto wskazniki $redniej wariancji wyodrebnionej przez poszcze-
golne czynniki (AVE > 0,50), jednak oprécz czynnika obserwacji. Niemniej jak dowodza
niekt6rzy badacze (Malhotra, Dash, 2011), opieranie si¢ na samym AVE jest zawodne.
Analiza wielko$ci maksymalnej wspéldzielonej wariancji (MSV') sugeruje, ze czynniki nie-
reaktywnosci i decentracji maja wysoki poziom wspéldzielonej wariancji, wyzszy od sredniej
wariancji wyjasnianej przez kazdy z tych czynnikéw. Wskazuje na stabg trafnos¢ zbiezna
wszystkich modeli, z wyjatkiem modelu drugiego rzedu, w ktérym niereaktywno$c¢ i decen-
tracja tworza czynnik pierwszego rzedu (por. Byrne, 2010). Jak wida¢ z tabeli 4, pierwia-
stek kwadratowy AVE, ktéry jest pokazany na przekatnej pogrubiong czcionka, okazal si¢
mniejszy w kazdym czynniku niz wielko$¢ korelacji migdzy poszczegdlnymi czynnikami.
Wskazuje to na problemy z trafnoscig dyskryminacyjna modeli (obserwowane zmienne sg
slabiej skorelowane wewngtrz czynnika latentnego niz ze zmiennymi spoza niego).

Poniewaz zaréwno model z bifaktorem, jak i model drugiego rz¢du maja rézne man-
kamenty, nalezy postulowaé przyjecie takiego modelu, ktéry stwarza najmniejsze proble-
my zaréwno pod wzgledem rzetelnosci, jak i trafnosci. Takim modelem zdaje si¢ model
z bifaktorem (charakteryzuje go czesciowa réwnowaznos¢ pomiarowa; por. Lubiewska,
Glogowska, 2018). Za takim wlasnie rozwiazaniem zdaja si¢ przemawia¢ wyniki innych
badan, ktére dowodza, Ze pozycje testowe narzedzi mierzacych uwazno$¢ powinny by¢ kon-
ceptualizowane raczej jako wielowymiarowe niz specyficzne (czynnik ogélny uwazno$é oraz
specyficzne konstrukty poznawcze; por. Aquado i in., 2015; Bednar, Voracek, Tran, 2020).

W dalszej kolejnosci sprawdzono rzetelnosé KZU pod wzgledem stabilnosci bezwzgled-
nej oraz oceniono poziom ladunkéw czynnikowych. Przeprowadzone analizy statystyczne
wykazaly, ze KZU cechowal si¢ poprawng stabilnoscig bezwzgledng (0,76 < r_ < 0,82).
Zasadniczo poprawna okazala si¢ tez wielko$¢ tadunkéw czynnikowych poszczegélnych
pozycji. W kazdym bowiem przypadku wielkos¢ tadunku czynnikowego poszczegdlnych
pozycji byta wigksza od 0,40 (z wyjatkiem pozycji 4) oraz wigksza od fadunku wspélnego.

29



http://doi.org/10.21697/sp.2020.20.2.02

30

TRAFNOSC ZEWNETRZNA

Do sprawdzenia trafnoéci zewnetrznej kwestionariusza wykorzystano analize korelacji. Po-
niewaz prébka badawcza byla zréznicowana pod wzgledem doswiadczenia medytacyjnego,
do potwierdzenia trafnosci zewngtrznej wykorzystano dodatkowo wieloczynnikowsg analize
wariancji wraz z testami post hoc HSD Tukeya.

Zalozono, ze nasilenie wszystkich czynnikéw uwaznosci wiaze si¢ istotnie, stabo i ne-
gatywnie z depresyjnoscia, lekiem, stresem i ruminacjami, pozytywnie — z orientacja pozy-
tywng oraz refleksyjnoscig. Celem sprawdzenia powigzan (analiza korelacji) migdzy uwaz-
noscia a wzietymi pod uwage czynnikami psychologicznymi postuzono si¢ Skalg depresyi,
leku i stresu (DASS21), Skalg orientacji pozytywnej (SOP) oraz Kwestionariuszem rumina-
gi—refleksyjnosci (KRR).

Tabela 5. Korelacje miedzy czynnikami KZU a innymi konstruktami psychologicznymi

Czynniki Obserwacja Niereaktywnos¢ Decentracja
Depresyjnos¢ -0,08 —0,31** -0,37%*
Lek -0,07 —0,21** —0,28**
Stres -0,02 —0,34%* —0,40%*
Ruminacje -0,10 —0,28** —0,34**
Refleksyjnos¢ 0,39%* 0,27%* 0,27**
Orientacja pozytywna 0,15%* 0,33** 0,38**

* 5 <0,05;* p < 0,01.

Whyniki analiz korelacji uwaznosci z réznymi konstruktami psychologicznymi (tabela 5)
zasadniczo potwierdzily przyjete zaloZenia. Okazalo si¢ bowiem, ze niereaktywnos¢ i de-
centracja — ale bez obserwacji — wigzaly si¢ istotnie, stabo i negatywnie z depresyjnoscia,
lekiem, stresem oraz poziomem ruminacji (0,21** < r < —0,40™). Ponadto wszystkie czyn-
niki uwaznosci wigzaly si¢ istotnie, stabo i pozytywnie z orientacja pozytywng (0,15% < r <
0,38") oraz refleksyjnoscig (0,27"* < r < 0,39™).

W dalszej kolejnosci oceniono, w jakim stopniu typ medytacji (medytacja chrzescijari-
ska, medytacja koncentracji i uwazno$¢), dtugos¢ praktykowania (brak, ponizej jednego
roku, od roku do 10 lat, powyzej 10 lat) i jej czgstotliwos¢ (sporadycznie, kilka razy w tygo-
dniu, codziennie) oraz stan zdrowia (osoby zdrowe, osoby z zaburzeniami fizycznymi, osoby
z problemami psychicznymi) wplywaja na nasilenie réznych czynnikéw uwaznosci. Podczas
badan kontrolowano réwniez ple¢. W tym celu zastosowano wieloczynnikows analiz¢ wa-
riancji (3 x 4 x 3 x3 x 2) wraz z testami post hoc HSD Tukeya.

Analiza statystyczna testéw post hoc HSD Tukeya ujawnila, ze czynnikiem najbardziej
podatnym na oddzialywanie branych pod uwage wskaznikéw psychologicznych jest de-
centracja (wszystkie brane pod uwage wskazniki wiazg si¢ z jej nasileniem). Czynnik ten
— jako zasadniczo jedyny — wiaze si¢ istotnie z typem podejmowanych praktyk medyta-
cyjnych (istotne réznice miedzy osobami praktykujacymi rézne techniki medytacji oraz
niepraktykujacymi). Czynnikiem przeci¢tnie zaleznym od branych pod uwage w niniejszych
badaniach réznych aspektéw jest niereaktywnos¢. Stosunkowo bardziej niz decentracja wig-
ze si¢ ona z czestotliwoscig praktykowania oraz ze stanem zdrowia (réznice statystycznie
bardziej istotne oraz o szerszym zakresie). Nie wigze si¢ jednak istotnie z typem medytacji,
a jedynie z doswiadczeniem medytacyjnym (istotna réznica pojawia si¢ tylko w stosun-
ku do 0s6b praktykujacych uwazno$¢). Czynnikiem najstabiej podatnym na oddzialywanie
praktyk medytacyjnych jest obserwacja. Zalezy ona jedynie od czgstotliwosci oraz dtugosci
praktykowania, nie zalezy za$ od typu podejmowanej praktyki ani stanu zdrowia.


http://doi.org/10.21697/sp.2020.20.2.02

Pod wzgledem efektywnosci praktykowania najbardziej wyrézniajaca praktyka jest
uwaznos¢, poniewaz osoby ja stosujace uzyskuja najwyzsze wyniki we wszystkich skalach
(istotne réznice tylko w obserwacji). Na drugim miejscu plasuje si¢ medytacja chrzesci-
jariska, osoby praktykujace te techniki zajmuja bowiem drugie po praktykujacych uwaz-
no$¢ miejsce w niereaktywnosci i decentracji (brak istotnych réznic). Na ostatnim miejscu
sytuuja si¢ techniki koncentracji, ktére jedynie w obserwacji zajmuja drugie miejsce po
uwaznosci (brak istotnych réznic). Oznacza to, ze relatywnie najlepsza efektywnoscig cha-
rakteryzuje si¢ uwazno$é, nieco stabsza (nieistotne tendencje) — medytacja chrzescijariska,
a najstabsza (réwniez nieistotne tendencje) — techniki koncentracyjne.

Patrzac z kolei na zaangazowanie w praktykowanie, mozna stwierdzi¢, Ze na pozytywna
efektywno$¢ wplywa najbardziej dtugo$¢ oraz — w nieco mniejszym stopniu — czestotliwosé
praktykowania. Oznacza to, ze czynnikiem decydujacym o pozytywnej efektywnosci jest
systematycznos¢ praktykowania.

DYSKUSJA WYNIKOW

Whyniki przeprowadzonych badari walidacyjnych dowodza, ze KZU charakteryzuje sie
poprawnymi wlasciwosciami psychometrycznymi zaréwno pod wzgledem rzetelnosci, jak
i trafnoéci wewnetrznej (model 3-czynnikowy z bifaktorem) oraz zewnetrznej w stosunku
do oséb w wieku od 15 do 72 lat. Wydaje sie, ze biorac pod uwage rzetelnos¢ i trafnosé kwe-
stionariusza, mozna go stosowaé zaréwno w przypadku populacji pozaklinicznych, jak i —
z pewng ostroznoscig — populacji klinicznych (poziom zaburzeni byt kontrolowany tylko za
pomocg autodeklaracji, a nie bardziej obiektywnych wskaznikéw).

Stworzone i sprawdzone pod wzgledem wlasciwosci psychometrycznych narzedzie zda-
je si¢ stuzy¢ do pomiaru zaawansowania w praktykowaniu uwaznosci, a nie odnosi¢ do
wielu réznych jej aspektéw (pojecie parasola; por. Duan, Li, 2016; Grossman, 2011; Rau,
Williams, 2016; Soler i in., 2014). Dowodem na to s3 nast¢pujace fakty:

1) zasadniczo wszystkie czynniki KZU w istotnym stopniu wiaza si¢ z dlugoscia prak-
tykowania (Carmody, Baer, 2008; Feliu-Soler i in., 2013; Soler i in., 2012, 2014; Tran i in.,
2013,2014);

2) wszystkie czynniki KZU wiazg si¢ istotnie z do§wiadczeniem medytacyjnym (istotne
réznice migdzy medytujacymi a niemedytujacymi) oraz czestotliwoscig praktykowania (im
dluzszy okres praktykowania i wicksza czgstotliwos$é, tym wyzszy poziom zaawansowania;
Carmody, Baer, 2008; Feliu-Soler i in., 2013; Soler i in., 2012, 2014; Tran i in., 2013, 2014).

Wystepowanie zréznicowanych powigzan migdzy poszczegdlnymi czynnikami a do-
$wiadczeniem medytacyjnym, typem praktykowanej medytacji oraz diugoscia i czestotli-
woscig praktykowania daje wystarczajaca podstawe, by wyrézni¢ psychologiczng specyfike
réznych czynnikéw uwaznosci:

1) Obserwacja to podwyzszona zdolnos¢ do zauwazania doswiadczen wewngtrznych
i zewnetrznych, zwigzana z poprawg jakosci proceséw uwagi, zwlaszcza w zakresie czuj-
nosci oraz monitorowania (Di Francesco i in., 2017). Zdolno§¢ ta zazwyczaj — zwlaszcza
w poczatkach praktykowania — zwigzana jest z duzym wysitkiem (Isbel, Summers, 2017),
co potwierdzajg: najstabsza stabilnos¢ bezwzgledna (r = 0,76) i przecigtna wyjasniona wa-
riancja (AVE = 0,366; por. Soler i in., 2012), najstabsze powigzania z branymi pod uwa-
ge wskaznikami zaangazowania w praktykowanie (Carmody, Baer, 2008; Feliu-Soler i in.,
2013; Soler i in., 2012, 2014), relatywnie najstabsze powigzania zaréwno z pozytywnymi
(refleksyjnoscia, orientacja pozytywng oraz uwaznoscia), jak i negatywnymi (depresyjnoscia
i stresem) wskaznikami psychologicznymi oraz brak istotnych powigzan z nasileniem leku
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i ruminacji (por. Brown, Ryan, 2003; Lynch, Chapman, Rosenthal, Kuo, Linehan, 2006;
Shapiro, Carlson, Astin, Freedman, 2006).

2) Niereaktywnos¢ to postawa akceptacji wewnetrznych i zewngtrznych doswiadezen
bez potrzeby reagowania na nie w celu ich zmiany. Oznacza ona osiggnigcie pewnej wpra-
wy w reorientacji proceséw uwagi, ktére nie wymagaja juz duzego wysitku i dlatego moze
stanowi¢ wskaznik przeci¢tnego zaawansowania (Isbel, Summers, 2017): ten czynnik ma
przecigtnie wysoka stabilnos¢ bezwzgledng (r, = 0,78; por. Baer i in., 2012), w przecigtnym
stopniu zalezy od branych pod uwage wskaznikéw zaawansowania w medytacji (Carmody,
Baer, 2008; Feliu-Soler i in., 2013; Soler i in., 2012, 2014), jest powiazany relatywnie moc-
niej w stosunku do obserwacji, a réwnoczes$nie sabiej w stosunku do decentracji zaréw-
no z pozytywnymi, jak i negatywnymi wskaznikami psychologicznymi (por. Brown, Ryan,
2003; Lynch i in., 2006; Shapiro i in., 2006).

3) Decentracja — inaczej metakognitywna swiadomos$é — to pewna zdolno$¢ oddziele-
nia poczucia siebie od swoich mysli oraz uczué. Liczne badania dowodza, ze wiasnie ona
stanowi miernik najwyzszego zaawansowania (Davis, Lau, Cairns, 2009; Lau i in., 2006;
Tran i in., 2013, 2014), co zdaja si¢ potwierdza¢ nastepujace wlasciwoséci decentracji: naj-
wyzsza stabilnos¢ bezwzgledna (r, = 0,82; por. Baer i in., 2012), najsilniejsze powigzania
z branymi pod uwage wskaznikami zaangazowania (Carmody, Baer, 2008; Feliu-Soler i in.,
2013; Soler i in., 2012, 2014; Tran i in., 2013, 2014) i relatywnie najmocniejsze powiazania
zaréwno z pozytywnymi, jak i negatywnymi wskaznikami psychologicznymi (por. Brown,
Ryan, 2003; Lynch i in., 2006; Shapiro i in., 2006).

Patrzac bardziej szczegélowo na uzyskane rezultaty badawcze, nalezy stwierdzié, ze
bardzo istotng zaleta KZU jest jego wrazliwos¢ na dtugos¢ i czestotliwosé praktykowania
(Parsons i in., 2019). Jest to o tyle wazne, ze sg to te aspekty — jak sugeruja wyniki licznych
badani (Carmody, Baer, 2008; Feliu-Soler i in., 2013; Soler i in., 2012, 2014; Tran i in., 2013,
2014) — ktére nie tylko wskazuja na zaawansowanie, lecz takze decyduja o efektywnosci
praktykowania réznych technik medytacji (efektywnos¢ nie zalezy od typu praktyki ani
intensywnosci praktykowania, ale od czestotliwosci). Oznacza to, ze KZU mozna z po-
wodzeniem wykorzysta¢ do kontrolowania efektéw interwencji opartych na technikach
medytacyjnych. Wazng zaleta KZU jest to, ze okazuje si¢ poprawnie ocenia¢ poziom za-
awansowania w praktykowaniu réznych grup oséb (potwierdzono réwnowaznosé¢ konfi-
guralng, metryczng oraz skalarng w stosunku do oséb praktykujacych medytacje o typie
chrzescijariskim, koncentracji i uwaznosci).

Koriczac, nalezy podkresli¢, ze KZU zdaje si¢ interesujacy z tego wzgledu, ze odréznia
i identyfikuje jeden z aspektéw uwaznosci, ktérym jest jakos¢ praktykowania. Jak sugeruja
bowiem wyniki niektérych badari (Duan, Li, 2016; Soler i in., 2014), KZU trafnie ocenia
poziom zaawansowania w uwaznosci, osiagany na skutek systematycznego i dlugotrwatego
praktykowania réznych technik medytacji (por. Soler i in., 2014). Zdolnos$¢ KZU do iden-
tyfikacji oraz oceny zaawansowania w uwaznos$ci moze stanowi¢ przelomowe odkrycie, kté-
re przyczyni si¢ do poprawy jakosci prowadzonych w przysziosci badan, a w konsekwencji —
do usunigcia probleméw teoretycznych dotyczacych rozumienia pojgcia uwaznosci (pojecie
parasola).

POSTULATY I OGRANICZENIA

KZU okazuje si¢ interesujacym narzedziem pomiaru zaréwno zaawansowania w uwazno-
§ci os6b w wieku od 15 do 72 lat z populacji pozaklinicznych oraz — z pewng ostrozno-
$cig — réwniez klinicznych. W odniesieniu do prébek klinicznych wskazane jest jednak
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przeprowadzenie badan walidacyjnych (wprawdzie w badaniach niniejszych kontrolowa-
no zdrowie fizyczne i psychiczne os6b, ale robiono to jedynie na podstawie autodeklaracji
badanych).

Jednym z ograniczeni tych badari byt fakt, ze osoby badane byty rekrutowane za posred-
nictwem Internetu. Duza liczba 0séb badanych (2V > 800) oraz relatywnie dobra rzetelno$é
zapewne w jakims$ stopniu zabezpieczyly wyniki przed znieksztalceniami wynikajacymi
z potencjalnej heterogenicznosci grupy oraz nadreprezentacji kobiet. Drugie ograniczenie
stanowila — oparta na autodeklaracjach — przyjeta strategia badan, ktéra jest podatna na
odpowiedzi zgodne ze spolecznymi oczekiwaniami. Niepewny metodologicznie byt réw-
niez pomiar jakosci praktykowania (dtugosé i czestotliwoséc), dokonywany retrospektywnie,
a nie na podstawie bardziej obiektywnych wskaznikéw. Stan zdrowia sprawdzano ponadto,
opierajac si¢ nie na skalach klinicznych, ale na autodeklaracjach.

Pomimo wykazanych ograniczen uzyskane rezultaty badawcze przyczyniaja si¢ do po-
wigkszenia wiedzy dotyczacej zaawansowania w uwaznosci. Stworzone za$ narzedzie ba-
dawcze moze z powodzeniem stuzy¢ pomoca nie tylko badaczom, ale réwniez trenerom
uwaznosci i psychologom praktykom (sprawdzanie efektywnosci stosowania treningéw lub
interwencji psychoterapeutycznych opartych na uwaznosci).
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ZALACZNIK

POZYCJE KWESTIONARIUSZA ZAAWANSOWANIA W UWAZNOSCI

Eng

. When I'm walking, | deliberately notice the sensations of my

body moving.

. | pay attention to how my emotions affect my thoughts and

behaviour.

. Inotice the smells and aromas of things.

. | pay attention to sounds, such as clocks ticking, birds chirping,

or cars passing.

. I notice visual elements in art or nature, such as colours, shapes,

textures, or patterns of light and shadow

. When | have distressing thoughts or images | am able just to

notice them without reacting.

. When I have distressing thoughts or images, | just notice them

and let them go.

. When | have distressing thoughts or images, | “step back” and

am aware of the thought or image without getting taken over
by it.

. In difficult situations, | can pause without immediately reacting.

. When | have distressing thoughts or images, | feel calm soon

after.

. I can actually see that | am not my thoughts.

. | can separate myself from my thoughts and feelings.

. | can slow my thinking at times of stress.

. I notice that | don't take difficulties so personally.

. 1am consciously aware of a sense of my body as a whole.
. | view things from a wider perspective.

. | can take time to respond to difficulties.

. | can observe unpleasant feelings without being drawn into

them.

. I have the sense that | am fully aware of what is going on

around me and inside me.

KLUCZ
Obserwacja OB: pozycje 1-5

Niereaktywnos¢ NR: pozycje 6-10

Decentracja DC: pozycje 11-19

10.

.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.

Pl

. Kiedy chodze, celowo zwracam uwage na doznania ptynace

z ruchdw mojego ciata.

. Zwracam uwage na to, jak moje emocje wptywaja na moje

mysli i zachowania.

. Odczuwam zapachy i aromaty réznych rzeczy.

. Zwracam uwage na takie dzwieki jak tykanie zegara, $piew

ptakow albo przejezdzanie samochoddw.

. Zauwazam takie obiekty w sztuce lub przyrodzie jak kolory,

ksztatty, struktura oraz wzory Swiatta i cienia.

. Gdy mam niepokojace mysli lub wyobrazenia, moge je po

prostu zauwazy¢, nie reagujac na nie.

. Gdy mam niepokojace mysli lub wyobrazenia, po prostu je

zauwazam i pozwalam im odejs¢.

. Gdy mam niepokojace mysli lub wyobrazenia, robie,krok

wstecz’, uswiadamiam sobie mysl lub wyobrazenie, nie bedac
przez nie owtadnietym.

. W trudnych sytuacjach potrafie powstrzymac sie od natychmia-

stowego reagowania.

Gdy mam niepokojace mysli lub wyobrazenia, odczuwam zaraz
po nich spokd;.

Teraz rozumiem, ze moje mysli nie s3 mna.

Potrafie oddzieli¢ siebie od swoich mysli i uczuc.

W sytuacji stresowej potrafie spowolni¢ nattok mysli.
Zauwazam, ze trudnosci nie odbieram tak osobiscie.

Swiadomie odczuwam ciato jako catosc.

Obserwuje sprawy z szerszej perspektywy.

Moge dac sobie czas na odpowiadanie na problemy.

Potrafie obserwowac nieprzyjemne uczucia, nie bedac przez nie
pochtonietym.

Mam poczucie, ze jestem catkowicie Swiadomy tego, co dzieje
sie wokdt mnie oraz we mnie.
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