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KWESTIONARIUSZ ZAAWANSOWANIA 
W UWAŻNOŚCI  

(POLSKA ADAPTACJA I WALIDACJA)

Streszczenie

Celem artykułu była polska adaptacja kwestio­
nariusza MINDSENS, służącego do pomiaru 
zaawansowania w uważności oraz innych tech­
nik opartych na medytacji. Próbę badawczą sta­
nowiły dwie grupy osób: 1) z  doświadczeniem 
w medytacji (N = 656, tj. 74,6%, w tym medytacja 
chrześcijańska – 33,5%; uważność – 24,4%; tech­
niki koncentracyjne, m.in. joga i medytacja tran­
scendentalna – 16,2%) oraz 2) bez doświadczenia 
medytacyjnego (N = 226, tj. 25,4%), kontrolo­
wane pod względem długości i  częstotliwości 
praktykowania oraz zaburzeń. Przeprowadzo­
na procedura walidacyjna wykazała, że polska 
adaptacja MINDSENS, tj. Kwestionariusz za-
awansowania w  uważności (Obserwowanie, 
Niereaktywność i  Decentracja) charakteryzuje 
się dobrymi właściwościami psychometrycz­
nymi pod względem rzetelności łącznej (0,74 ≤ 
CR ≤ 0,93) i zbieżnej (0,82 ≤ H ≤ 0,93), stabil­
ności bezwzględnej (0,76 ≤ rtt ≤ 0,82), trafności 
wewnętrznej (model 3-czynnikowy z  bifakto­
rem) oraz zewnętrznej. Kwestionariusz ten może 
więc być użytecznym narzędziem służącym do 
pomiaru zaawansowania w uważności w stosun­
ku do osób z  doświadczeniem medytacyjnym, 
a pochodzących zarówno z populacji klinicznych, 
jak i pozaklinicznych, w wieku od 15 do 72 lat. 
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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 (N = 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 (N = 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 ≤ rtt ≤ 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

Uważność (ang. mindfulness) to wywodząca się z buddyzmu świecka technika medytacyj­
na, wprowadzona do psychologii zdrowia na przełomie lat 70. i 80. przez Jona Kabat- 
-Zinna w Klinice Leczenia Stresu (Stress Reduction Clinic), mieszczącej się w szpi­

talu w Massachusetts. W klinice tej Jon Kabat-Zinn zaczął po raz pierwszy z powodze­
niem stosować treningi uważności (Mindfulness Based Stres Reduction; MBSR) do leczenia 
pacjentów cierpiących na chroniczny ból (por. Kabat-Zinn, 2003). Stosowane w praktyce 
klinicznej treningi MBSR okazały się efektywne również w leczeniu m.in. takich zaburzeń 
jak: depresja, lęk, zaburzenia osobowości z pogranicza, zaburzenia jedzenia, dysfunkcje sek­
sualne. 

Uważność definiowana jest najczęściej jako receptywny stan świadomości, będący efek­
tem ciągłego i celowego kierowania uwagi na to, co dzieje się w chwili obecnej, w sposób 
nieoceniający i nieosądzający (Kabat-Zinn, 2003). W tym sensie rozumiana jest jako pewien 
stan umysłu, w którym osoba nie ocenia swoich myśli, doznań, wyobrażeń i uczuć, a jedynie 
staje się ich bardziej świadoma. W tym znaczeniu bycie uważnym oznacza nie skupienie się 
na konkretnym obiekcie, odczuciu, myśli czy uczuciu, ale akceptujący styl ustosunkowania 
się wobec każdego pojawiającego się zjawiska (niezależnie od tego, czym ono jest). 

Wyniki metaanaliz oraz systematycznych przeglądów potwierdzają pozytywną efektyw­
ność – stosowanych zarówno w warunkach klinicznych, jak i pozaklinicznych – interwencji 
opartych na uważności (por. Heber i in., 2017). Efektywność tych interwencji jest zdecydo­
wanie lepsza niż terapii standardowych i porównywalna do efektywności terapii kognityw­
no-behawioralnych (ang. cognitive behavioral therapy, CBT) oraz farmakoterapii (A-Tjak 
i in., 2015; Heber i in., 2017; Khoury i in., 2013). Okazuje się, że pozytywne zmiany ob­
serwowane są nie tylko w procesach kognitywnych, afektywnych i behawioralnych (Khoury 
i  in., 2017; Sedlmeier i  in., 2012; Tang, 2017), ale również w dziedzinie funkcjonowania 
oraz struktury mózgu (Fox i in., 2012, 2014, 2016; Fox, Spreng, Ellamil, Andrews-Hanna, 
Christoff, 2015; Radoń, 2020a; Tang, 2017). 

Należy podkreślić, że uważność może być rozumiana zarówno jako cecha psychiczna, 
jak i stan, czyli zdolność, którą można wytrenować w ciągu określonego czasu (por. David­
son, 2010). Potwierdzają to wyniki badań, które dowodzą, że systematyczne praktykowanie 
uważności wywołuje liczne pozytywne zmiany, zarówno po treningach długoterminowych 
(zmiany w  zakresie cechy, utrzymujące się długi czas), jak i  treningach krótkotrwałych 
(zmiany w zakresie stanu; por. Radoń, 2020a; Tang, 2017).

Jak dowodzą niektórzy badacze, brak wyróżnienia tych dwóch odmiennych aspektów 
uważności, tj. cechy (świadczącej o posiadaniu określonych predyspozycji osobowościowych 
albo o zaawansowaniu w praktykowaniu uważności) oraz stanu (wykształcone podczas tre­
ningów medytacyjnych specyficzne umiejętności), jest główną przyczyną braku spójności 
uzyskiwanych wyników badawczych (por. Davidson, 2010; Duan, Li, 2016; Grossman, 
2011; Medvedev, Krägeloh, Narayanan, Siegert, 2017; Rau, Williams, 2016; Soler i  in., 
2014). Dotyczy to również narzędzi badawczych służących do pomiaru nasilenia uważno­
ści, które nie różnicują precyzyjnie tych jej dwóch aspektów (Medvedev i in., 2017; Radoń, 
2020b).

Należy podkreślić, że większość opracowanych narzędzi odnosi się do pomiaru cechy 
uważności (por. Baer, 2019): Mindfulness Attention Awareness Scale (MAAS; Brown, Ryan, 
2003; polska walidacja: Radoń, 2014c), Cognitive Affective Mindfulness Scale – Revised 
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(CAMS-R; Feldman, Hayes, Kumar, Greeson, Laurenceau, 2007) i Kentucky Inventory of 
Mindfulness Skills (KIMS; Baer, Smith, Allen, 2004). Inne narzędzia odnoszą się do uważ­
ności jako stanu, tj. State Mindfulness Scale (SMS; Tanay, Bernstein, 2013) oraz Toronto 
Mindfulness Scale (TMS; Lau i in., 2006). Jednak kilka narzędzi zdaje się mierzyć równo­
cześnie oba jej wymiary, tj. i cechę, i stan (por. Baer, 2007; Duan, Li, 2016; Rau, Williams, 
2016). Dotyczy to szczególnie Five Facet Mindfulness Questionnaire, FFMQ, i  jego skró­
conej wersji, tj. FFMQ-SF (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, Toney, 2006; polskie wali­
dacje: Radoń, 2014b; Radoń, Rydzewska, 2018) oraz Freiburg Mindfulness Inventory (FMI; 
Buchheld, Walach, 2002; polska adaptacja: Radoń, 2017).

Aktualnie najbardziej palącym problemem stojącym przed badaczami jest zbudowanie 
takiego narzędzia, które trafnie oceniałoby zmiany w  zakresie stanu (wyuczone podczas 
treningów medytacyjnych umiejętności; Parsons, Jensen, Roepstorff, Fjorback, Linehan, 
2019), zwłaszcza dlatego, że niektóre z wykorzystywanych do tej pory narzędzi nie wyka­
zują nieraz żadnych zmian albo zmiany okazują się wręcz negatywne (por. Baer, 2019; Baer, 
Carmody, Hunsinger, 2012; Medvedev i in., 2017). Odpowiedzialne za to są dwa czynniki, 
tj. problemy związane z operacjonalizacją uważności oraz niska rzetelność zwalidowanych 
do tej pory narzędzi (niektórych czynników; por. Radoń, 2020b).

Interesującą próbę stworzenia narzędzia badawczego, które umożliwiałoby ocenę jako­
ści praktykowania uważności nazwanego MINDSENS, podjął zespół Solera (Soler i  in., 
2014). Grupa badaczy posłużyła się dwoma znanymi narzędziami, jakimi były FFMQ, 
oceniający predyspozycje do uważności (Grossman, 2011, 2019) oraz Kwestionariusz do-
świadczeń (Experiences Questionnaire – EQ), który mierzy postępy w treningach (Soler i in., 
2014). Badania walidacyjne przeprowadzono na relatywnie dużej próbie 670 osób, doko­
nując pomiaru zaawansowania w medytacji (typ medytacji, czas trwania sesji, częstotliwość 
i długość praktykowania).

Wyniki badań ujawniły, że spośród 50 pozycji (FFMQ – 39 i EQ – 11) dobrymi właści­
wościami dyskryminacyjnymi charakteryzuje się 19 pozycji, które wysycają trzy czynniki: 
obserwacja (pięć pozycji z FFMQ), niereaktywność (pięć pozycji z FFMQ) i decentracja 
(dziewięć pozycji z EQ). Czynnik obserwacja odnosi się do wrażliwości na doznania ciele­
sne i jest dobrym wskaźnikiem zaawansowania w początkowych stadiach (Baer i in., 2006). 
Niereaktywność to postawa akceptacji wewnętrznych i zewnętrznych doświadczeń bez po­
trzeby reagowania na nie w celu ich zmiany (miernik wyższego zaawansowania). Z kolei 
decentracja odnosi się do zdolności oddzielenia poczucia siebie od swoich myśli i uczuć oraz 
stanowi miernik najwyższego zaawansowania (Tran, Glück, Nader, 2013; Tran i in., 2014).

Wyodrębnione czynniki uważności – co wykazano w  innych badaniach (Baer i  in., 
2009) – zdają się najtrafniej różnicować osoby systematycznie praktykujące od nieprakty­
kujących lub praktykujących sporadycznie (obserwacja – d = 0,95; p < 0,001; niereaktyw­
ność – d = 0,85; p < 0,001; decentracja – d = 0,72; p < 0,001). Czynniki te w 82,3% istotnie 
odróżniają osoby medytujące codziennie (N = 121) od niemedytujących lub medytujących 
sporadycznie (wysoka korelacja kanoniczna r = 0,624; Λ Wilkinsona = 0,610; Chi2 = 194, 
357; p < 0,001; wysokie wskaźniki wyjaśnianej wariancji w analizie regresji – 0,21 < r2 <0,22; 
wysokie rotowane ładunki czynnikowe – od 0,53 do 0,64). Czynniki te charakteryzują się 
także odpowiednim poziomem rzetelności (0,80 < α < 0,91).

Ciekawym odkryciem zespołu Solera było potwierdzenie, że zaawansowanie medytacyj­
ne zależy głównie – co wykazano wcześniej w innych badaniach (por. Carmody, Baer, 2008; 
Feliu-Soler i in., 2013; Soler i in., 2014) – od systematyczności praktykowania (systema­
tyczność praktykowania oceniana jest ogólną liczbą dni w miesiącu spędzonych na prakty­
kowaniu oraz ogólną liczbą miesięcy praktykowania), nie zależy zaś od typu praktykowanej 
techniki ani czasu trwania pojedynczej sesji medytacyjnej. 
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Podsumowując, należy stwierdzić, że MINDSENS może być z powodzeniem stosowa­
ny do pomiaru z jednej strony jakości praktykowania, a z drugiej – zaawansowania w tre­
ningach. Wskazują na to następujące fakty:

1) �bardzo dobrze różnicuje osoby mające doświadczenie medytacyjne od tych, które 
takiego doświadczenia nie mają (p < 0,001);

2) �wszystkie czynniki wiążą się pozytywnie i  istotnie z długością oraz częstotliwością 
praktykowania (wysoka korelacja kanoniczna r = 0,624; wyższe wskaźniki wyjaśnianej 
wariancji w analizie regresji – 0,21 < r2 < 0,22; wysokie rotowane ładunki czynnikowe 
– od 0,53 do 0,64; trafna dyskryminacja na poziomie 82,3%);

3) �wszystkie czynniki są 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 związku z tym, że MINDSENS okazał się wartościowym narzędziem służącym do 
oceny zarówno jakości praktykowania, jak i zaawansowania w treningach medytacyjnych, 
podjęto się próby jego adaptacji do warunków polskich. Następnie sprawdzono jego właści­
wości psychometryczne. 

Metody badawcze

Uczestnic y

Grupę badawczą stanowiły 882 osoby w wieku od 15 do 72 lat (M = 37,07; SD = 10,91), 
w tym 78,2% kobiet, a 20,8% mężczyzn (brak istotnych różnic). Osoby badane zostały zre­
krutowane za pośrednictwem Facebooka (grupa Mindfulness, czyli osoby praktykujące róż­
ne techniki medytacyjne, jak i sympatycy) oraz informacji zamieszczonej na stronie Ośrod­
ka Medytacji Chrześcijańskiej w Lubiniu (medytacja chrześcijańska). Grupę docelową, do 
której zostały skierowane zaproszenia, stanowiły osoby narodowości polskiej, w tym zarów­
no osoby związane z medytacją, jak i niezwiązane z żadną szkołą ani praktyką medytacyjną. 

Badania zostały przeprowadzone online, anonimowo. Zastosowaną zachętą (nagrodą 
za wzięcie udziału) było przesłanie interpretacji wyników badań osobom, które wypełnią 
kwestionariusz i dobrowolnie podadzą adres e-mail.

W próbie tej przeważały osoby praktykujące medytację chrześcijańską (33,5%). Nieco 
mniej licznie reprezentowaną grupę stanowiły osoby niepraktykujące (25,4%) oraz prakty­
kujące uważność (24,4%). Najmniej liczna grupa obejmowała osoby praktykujące medytację 
o typie koncentracyjnym (16,2%), najczęściej jogę oraz medytację transcendentalną. W ba­
danej grupie 52,8% osób miało za sobą poniżej jednego roku praktykowania; 25,2% – od 
roku do 10 lat, a 22% – ponad 10 lat praktykowania. Spośród tych osób 60,2% deklarowało, 
że praktykuje sporadycznie, 27,6% – kilka razy w  tygodniu, a  12,1% – codziennie. Pod 
względem zdrowia najwięcej osób deklarowało problemy fizyczne (49 osób) i zaburzenia 
depresyjne (45 osób). Nieco mniej osób – lękowe (35 osób), osobowości (25 osób), odży­
wiania (21 osób), psychotyczne (12 osób) oraz uzależnienia (11 osób).

Procedura badawcza

Sprawdzając właściwości psychometryczne MINDSENS, skorzystano z polskiej adapta­
cji FFMQ, która to przeszła już proces tłumaczenia i  walidacji (Radoń, 2014b). Pozo­
stałe dziewięć pozycji MINDSENS (tj. równocześnie EQ) nie ma polskiego tłumacze­
nia ani adaptacji, dlatego najpierw przetłumaczono je na język polski, stosując procedurę 
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tłumaczenia zwrotnego (tłumaczenie przez dwóch niezależnych anglistów, w tym jednego 
native speaking). W ten sposób powstał Kwestionariusz zaawansowania w uważności (KZU; 
zob. Załącznik).

Narzędzia badawcze

W związku z tym, że stosowanie różnych interwencji opartych na uważności skutkuje po­
prawą w zakresie depresji, lęku, stresu, ruminacji oraz dobrostanu, do sprawdzenia trafności 
zewnętrznej KZU wykorzystano Skalę depresji, lęku i stresu DASS21, Skalę orientacji pozy-
tywnej SOP oraz Kwestionariusz ruminacji–refleksyjności (KRR; Ruminacje i Refleksyjność). 
DASS21 ocenia nasilenie depresyjności, lęku i stresu. Tłumaczenia DASS na język polski 
dokonała Makara-Studzińska z zespołem (2013). Kwestionariusz charakteryzuje się dobrą 
rzetelnością (α = 0,93) oraz trafnością zbieżną (Henry, Crowford, 2005). SOP służy do 
oceny tendencji do zauważania i  przywiązywania wagi do pozytywnych aspektów życia, 
doświadczeń i samego siebie. Polska adaptacja wykazuje się wystarczającą spójnością we­
wnętrzną (α = 0,77–0,84), stałością (rtt = 0,84) oraz trafnością zbieżną (Łaguna, Oleś, Fili­
piuk, 2011). Kwestionariusz ruminacji–refleksyjności to polska adaptacja 13-itemowej wersji 
The Rumination–Reflection Questionnaire (Carter, 2010; Trapnell, Campbell, 1999). Ma on 
również sprawdzoną rzetelność (ruminacje – α = 0,77; refleksyjność – α = 0,79), stabilność 
(ruminacje – r = 0,91; refleksyjność – r = 0,94) oraz trafność (Radoń, 2014a).

Analizy

W związku z tym, że wyniki badań walidacyjnych dotyczących narzędzi mierzących na­
silenie uważności sugerują dobre dopasowanie danych empirycznych zarówno do modelu 
równorzędnego, jak i hierarchicznego (por. Grossman, 2011, 2019; Grossman, Niemann, 
Schmidt, Walach, 2004; Radoń, 2020b), postanowiono najpierw sprawdzić dopasowanie 
danych empirycznych polskiej adaptacji do różnych modeli, tj. do 3-czynnikowego rów­
norzędnego, 3-czynnikowego hierarchicznego, 3-czynnikowego drugiego rzędu (niereak­
tywność i decentracja tworzą czynnik pierwszego rzędu, a obserwacja – drugiego rzędu) 
oraz 3-czynnikowego z  bifaktorem. W  następnej kolejności sprawdzono równoważność 
pomiaru (równoważność konfiguralną, metryczną i skalarną). Potem oceniono rzetelność 
łączną i zbieżną oraz trafność zbieżną i dyskryminacyjną. Na końcu sprawdzono trafność 
zewnętrzną. 

Trafność wewnętrzna

Celem sprawdzenia trafności wewnętrznej posłużono się konfirmacyjną analizą czynniko­
wą CFA (tabela 1), w której oceniano wskaźnik dobroci dopasowania (GFI > 0,9), wskaź­
nik dopasowania porównawczego Bentlera (CFI > 0,8/0,9), standaryzowany współczynnik 
błędnego dopasowania (SRMR < 0,05/0,08), test bliskości (PCLOSE ≥ 0,05), granicę błę­
du dla modeli dobrze dopasowanych (RMSEA < [0,05;0,08]) oraz dwa kryteria informa­
cyjne mierzące jakość dopasowania (AIC) i prostotę modelu (BIC).
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Tabela 1. Współczynniki konfirmacyjnej analizy czynnikowej

Model χ2 df GFI CFI SRMR PCLOSE RMSEA AIC BIC

3-czynnikowy równorzędny 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 
z bifaktorem 383,23 125 0,956 0,964 0,040 0,544 0,050 513,23 821,14

3-czynnikowy  
2. rzędu (15 poz.) 139,78 69 0,978 0,953 0,032 0,999 0,035 241,78 483,37

Adnotacja. χ2 – test niezależności; df – stopnie swobody; GFI – wskaźnik dobroci dopasowania; CFI – wskaźnik 
porównawczy dopasowania; SRMR – standaryzowany współczynnik błędnego dopasowania; PCLOSE – test 
bliskości; RMSEA – granica błędu dla modeli dobrze dopasowanych; AIC– kryterium informacji Akaikego; 
BIC – Bayesowskie kryterium informacyjne; czcionka pogrubiona – model trafny.

W trakcie przeprowadzonej konfirmacyjnej analizy czynnikowej poprawne wskaźniki 
dopasowania danych empirycznych uzyskano w przypadku modelu z bifaktorem i drugiego 
rzędu oraz – warunkowo, ze względu na poziom CFI (por. Zakrzewska, 2004) – hierar­
chicznego. Relatywnie najlepszym dopasowaniem charakteryzuje się model z bifaktorem, 
jednak pod warunkiem uwolnienia ośmiu, tj. poniżej połowy, stałych regresji w czynniku 
decentracja (por. Lubiewska, Głogowska, 2018). Poniekąd lepsze dopasowanie do danych 
empirycznych obserwuje się w przypadku modelu drugiego rzędu (niereaktywność i de­
centracja tworzą czynniki pierwszego rzędu, a obserwacja – drugiego rzędu), jednak pod 
warunkiem odrzucenia czterech pozycji z czynnika decentracja (pozycji: 15, 16, 17 i 19) 
oraz uwolnienia ponad połowy stałych regresji. Podobnie jest w przypadku modelu hierar­
chicznego, który również zakłada uwolnienie ponad połowy stałych regresji.

W następnej kolejności sprawdzono, czy osoby praktykujące medytację chrześcijańską 
(technika zbliżona do uważności, z  chrześcijańskimi elementami motywacyjnymi), tech­
niki koncentracji (m.in. joga i medytacja transcendentalna) i uważność rozumieją badany 
konstrukt podobnie. W tym celu zastosowano analizę wielogrupową (MG CFA; Konarski, 
2020; Lubiewska, Głogowska, 2018), która pozwala sprawdzić, czy struktura pozycji testo­
wych, ładunków czynnikowych i wartości błędów pozycji są w porównywanych grupach 
takie same (tzw. równoważność pomiaru, ang. invariance). Jak widać z  tabeli 2, podczas 
analiz osiągnięto zarówno równoważność konfiguralną (ogólna struktura pozycji testo­
wych jest w  grupach podobna), metryczną (ładunki czynnikowe pozycji są równoważne 
w grupach), jak i skalarną (stałe regresji w grupach są równe). Szczególnymi tego dowoda­
mi są następujące fakty: brak istotnych różnic między modelami po narzucaniu kolejnych 
ograniczeń, brak przekroczenia wartości granicznej – ustalonej na poziomie 0,01 – w zakre­
sie miar CFI i TLI, niewielka zmienność w zakresie RMSEA, lokowanie się wielkości AIC 
w pobliżu wartości obliczonej dla modelu nasyconego i daleko od modelu niezależnego. 
Oznacza to, że badane konstrukty są rozumiane przez respondentów tak samo w każdej 
z  grup, a  także – iż uprawnione będzie dokonywanie porównań międzygrupowych (po­
równanie średnich nie jest obciążone błędem). Ponieważ model zakłada uwolnienie ośmiu 
stałych regresji, tj. poniżej połowy, można mówić o częściowej równoważności pomiarowej 
(por. Lubiewska, Głogowska, 2018).
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Tabela 2. Wyniki MG CFA w grupie osób praktykujących techniki chrześcijańskie, koncentracji  
(m.in. joga i medytacja transcendentalna) i uważność

Model χ2 
(df)

Δχ2 
(Δdf) RMSEA CFI  

(ΔCFI)
TLI  

(ΔTLI) AIC

Model 1. Równoważność 
konfiguralna

331,288 
(216)

– 0,029 0,973 0,961 619,288

Model 2. Równoważność 
skalarna

365,936 
(246)

34,648 
(30)1

0,028 0,972 
 (0,003)1

0,964 
 (0,001)1

593,936

Model 3. Równoważność 
metryczna

410,543 
(256)

44,607 
(10)2

0,031 0,964 
(–0,006)2

0,956 
(–0,006)2

712,543

Model nasycony 0,000 1,000 720,000

Model niezależny 4607,725 
(315)

0,148 0,000 0,000 4697,725

1 porównanie z modelem 1; 2 porównanie z modelem 2.

Po uzyskaniu skalarnego poziomu równoważności (równoważność stałych regresji) po­
równano różnice w średnich latentnych między grupami osób praktykujących różne techniki 
medytacyjne. Przeprowadzone analizy wykazały istnienie istotnych różnic między średnimi 
latentnymi zasadniczo we wszystkich skalach (w skali decentracji wynik był bliski istotności 
statystycznej): obserwacja F(2, 653) = 4,740; p < 0,01, niereaktywność F(2, 653) = 3,333; 
p < 0,05 oraz decentracja F(2, 653) = 2,707; p = 0,06. W pierwszym czynniku najwyższy 
wynik uzyskały osoby praktykujące uważność, następnie – techniki koncentracyjne, a na 
końcu – techniki chrześcijańskie (brak istotnych różnic między ostatnimi). W czynniku 
drugim – w kolejności: uważność, techniki chrześcijańskie i koncentracyjne (brak istotnych 
różnic między ostatnimi). W trzecim – uważność, techniki chrześcijańskie i koncentracyjne 
(brak istotnych różnic między wszystkimi).

W dalszej kolejności sprawdzono, czy porównywane grupy osób praktykujących różne 
typy medytacji rozumieją badany konstrukt w podobny sposób co osoby niepraktykujące 
(tabela 3). Wyniki przeprowadzonych analiz potwierdziły – zupełnie analogicznie jak wyżej 
– zarówno równoważność konfiguralną, metryczną, jak i skalarną. Oznacza to, że uprawnio­
ne jest dokonywanie porównań między osobami stosującymi różne techniki medytacyjne.

Po uzyskaniu skalarnego poziomu równoważności (równoważność stałych regresji) po­
równano różnice w średnich latentnych między osobami medytującymi i niemedytującymi. 
Przeprowadzone analizy wykazały istnienie znaczących różnic między średnimi latentnymi 
(wyższe średnie uzyskała grupa osób medytujących): obserwacja t(841) = 4,063; p < 0,001; 
niereaktywność t(841) = 5,941; p < 0,001 i decentracja t(841) = 9,227; p < 0,001.

Tabela 3. Wyniki MG CFA w grupie osób praktykujących i niepraktykujących medytacje

Model χ2 
(df)

Δχ2 
(Δdf) RMSEA CFI  

(ΔCFI)
TLI  

(ΔTLI) AIC

Model 1. Równoważność 
konfiguralna

353,990 
(168)

– 0,036 0,972 0,965 497,990

Model 2. Równoważność 
skalarna

376,694 
(183)

22,704 
(15)1

0,035 0,971 
(–0,001)1

0,966 
(+0,001)1

490,694

Model 3. Równoważność 
metryczna

424,432 
(189)

47,738 
(6)2

0,038 0,965 
(–0,006)2

0,961 
(–0,005)2

590,432

Model nasycony 0,000 1,000 480,000

Model niezależny 6844,573 
(210)

0,194 0,000 0,000 6904,573

1 porównanie z modelem 1; 2 porównanie z modelem 2.

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


Studia  Psychologica : Theor ia  et  Praxis , 20(2)

 29

Radoń, S. (2020). Kwestionariusz zaawansowania w uważności (polska adaptacja i walidacja). Studia Psychologica: 
Theoria et Praxis, 20(2), 21–36. http://doi.org/10.21697/sp.2020.20.2.02

Rzetelność

Następnie, wykorzystując strategie analityczne zaproponowane przez Hu i Bentlera (1999), 
tj. analizę struktury kowariancji, oraz korzystając z pomocy Master Validity Tool for AMOS 
(Gaskin, Lim, 2016), sprawdzono rzetelność i  trafność modelu 3-czynnikowego. W tym 
celu oceniono poziom rzetelności łącznej – CR, średnią wyjaśnioną wariancję – AVE, mak­
symalną współdzieloną wariancję – MSV oraz rzetelność zbieżną – MaxR(H). Tabela 2 
pokazuje, że poprawna okazała się rzetelność łączna (0,74 ≤ CR ≤ 0,93), a szczególnie rze­
telność zbieżna (0,82 ≤ H ≤ 0,93). Należy podkreślić znaczenie zwłaszcza tego ostatniego 
wskaźnika, ponieważ jego miara jest bardziej adekwatna niż alfa Cronbacha (współczynnik 
ωH McDonalda opisuje zależność między czynnikiem latentnym a jego obserwowanymi 
zmiennymi, a nie – jak to jest w przypadku alfy Cronbacha – między samymi obserwowa­
nymi zmiennymi). 

Tabela 4. Wskaźniki rzetelności i trafności

Czynnik CR AVE MSV MaxR(H) NR OB DC

NR 0,891 0,621 0,893 0,900 0,788

OB 0,737 0,378 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) – rzetelność łączna; AVE (ang. average variance extracted) – przecięt­
na wariancja wyodrębniona; MSV (ang. maximum shared variance) – maksymalna współdzielona wariancja; 
MaxR(H) (ang. maximum reliability) – maksymalna zgodność wewnętrzna; OB – Obserwacja; NR – Niereak­
tywność; DC – Decentracja; pogrubiona czcionka – pierwiastek kwadratowy AVE.

Dobre okazały się ponadto wskaźniki średniej wariancji wyodrębnionej przez poszcze­
gólne czynniki (AVE > 0,50), jednak oprócz czynnika obserwacji. Niemniej jak dowodzą 
niektórzy badacze (Malhotra, Dash, 2011), opieranie się na samym AVE jest zawodne. 
Analiza wielkości maksymalnej współdzielonej wariancji (MSV) sugeruje, że czynniki nie­
reaktywności i decentracji mają wysoki poziom współdzielonej wariancji, wyższy od średniej 
wariancji wyjaśnianej przez każdy z tych czynników. Wskazuje na słabą trafność zbieżną 
wszystkich modeli, z wyjątkiem modelu drugiego rzędu, w którym niereaktywność i decen­
tracja tworzą czynnik pierwszego rzędu (por. Byrne, 2010). Jak widać z tabeli 4, pierwia­
stek kwadratowy AVE, który jest pokazany na przekątnej pogrubioną czcionką, okazał się 
mniejszy w każdym czynniku niż wielkość korelacji między poszczególnymi czynnikami. 
Wskazuje to na problemy z trafnością dyskryminacyjną modeli (obserwowane zmienne są 
słabiej skorelowane wewnątrz czynnika latentnego niż ze zmiennymi spoza niego).

Ponieważ zarówno model z bifaktorem, jak i model drugiego rzędu mają różne man­
kamenty, należy postulować przyjęcie takiego modelu, który stwarza najmniejsze proble­
my zarówno pod względem rzetelności, jak i  trafności. Takim modelem zdaje się model 
z  bifaktorem (charakteryzuje go częściowa równoważność pomiarowa; por. Lubiewska, 
Głogowska, 2018). Za takim właśnie rozwiązaniem zdają się przemawiać wyniki innych 
badań, które dowodzą, że pozycje testowe narzędzi mierzących uważność powinny być kon­
ceptualizowane raczej jako wielowymiarowe niż specyficzne (czynnik ogólny uważność oraz 
specyficzne konstrukty poznawcze; por. Aquado i in., 2015; Bednar, Voracek, Tran, 2020).

W dalszej kolejności sprawdzono rzetelność KZU pod względem stabilności bezwzględ­
nej oraz oceniono poziom ładunków czynnikowych. Przeprowadzone analizy statystyczne 
wykazały, że KZU cechował się poprawną stabilnością bezwzględną (0,76 ≤ rtt ≤ 0,82). 
Zasadniczo poprawna okazała się też wielkość ładunków czynnikowych poszczególnych 
pozycji. W każdym bowiem przypadku wielkość ładunku czynnikowego poszczególnych 
pozycji była większa od 0,40 (z wyjątkiem pozycji 4) oraz większa od ładunku wspólnego.
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Trafność zewnętrzna

Do sprawdzenia trafności zewnętrznej kwestionariusza wykorzystano analizę korelacji. Po­
nieważ próbka badawcza była zróżnicowana pod względem doświadczenia medytacyjnego, 
do potwierdzenia trafności zewnętrznej wykorzystano dodatkowo wieloczynnikową analizę 
wariancji wraz z testami post hoc HSD Tukeya. 

Założono, że nasilenie wszystkich czynników uważności wiąże się istotnie, słabo i ne­
gatywnie z depresyjnością, lękiem, stresem i ruminacjami, pozytywnie – z orientacją pozy­
tywną oraz refleksyjnością. Celem sprawdzenia powiązań (analiza korelacji) między uważ­
nością a wziętymi pod uwagę czynnikami psychologicznymi posłużono się Skalą depresji, 
lęku i stresu (DASS21), Skalą orientacji pozytywnej (SOP) oraz Kwestionariuszem rumina-
cji–refleksyjności (KRR). 

Tabela 5. Korelacje między czynnikami KZU a innymi konstruktami psychologicznymi

Czynniki Obserwacja Niereaktywność Decentracja

Depresyjność –0,08 –0,31** –0,37**

Lęk –0,07 –0,21** –0,28**

Stres  –0,02  –0,34**  –0,40**

Ruminacje –0,10 –0,28** –0,34**

Refleksyjność    0,39**  0,27**  0,27**

Orientacja pozytywna    0,15**  0,33**  0,38**

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

Wyniki analiz korelacji uważności z różnymi konstruktami psychologicznymi (tabela 5) 
zasadniczo potwierdziły przyjęte założenia. Okazało się bowiem, że niereaktywność i de­
centracja – ale bez obserwacji – wiązały się istotnie, słabo i negatywnie z depresyjnością, 
lękiem, stresem oraz poziomem ruminacji (–0,21** < r < –0,40**). Ponadto wszystkie czyn­
niki uważności wiązały się istotnie, słabo i pozytywnie z orientacją pozytywną (0,15* < r < 
0,38**) oraz refleksyjnością (0,27** < r < 0,39**). 

W dalszej kolejności oceniono, w jakim stopniu typ medytacji (medytacja chrześcijań­
ska, medytacja koncentracji i  uważność), długość praktykowania (brak, poniżej jednego 
roku, od roku do 10 lat, powyżej 10 lat) i jej częstotliwość (sporadycznie, kilka razy w tygo­
dniu, codziennie) oraz stan zdrowia (osoby zdrowe, osoby z zaburzeniami fizycznymi, osoby 
z problemami psychicznymi) wpływają na nasilenie różnych czynników uważności. Podczas 
badań kontrolowano również płeć. W tym celu zastosowano wieloczynnikową analizę wa­
riancji (3 × 4 × 3 ×3 × 2) wraz z testami post hoc HSD Tukeya.

Analiza statystyczna testów post hoc HSD Tukeya ujawniła, że czynnikiem najbardziej 
podatnym na oddziaływanie branych pod uwagę wskaźników psychologicznych jest de­
centracja (wszystkie brane pod uwagę wskaźniki wiążą się z jej nasileniem). Czynnik ten 
– jako zasadniczo jedyny – wiąże się istotnie z  typem podejmowanych praktyk medyta­
cyjnych (istotne różnice między osobami praktykującymi różne techniki medytacji oraz 
niepraktykującymi). Czynnikiem przeciętnie zależnym od branych pod uwagę w niniejszych 
badaniach różnych aspektów jest niereaktywność. Stosunkowo bardziej niż decentracja wią­
że się ona z częstotliwością praktykowania oraz ze stanem zdrowia (różnice statystycznie 
bardziej istotne oraz o szerszym zakresie). Nie wiąże się jednak istotnie z typem medytacji, 
a  jedynie z doświadczeniem medytacyjnym (istotna różnica pojawia się tylko w  stosun­
ku do osób praktykujących uważność). Czynnikiem najsłabiej podatnym na oddziaływanie 
praktyk medytacyjnych jest obserwacja. Zależy ona jedynie od częstotliwości oraz długości 
praktykowania, nie zależy zaś od typu podejmowanej praktyki ani stanu zdrowia.
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Pod względem efektywności praktykowania najbardziej wyróżniającą praktyką jest 
uważność, ponieważ osoby ją stosujące uzyskują najwyższe wyniki we wszystkich skalach 
(istotne różnice tylko w obserwacji). Na drugim miejscu plasuje się medytacja chrześci­
jańska, osoby praktykujące te techniki zajmują bowiem drugie po praktykujących uważ­
ność miejsce w niereaktywności i decentracji (brak istotnych różnic). Na ostatnim miejscu 
sytuują się techniki koncentracji, które jedynie w  obserwacji zajmują drugie miejsce po 
uważności (brak istotnych różnic). Oznacza to, że relatywnie najlepszą efektywnością cha­
rakteryzuje się uważność, nieco słabszą (nieistotne tendencje) – medytacja chrześcijańska, 
a najsłabszą (również nieistotne tendencje) – techniki koncentracyjne.

Patrząc z kolei na zaangażowanie w praktykowanie, można stwierdzić, że na pozytywną 
efektywność wpływa najbardziej długość oraz – w nieco mniejszym stopniu – częstotliwość 
praktykowania. Oznacza to, że czynnikiem decydującym o pozytywnej efektywności jest 
systematyczność praktykowania.

Dyskusja wyników

Wyniki przeprowadzonych badań walidacyjnych dowodzą, że KZU charakteryzuje się 
poprawnymi właściwościami psychometrycznymi zarówno pod względem rzetelności, jak 
i trafności wewnętrznej (model 3-czynnikowy z bifaktorem) oraz zewnętrznej w stosunku 
do osób w wieku od 15 do 72 lat. Wydaje się, że biorąc pod uwagę rzetelność i trafność kwe­
stionariusza, można go stosować zarówno w przypadku populacji pozaklinicznych, jak i – 
z pewną ostrożnością – populacji klinicznych (poziom zaburzeń był kontrolowany tylko za 
pomocą autodeklaracji, a nie bardziej obiektywnych wskaźników).

Stworzone i sprawdzone pod względem właściwości psychometrycznych narzędzie zda­
je się służyć do pomiaru zaawansowania w  praktykowaniu uważności, a  nie odnosić do 
wielu różnych jej aspektów (pojęcie parasola; por. Duan, Li, 2016; Grossman, 2011; Rau, 
Williams, 2016; Soler i in., 2014). Dowodem na to są następujące fakty:

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

2) wszystkie czynniki KZU wiążą się istotnie z doświadczeniem medytacyjnym (istotne 
różnice między medytującymi a niemedytującymi) oraz częstotliwością praktykowania (im 
dłuższy okres praktykowania i większa częstotliwość, tym wyższy poziom zaawansowania; 
Carmody, Baer, 2008; Feliu-Soler i in., 2013; Soler i in., 2012, 2014; Tran i in., 2013, 2014).

Występowanie zróżnicowanych powiązań między poszczególnymi czynnikami a  do­
świadczeniem medytacyjnym, typem praktykowanej medytacji oraz długością i częstotli­
wością praktykowania daje wystarczającą podstawę, by wyróżnić psychologiczną specyfikę 
różnych czynników uważności: 

1) Obserwacja to podwyższona zdolność do zauważania doświadczeń wewnętrznych 
i zewnętrznych, związana z poprawą jakości procesów uwagi, zwłaszcza w zakresie czuj­
ności oraz monitorowania (Di Francesco i in., 2017). Zdolność ta zazwyczaj – zwłaszcza 
w początkach praktykowania – związana jest z dużym wysiłkiem (Isbel, Summers, 2017), 
co potwierdzają: najsłabsza stabilność bezwzględna (rtt= 0,76) i przeciętna wyjaśniona wa­
riancja (AVE = 0,366; por. Soler i in., 2012), najsłabsze powiązania z branymi pod uwa­
gę wskaźnikami zaangażowania w praktykowanie (Carmody, Baer, 2008; Feliu-Soler i in., 
2013; Soler i in., 2012, 2014), relatywnie najsłabsze powiązania zarówno z pozytywnymi 
(refleksyjnością, orientacją pozytywną oraz uważnością), jak i negatywnymi (depresyjnością 
i stresem) wskaźnikami psychologicznymi oraz brak istotnych powiązań z nasileniem lęku 

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


32 Studia  Psychologica : Theor ia  et  Praxis , 20(2)

Radoń, S. (2020). Kwestionariusz zaawansowania w uważności (polska adaptacja i walidacja). Studia Psychologica: 
Theoria et Praxis, 20(2), 21–36. http://doi.org/10.21697/sp.2020.20.2.02

i  ruminacji (por. Brown, Ryan, 2003; Lynch, Chapman, Rosenthal, Kuo, Linehan, 2006; 
Shapiro, Carlson, Astin, Freedman, 2006).

2) Niereaktywność to postawa akceptacji wewnętrznych i zewnętrznych doświadczeń 
bez potrzeby reagowania na nie w celu ich zmiany. Oznacza ona osiągnięcie pewnej wpra­
wy w reorientacji procesów uwagi, które nie wymagają już dużego wysiłku i dlatego może 
stanowić wskaźnik przeciętnego zaawansowania (Isbel, Summers, 2017): ten czynnik ma 
przeciętnie wysoką stabilność bezwzględną (rtt = 0,78; por. Baer i in., 2012), w przeciętnym 
stopniu zależy od branych pod uwagę wskaźników zaawansowania w medytacji (Carmody, 
Baer, 2008; Feliu-Soler i in., 2013; Soler i in., 2012, 2014), jest powiązany relatywnie moc­
niej w stosunku do obserwacji, a  równocześnie słabiej w stosunku do decentracji zarów­
no z pozytywnymi, jak i negatywnymi wskaźnikami psychologicznymi (por. Brown, Ryan, 
2003; Lynch i in., 2006; Shapiro i in., 2006).

3) Decentracja – inaczej metakognitywna świadomość – to pewna zdolność oddziele­
nia poczucia siebie od swoich myśli oraz uczuć. Liczne badania dowodzą, że właśnie ona 
stanowi miernik najwyższego zaawansowania (Davis, Lau, Cairns, 2009; Lau i  in., 2006; 
Tran i in., 2013, 2014), co zdają się potwierdzać następujące właściwości decentracji: naj­
wyższa stabilność bezwzględna (rtt = 0,82; por. Baer i  in., 2012), najsilniejsze powiązania 
z branymi pod uwagę wskaźnikami zaangażowania (Carmody, Baer, 2008; Feliu-Soler i in., 
2013; Soler i in., 2012, 2014; Tran i in., 2013, 2014) i relatywnie najmocniejsze powiązania 
zarówno z pozytywnymi, jak i negatywnymi wskaźnikami psychologicznymi (por. Brown, 
Ryan, 2003; Lynch i in., 2006; Shapiro i in., 2006).

Patrząc bardziej szczegółowo na uzyskane rezultaty badawcze, należy stwierdzić, że 
bardzo istotną zaletą KZU jest jego wrażliwość na długość i częstotliwość praktykowania 
(Parsons i in., 2019). Jest to o tyle ważne, że są to te aspekty – jak sugerują wyniki licznych 
badań (Carmody, Baer, 2008; Feliu-Soler i in., 2013; Soler i in., 2012, 2014; Tran i in., 2013, 
2014) – które nie tylko wskazują na zaawansowanie, lecz także decydują o efektywności 
praktykowania różnych technik medytacji (efektywność nie zależy od typu praktyki ani 
intensywności praktykowania, ale od częstotliwości). Oznacza to, że KZU można z po­
wodzeniem wykorzystać do kontrolowania efektów interwencji opartych na technikach 
medytacyjnych. Ważną zaletą KZU jest to, że okazuje się poprawnie oceniać poziom za­
awansowania w  praktykowaniu różnych grup osób (potwierdzono równoważność konfi­
guralną, metryczną oraz skalarną w  stosunku do osób praktykujących medytację o  typie 
chrześcijańskim, koncentracji i uważności). 

Kończąc, należy podkreślić, że KZU zdaje się interesujący z tego względu, że odróżnia 
i identyfikuje jeden z aspektów uważności, którym jest jakość praktykowania. Jak sugerują 
bowiem wyniki niektórych badań (Duan, Li, 2016; Soler i in., 2014), KZU trafnie ocenia 
poziom zaawansowania w uważności, osiągany na skutek systematycznego i długotrwałego 
praktykowania różnych technik medytacji (por. Soler i in., 2014). Zdolność KZU do iden­
tyfikacji oraz oceny zaawansowania w uważności może stanowić przełomowe odkrycie, któ­
re przyczyni się do poprawy jakości prowadzonych w przyszłości badań, a w konsekwencji – 
do usunięcia problemów teoretycznych dotyczących rozumienia pojęcia uważności (pojęcie 
parasola). 

Postulat y i ograniczenia

KZU okazuje się interesującym narzędziem pomiaru zarówno zaawansowania w uważno­
ści osób w wieku od 15 do 72 lat z populacji pozaklinicznych oraz – z pewną ostrożno­
ścią – również klinicznych. W  odniesieniu do próbek klinicznych wskazane jest jednak 
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przeprowadzenie badań walidacyjnych (wprawdzie w badaniach niniejszych kontrolowa­
no zdrowie fizyczne i psychiczne osób, ale robiono to jedynie na podstawie autodeklaracji 
badanych).

Jednym z ograniczeń tych badań był fakt, że osoby badane były rekrutowane za pośred­
nictwem Internetu. Duża liczba osób badanych (N > 800) oraz relatywnie dobra rzetelność 
zapewne w  jakimś stopniu zabezpieczyły wyniki przed zniekształceniami wynikającymi 
z potencjalnej heterogeniczności grupy oraz nadreprezentacji kobiet. Drugie ograniczenie 
stanowiła – oparta na autodeklaracjach – przyjęta strategia badań, która jest podatna na 
odpowiedzi zgodne ze społecznymi oczekiwaniami. Niepewny metodologicznie był rów­
nież pomiar jakości praktykowania (długość i częstotliwość), dokonywany retrospektywnie, 
a nie na podstawie bardziej obiektywnych wskaźników. Stan zdrowia sprawdzano ponadto, 
opierając się nie na skalach klinicznych, ale na autodeklaracjach. 

Pomimo wykazanych ograniczeń uzyskane rezultaty badawcze przyczyniają się do po­
większenia wiedzy dotyczącej zaawansowania w uważności. Stworzone zaś narzędzie ba­
dawcze może z powodzeniem służyć pomocą nie tylko badaczom, ale również trenerom 
uważności i psychologom praktykom (sprawdzanie efektywności stosowania treningów lub 
interwencji psychoterapeutycznych opartych na uważności).
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Załącznik

Pozycje Kwestionariusza zaawansowania w uważności

Eng Pl

1.	 When I’m walking, I deliberately notice the sensations of my 
body moving.

1.	 Kiedy chodzę, celowo zwracam uwagę na doznania płynące 
z ruchów mojego ciała.

2.	 I pay attention to how my emotions affect my thoughts and 
behaviour.

2.	 Zwracam uwagę na to, jak moje emocje wpływają na moje 
myśli i zachowania.

3.	 I notice the smells and aromas of things. 3.	O dczuwam zapachy i aromaty różnych rzeczy.	

4.	 I pay attention to sounds, such as clocks ticking, birds chirping, 
or cars passing.	

4.	 Zwracam uwagę na takie dźwięki jak tykanie zegara, śpiew 
ptaków albo przejeżdżanie samochodów.

5.	 I notice visual elements in art or nature, such as colours, shapes, 
textures, or patterns of light and shadow

5.	 Zauważam takie obiekty w sztuce lub przyrodzie jak kolory, 
kształty, struktura oraz wzory światła i cienia.

6.	 When I have distressing thoughts or images I am able just to 
notice them without reacting.

6.	 Gdy mam niepokojące myśli lub wyobrażenia, mogę je po 
prostu zauważyć, nie reagując na nie.

7.	 When I have distressing thoughts or images, I just notice them 
and let them go.

7.	 Gdy mam niepokojące myśli lub wyobrażenia, po prostu je 
zauważam i pozwalam im odejść.

8.	 When I have distressing thoughts or images, I ‘‘step back’’ and 
am aware of the thought or image without getting taken over 
by it.

8.	 Gdy mam niepokojące myśli lub wyobrażenia, robię „krok 
wstecz”, uświadamiam sobie myśl lub wyobrażenie, nie będąc 
przez nie owładniętym.

9.	I n difficult situations, I can pause without immediately reacting. 9.	 W trudnych sytuacjach potrafię powstrzymać się od natychmia-
stowego reagowania.

10.	 When I have distressing thoughts or images, I feel calm soon 
after.

10.	 Gdy mam niepokojące myśli lub wyobrażenia, odczuwam zaraz 
po nich spokój.

11.	I  can actually see that I am not my thoughts. 11.	T eraz rozumiem, że moje myśli nie są mną.

12.	I  can separate myself from my thoughts and feelings. 12.	 Potrafię oddzielić siebie od swoich myśli i uczuć.

13.	I  can slow my thinking at times of stress. 13.	 W sytuacji stresowej potrafię spowolnić natłok myśli.

14.	I  notice that I don’t take difficulties so personally. 14.	 Zauważam, że trudności nie odbieram tak osobiście.

15.	I  am consciously aware of a sense of my body as a whole. 15.	 Świadomie odczuwam ciało jako całość.

16.	I  view things from a wider perspective. 16.	O bserwuję sprawy z szerszej perspektywy.

17.	I  can take time to respond to difficulties. 17.	M ogę dać sobie czas na odpowiadanie na problemy.	

18.	I  can observe unpleasant feelings without being drawn into 
them.

18.	 Potrafię obserwować nieprzyjemne uczucia, nie będąc przez nie 
pochłoniętym.

19.	I  have the sense that I am fully aware of what is going on 
around me and inside me.

19.	M am poczucie, że jestem całkowicie świadomy tego, co dzieje 
się wokół mnie oraz we mnie.

KLUCZ
Obserwacja OB: pozycje 1–5
Niereaktywność NR: pozycje 6–10
Decentracja DC: pozycje 11–19
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