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PIECIOWYMIAROWY KWESTIONARIUSZ UWAZNOSCI:
POLSKA ADAPTACJA

Cdem artykutu jest walidacja polskig adaptacji Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ —
Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer i Toney, 2006), ktory stuzy do pomiaru uwaznosci. W czg$ci
teoretycznej przedstawiono model uwaznosci, w ktorym podstawows role zdaje si¢ odgrywac pieé
czynnikow ($wiadoma obecnos¢, niereaktywnos¢, nieosadzanie, obserwacja i opisywanie), oraz
histori¢ powstania FFMQ. Nastepnie dokonano adaptacji FFMQ na jezyk polski (podwdjna trans-
lacja i wstepna walidacja) i poddano to narzedzie procedurze walidacyjnej (analiza rzetelnosci,
konfirmacyjna analiza czynnikowa, analiza korelacji z innymi testami mierzgcymi rézne aspekty
psychologiczne: neurotyzm, stabilno$¢ emocjonalna, poziom ruminagcji, otwartos¢ na doswiadcze-
nie, ekstrawergai refleksyjnos¢). W badaniach brato udziat 200 uczniow w wieku od 15 do 19 lat
oraz 600 dorostych w wieku od 20 do 50 lat. Uzyskane rezultaty potwierdzity rzetelnosé testu
(o Cronbacha = 0,73-0,86), oprdocz skali Niereaktywnos¢ (a = 0,65-0,66), oraz trafnos¢ stosowania
u 0sob z populacji nieklinicznej w wieku od 15 do 50 lat, jak i zatlozen teoretycznych uwaznosci
(model 4-czynnikowy nieskorelowany bez skali Obserwacja). Wskazana jest dalsza walidacja na
probkach klinicznych oraz z kontrolowanym poziomem doswiadczeniaw medytacji.

Stowa kluczowe: uwaznos¢, wiasciwosci psychometryczne, Pigciowymiarowy Kwestionariusz
Uwaznosci.

PODSTAWY TEORETYCZNE

Od kilkunastu lat temat uwaznosci (mindfulness) wywotuje duzy spoteczny
rezonans (ponad 9% Amerykandw przyznaje, ze stosuje takie praktyki jako na-
rzgdzie prowadzace do zdrowienia) i naukowy odzew (Chiesa i Serretti, 2009,
2010; Didonna, 2009; Glomb, Duffy, Bono i Yang, 2011). Tylko w samych Sta-
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nach Zjednoczonych znajduje sie ponad 250 centrow medycznych, w ktérych
prowadzi si¢ rézne interwencje terapeutyczne oparte na technikach uwaznoscio-
wych lub stosuje si¢ treningi uwaznosciowe. W swiatowej literaturze fachowej
notuje sie wprost lawinowy wzrost zainteresowania tym obszarem wiedzy (ostat-
nio publikuje sie ponad 120 artykutdw rocznie w czasopismach naukowych —
por. Williams i Zylowska, 2009). Sama zebrana bibliografia od 1975 do 2009
roku obejmuje 113 stron maszynopisu i zawiera ponad 1000 publikacji (Williams
i Zylowska, 2009). Opublikowany w 2007 roku na podstawie baz danych Psy-
cINFO, Medline, PubMed, Cochrane przez U.S. Department of Health systema-
tyczny przeglad publikacji dotyczacych efektywnosci réznych interwencji opar-
tych na uwaznosci, zawieragjacy dane z 17 elektronicznych baz danych za lata
1956-2007, zidentyfikowat ponad 11 000 publikacji (Glomb i in., 2011). Baza
Psychinfo obejmuje 2221 pozycji (artykuty, ksigzki, dysertacje), ktére zawiergjg
stowo kluczowe mindfulness, a Medline — 640 (Glomb i in., 2011). Polska litera-
tura w tym zakresie jest bardzo uboga (Fajkowska i Derryberry, 2011; Holas
i Jankowski, 2013; Jankowski, 2008; Jankowski i Holas, 2009; Kolanczyk i Mi-
kotgjczyk, 2011; Radon, 2013).

We wspotczesneg literaturze pojecia takie, jak ,uwaznos¢”, , medytacjd’,
~Wyciszenie’ i ,$wiadoma obecno$¢” bywaja uzywane zamiennie i sa definio-
wane z jedng strony jako specyficzny stan (technika), a z drugigj strony jako
docelowa jakos¢ zycia (cecha), ktdra moze wynika¢ z indywidualnych predyspo-
zycji podmiotu albo stanowié¢ trwaly rezultat stosowania réznych treningéw.
Klasyczne definicje uwaznosci opisywaly jg jako stan ,,umystowej obecnosci”,
ktory zaktada jasna swiadomos¢ podmiotu dotyczaca wiasnego swiata we-
wnetrznego i zewnetrznego, a na ktéry skiada si¢ nieustannie zmienigjacy Sie,
jak w kalejdoskopie, strumien mysli, zmystowych doznan, emocji i zachowan
(Gunaratana, 2002; Kapleau, 1965; Rahula, 1959). Ten stan czgsto byt tez okre-
slany jako , czysta swiadomos¢” (bare attention — por. Gunaratana, 2002; Rahu-
la, 1959; pure or lucid attention — por. Dasi Gastaut, 1955).

Uwaznos¢ w pierwszym znaczeniu oznacza specyficzny stan uwagi, bedacy
wynikiem ciggtego kierowaniajg nato, co sie dzigje w chwili obecnej, w sposob
nieocenigjacy i nieosadzajacy (Kabat-Zinn, 1994). Uwaznos¢ w tym znaczeniu to
zdolnos$¢ uwagi do zauwazania szczegotow z peryferyjnego pola percepcyjnego,
ich prewerbalnego rejestrowania oraz zapamietywania (tzw. uwaga ekstensywna
—por. Kolanczyk i Mikotgjczyk, 2011; Lazar i in., 2005; Scharmer, 2009). Wiele
badan wskazuje na to, ze osoby o podwyzszonych wskaznikach uwaznosci do-
strzegaja obrazy zwykle ignorowane przez osoby nieuwazne (swiadomosé¢ wias-
nego ciala i rozpoznawania tresci pojawigjacych sie w swiadomosci, tj. mysli,
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emocji, przekonan). Ta zdolnos¢ — jak dowodza badacze (por. Treadway i Lazar,
2009) — uwarunkowana jest specyficzng (odmienng w przypadku osob znajduja-
cych sie w stanie uwaznosci) aktywacja elektryczng niektorych obszarow mézgu:
zwickszona aktywacja w obszarze przedczotowym (zwigzana z wystepowaniem
pozytywnych stanéw uczuciowych), nieobecnos¢ blokujacych aktywacje fal alfa
(zwiegkszona swiadomos¢ pojawiania sie réznych bodzcdw), zwiekszona aktyw-
nos¢ fal alfa (marker relaksu i zmniejszonego niepokoju), theta (wskaznik
zmnigjszenia si¢ cechy niepokoju) oraz gamma (marker regulacji afektu).

W tym znaczeniu termin ,,uwaznos¢” moze stuzy¢ do opisu szczegolnego ty-
pu technik medytacyjnych, ktére charakteryzuja si¢ tzw. otwartym monitorowa-
niem (open monitoring). Techniki te zwykle s3 odrézniane od innych technik
opartych na koncentracji (focussed attention) albo traktowanych jako potencjalne
rozwini¢cie tych technik (por. Lutz, Slagter, Dunne i Davidson, 2008). Zaktada-
naw pojeciu otwartego monitorowania uwaznos¢ obejmuje rézne nieanalityczne
¢wiczenia umystowe, poczagwszy od kontroli oddechu poprzez uswiadamianie
sobie doznan ptynacych z ciata az po wielos¢ form aktywnej i bierng aktywnosci
medytacyjng (Kabat-Zinn, 2003; Lazar i in., 2005). Wedtug wielu badaczy tego
Zjawiska tak rozumiana uwaznos¢ nie moze by¢ utozsamiana z zadng konkretna
technika medytacyjna ani metoda terapeutyczna, poniewaz w naukowej koncep-
tualizacji (od samego poczatku) oznacza raczej specyficzny styl bycia, peten
otwartosci i akceptacji (Jankowski i Holas, 2009).

Uwaznos¢ rozumiana jest w literaturze fachowej jako cecha, ktéra réznicuje
ludzi (predyspozycje genetyczne, uwarunkowania srodowiskowe, specyficzny
trening) oraz ma okreslone korelaty neuropsychobiologiczne i wskazniki psy-
chometryczne (Davidson, 2010). Wyniki wielu badan z zakresu neuropsychobio-
logii wskazuja bowiem na to, ze mozgi osdb uwaznych roznig si¢ istotnie od
mozgu 0s6b nieuwaznych pod wzgledem strukturalnym (powiekszona gestosé
szarg struktury —Holzel i in., 2008; zmniegjszone prawe ciato migdatowate — por.
Taren, Creswell i Gianaros, 2013) i funkcjonalnym (synchronizacja pnia mézgu,
obszaréw limbicznych oraz kory mozgowej; integracja sieci uwagowsej, pamie-
cioweg i systemu kontroli; hemisferyczna integracja korespondujacych obszarow
z obu potkul; wzmozona aktywnos¢ neuronow lustrzanych — por. Siegel, 2007;
Slagter, Davidson i Lutz, 2011).

Wyniki wielu badan ujawnigja tez, ze treningi uwaznosci nie tylko wywotuja
alteracje strukturalne i funkcjonalne mézgu (neuroplastycznos¢), ale powoduja
niespecyficzne zmiany, dostrzegalne na poziomie behawioralnym. Dynamizuja
bowiem i pogtebigja — jak zadne inne treningi, np. sportowe, fizyczne i symula-
cyjne — zdolnos¢ do stosowania nabytych umigjetnosci w nowych i nietrenowa-
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nych sytuacjach (por. Guillot i Collet, 2005; Munzert, Lorey i Zentgraf, 2009).
Trening fizyczny, sportowy i symulacyjny — jak wielokrotnie wykazano — ksztat-
tuje sprawnosci jedynie w znanych i wytrenowanych sytuacjach. Mozna wigc
powiedzie¢, ze cecha uwaznosci réznicuje znaczaco podmioty, a mechanizmy,
ktore stanowig jej podstawe, maja charakter wielopoziomowy i niespecyficzny.

Jak wykazuje wiele badan, predyspozycje uwaznosciowe mozna pogtebiac
przez systematyczne praktyki (Spencer, 2008). Praktyki te w konsekwencji pro-
wadza do prozdrowotnych zmian, poniewaz zmnigjszajag sktonnos¢ umystu do
takiego reagowania na pojawigjace si¢ wewngtrzne i zewngtrzne bodzce, ktére
powoduje i nasila stres oraz napiecie emocjonane. Jak potwierdza wielu bada-
czy, zdolnos¢ ta charakteryzuje si¢ znacznym zmniegjszeniem si¢ automatycznych
reakcji oraz wzrostem elastycznosci. Zaktada si¢, ze skierowanie nieocenigjace
i akceptujacegl uwagi ha aktualne doswiadczenie umozliwia gtebsze poznanie
siebie i uruchamia procesy samoregulujgce naszego organizmu, ktorych efektem
moze by¢ redukcja fizycznych i psychicznych objawow stresu. W konsekwencji
osoby uwazne charakteryzuja sie lepszym zdrowiem psychicznym oraz ogélnym
dobrostanem (Baer i in., 2012).

Obszerny materiat empiryczny, zgromadzony w wyniku przeprowadzonych
na osobach praktykujacych rézne techniki medytacji badan, sugeruje, ze stoso-
wanie medytacji oparte] na uwaznosci istotnie wptywa na zmniejszanie sie¢ nasi-
lenia zaburzen kognitywnych i emocjonalnych oraz prowadzi do poprawy ogdl-
nego dobrostanu psychicznego (Brown i Ryan, 2003; Hofmann, Sawyer, Witt
i Oh, 2010; Kabat-Zinn, 1990; Kearney, McDermott, Martinez i Simpson, 2011,
Lynch, Chapman, Rosenthal, Kuo i Linehan, 2006; Shapiro, Carlson, Astin
i Freedman, 2006). Twierdzi sie tez, ze szeroki zakres pozytywnych oddziatywan
praktykowania r6znych technik uwaznosci zwigzany jest z bezposrednimi efek-
tami jg systematycznego stosowania: empatia (Krasner i in., 2009; Shapiro,
Schwartz i Bonner, 1998), spokdj (Spencer, 2008), altruizm (Rosch, 1998),
otwartos¢ spoteczna (Hutcherson, Seppala i Gross, 2008), wspotczucie (Austin,
1998) i tworczos¢ (Capurso, Fabbro i Crescentini, 2014; Colzato, Ozturk
i Hommel, 2012, 2013).

Rbézne wyniki badan zdaja sie identyfikowaé mechanizmy dynamizujace
cechy i predyspozycje uwaznosciowe podmiotu oraz potwierdzac trafnos¢ narze-
dzi badawczych opartych na samoopisie oraz autodeklaracji. Wydaje sie, ze na
dynamizowanie stanu i cechy uwaznosci wptywa pie¢ powigzanych ze soba
mechanizmow (z ktorych pierwsze trzy zdaja si¢ odgrywad istotna role w pro-
cesach zdrowienia — por. Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer i Toney, 2006),
aktérymi sa:
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(1) Activation with Awareness (Swiadoma obecnos¢) — dziatanie ze $wiado-
moscia tego, co si¢ robi, czyli smakowania jedzenia, estetyki sprzatania, dyna-
miki chodzenia czy biegania itd. (przeciwienstwo funkcjonowania jak na , auto-
matycznym pilocie”, w ktérym cztowiek nie wie, skad i dlaczego zndazt si¢
W pewnym miej scu);

(2) Nonjudging (Nieosgdzanie) — nieosgdzajaca i hieocenigjaca obserwacja
mysli, emocji i wrazen sensualnych pojawiaacych si¢ w obszarze uwagi (prze-
ciwienstwo wypierania i blokowania), powigzana z postawa wspotczucia wobec
siebie (zdolno$¢ do doswiadczania nieprzyjemnych wewnetrznych fenomendw
bez nieproduktywnych ruminagji);

3) Nonreactivity (Niereaktywnos¢) — niska reaktywnos¢ na bodzce docie-
rgjace do poszerzonego pola uwagi przy wysokiej wrazliwosci (niski prég
wrazliwosci);

4) Describe (Opisywanie) — umigjetnos¢ zdystansowanego ogladu przewija-
jacych sie przez swiadomosé elementow doswiadczenia wraz ze zdolnoscig do
nazywania (labeling) wszystkiego, co si¢ przewinie przez swiadomosc;

5) Observe (Obserwacja) — umigj¢tnos¢ odczuwania wszelkich odczu¢ zmy-
stowych zwigzanych z aktywnoscig migsni, organdw i czgsci ciata. Jest to obec-
nie najbardzigj — ze wzgledu na powigzania z elementami teoretycznie niezgod-
nymi z obowiazujacym modelem uwaznosci — dyskutowany element uwaznosci.

HISTORIA POWSTANIA | OPIS
FIVE FACET MINDFULNESS QUESTIONNAIRE

Odkrycie i ustalenie elementow uwaznosci stanowi istotny krok w poszuki-
waniach eksploracyjnych dotyczacych je specyfiki (w tym szczegdlnie specyfiki
uwaznosci w stosunku do innych technik medytacyjnych) oraz jg efektywnosci
kliniczngj. Tworzone w tym celu i udoskonalane pod wzglgdem psychometrycz-
nym narz¢dzia badawcze pozwalaja coraz trafniej oceni¢ specyfike struktury
cechy uwaznosci (Baer i in., 2008). Do najbardzigy znanych narzedzi badaw-
czych mierzacych nasilenie cechy uwaznosci naleza: Frajburski Inwentarz
Uwaznosci (Freiburg Mindfulness Inventory — FMI — Buchheld, Grossman
i Walach, 2001), Inwentarz Zdolnosci do Uwaznosci (Kentucky Inventory of
Mindfulness Skills — KIMS — Baer, Smith i Allen, 2004), Kwestionariusz Uwaz-
nosci (Mindfulness Questionnaire — MQ — Chadwick, Hember, Mead, Lilley
i Dagnan, 2005), Skala Swiadomej Obecnosci (Mindfull Attention Awerness Sca-
le— MAAS — Brown i Ryan, 2003), Pieciowymiarowy Kwestionariusz Uwazno-
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sci (Five Facet Mindfulness Questionnaire — FFMQ — Baer i in., 2006), Poznaw-
czo-Emocjonalna Skala Uwaznosci (Cognitive and Affective Mindfulness Scale
— CAMS — Feldman, Hayes, Kumar, Greeson i Laurencean, 2007; Feldman,
Hayes, Kumar i Greeson, 2003).

Sposrdd wszystkich narzedzi warta uwagi propozycja jest Pieciowymiarowy
Kwestionariusz Uwaznosci (Five Facet Mindfulness Questionnaire — Baer i in.,
2006), ktéry powstat na bazie 112 pozycji, wzietych z innych narzedzi stuzacych
do pomiaru nasilenia uwaznosci (Cognitive and Affective Mindfulness Scale,
Freiburg Mindfulness Inventory, Kentucky Inventory of Mindfulness ills,
Mindfull Attention Awerness Scale i Mindfulness Questionnaire) oraz poddaniu
ich specyficzng procedurze badawcze] (eksploracyjna analiza czynnikowa EFA,
metoda gtownych osi PAF z rotacja ukosna typu Oblimin) na duzej grupie stu-
dentow (N = 613) (Baer i in., 2006). W trakcie eksploracyjnej analizy czynniko-
wej wyodrebniono 39 itemow charakteryzujacych sie ngjsilnigjszym tadunkiem
(za kryterium odrzucenia pozycji przyjeto wartos¢ 0,40) w kazdym czynniku (po
osiem pozycji w skalach Obserwacja, Swiadoma obecnos¢, Nieosadzanie, Opi-
sywanie, a siedem — dla czynnika Niereaktywnos¢). Pig¢ czynnikdw charaktery-
zowato Si¢ satysfakcjonujaca trafnoscia wewnetrzna, z wartosciami o Cronbacha
siegajacymi od 0,75 (Nonreactivity) do 0,91 (Describing). Korelacje miedzy
wyodrebnionymi czynnikami byty stabe, chociaz statystycznie istotne (od 0,15
do 0,34).

Analizujac wartos¢ psychometryczna FFMQ, badacze (Baer i in., 2006) oce-
nili trafnos¢ zewnetrzng poprzez sprawdzenie powigzan miedzy czynnikami
uwaznosci a innymi psychologicznymi konstruktami. Jak zaktadano, Obserwo-
wanie i Opisywanie byty silnie skorelowane z inteligencjg emocjonalng oraz
aeksytymig. Czynnik Niereaktywno$¢ najsilniej korelowat ze wspétczuciem
wobec innych, a Swiadome dziatanie — z nasileniem dysocjacji i roztargnienia
Czynnik Nieosgdzanie mia najwyzsze — sposrdd wszystkich pieciu czynnikéw
FFMQ — korelacje z takimi psychologicznymi symptomami, jak neurotyzm, su-
presa, trudnosci w regulacji emocji i doswiadczeniowe unikanie. Pewnym za-
skoczeniem byto odkrycie zwigzku miedzy czynnikiem Obserwowanie a hasile-
niem dysocjacji, roztargnieniem, psychologicznymi symptomami i supresja, ae
powigzaniate okazaty si¢ nieistotne, gdy zanalizowano probke osob, ktére miaty
doswiadczenie w medytacji.

Biorgc pod uwage wskazniki dopasowania oraz przede wszystkim rdznice
W istotnosci »°, Baer i wspdtpracownicy (2006, 2008) doszli do wniosku, ze
5-czynnikowy model hierarchiczny jest bardzigj trafny w stosunku do populagji
0s0b bardzigl zaawansowanych w medytacji (N = 667) niz w odniesieniu do 0sob
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mnig) zaawansowanych (N = 190) (model hierarchiczny: CFl = 0,97; NNFI =
= 0,96; RMSEA = 0,06; niehierarchiczny: CFlI = 0,96; NNFI = 0,95; RMSEA =
= 0,06). Ponadto stwierdzili, ze hierarchiczny model 4-czynnikowy (bez czynni-
ka Obserwacja) jest lepszy niz 4-czynnikowy model niehierarchiczny. Koncowa
analiza metoda regregji ujawnita, ze za rozbieznosci w dopasowaniu danych em-
pirycznych do modeli odpowiada czynnik Obserwacja, poniewaz odgrywa on
kluczowa rol¢ mediujaca migdzy doswiadczeniem medytacji a uwaznoscia.
Ogolnie wyniki Baer i wspdtpracownikow (2006, 2008) przemawiaja za mode-
lem hierarchicznym, z zastrzezeniem, ze skala Obserwacji nie wigze sie¢ z nad-
rzednym wymiarem uwaznosci u 0sob niezaawansowanych w medytacji.

Wyniki badan walidacyjnych FFMQ, dokonywane w roznych krajach, sa
zgodne z wynikami badan zespotu Baer (2006, 2008) i zdecydowanie potwier-
dzaja rzetelnos¢ tego testu. Wyniki wielu badan walidacyjnych potwierdzaja
ponadto trafnos¢ 5-czynnikowego modelu (Dundas, Vallestad, Binder i Sivert-
sen, 2013 — Norwegia; Heeren, Douilliez, Peschard, Debrauwere i Philippot,
2011 — Francja; Hou, Wong, Lo, Mak i Ma, 2013 — Chiny; Sugiura, Sato, Ito
i Murakami, 2012 — Japonia; Veehof, ten Klooster, Taal, Westerhof i Bohlmeijer,
2011 — Holandia). Cze$¢ badan ujawniajednak, ze w przypadku niektorych grup
0s6b badanych trafnigjszy jest model 4-czynnikowy bez skali Obserwacja (Cebo-
lla, Garcia-Palacios, Soler, Guillen, Bafios i Botella, 2012 — Hiszpania; Dundas,
Vdllestad, Binder i Sivertsen, 2013 — Norwegia; Sugiura, Sato, Ito i Murakami,
2012 — Japonia; Tran, Glick i Nader, 2013 — Austria). Wyniki badan walidacyj-
nych potwierdzaja tez |epsze dopasowanie danych empirycznych do modeli hie-
rarchicznych u osdb, ktére maja duze doswiadczenie medytacyjne.

Pojawiagja si¢ pewne sygnaty o niektdrych problemach psychometrycznych,
dotyczacych zaréwno rzetelnosci, jak i trafnosci FFMQ. Na przyktad badania
austriackie ujawnity niska rzetelnos¢ skali Niereaktywnos¢ (por. Tran i in.,
2013). W zwiazku z dowodami o ubogim dopasowaniu petnego zestawu pozycji
testowych (39 itemow) do zaktadanych modeli, coraz czgsciej podejmuje Sig
préby skrécenia FFMQ oraz walidacji tych wergji (Bohlmeijer, Klooster, Fledde-
rus, Veehof i Baer, 2011; Trani in., 2013).

Podsumowujac mozna stwierdzi¢, ze FFMQ jest wartosciowym i obiecuja-
cym narzedziem pomiaru zdolnosci do uwaznosci. Na podstawie tego testu prze-
prowadzono wiele wartosciowych badan (por. Offenbacher i in., 2011). Szcze-
golna wartos¢ FFMQ tkwi w tym, ze pozwala on na wtaczenie pewng liczby
wymiaréw uwaznosci, ktre charakteryzuja sie dobrze zoperacjonalizowana cha-
rakterystyka. Pomimo pozytywnych wynikéw badan dotyczacych walidagji
FFMQ, jego autorzy sugeruja koniecznos¢ kontynuacji badan, ktére uprawo-
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mocniatyby psychometryczne wiasnosci narzedzia badawczego, zwtaszcza w za-
kresie struktury wyaodrebnionych czynnikow.

OPIS PROCEDURY
ADAPTACJI POLSKIEJ WERSJI

Podstawa polskigl adaptacji byta angielska werga FFMQ, opublikowana
w 2006 roku (Baer i in., 2006). Wiasciwosci psychometryczne oryginalnego
kwestionariusza byty zadowal gjace.

W pierwszej kolejnosci pozycje testowe przettumaczono na jezyk polski. Za-
stosowano metode translacji, tzn. wiernego ttumaczenia z jezyka angiel skiego,
z mozliwosciag wprowadzania niezbednych modyfikacji, gdyby specyfika jezy-
kowa oryginatu mogta powodowaé nierdwnowaznos¢ harzedzia (ttumaczenie
przez dwoch niezaleznych anglistow, w tym jeden native speaking). Nastepnie
oceniono ttumaczenie pod wzgledem trafnosci teoretycznej (metoda kompetent-
nych sedzidw — trzech psychologdéw). Na podstawie tak przeprowadzonej proce-
dury przygotowano wersj¢ eksperymentalna, ktorg poddano wstepnemu badaniu
weryfikacyjnemu, opartemu na wybranegj probce mtodziezy w wieku 15-20 lat
(N = 20). Analiza wynikow tego badania wykazata, ze konieczna jest korekta
dwéch pozycji testowych (1 i 8), ktére wywotywaly najwiecej watpliwosci
u badangj mtodziezy:

Stwierdzenie 1: Dostrzegam swoje emocje, ale nie mam przymusu reagowa-
nia na nie poprawiono na: Nie mam przymusu reagowania na emocje, ktére
odczuwam.

Stwierdzenie 8: Wyglgda na to, jakbym jezdzit/jezdzita na ,, automatycznym
pilocie’, nie uswiadamiajgc sobie tego, co robie, poprawiono na: Funkcjonuje
jak automat, nie uswiadamiajgc sobie tego, co robie.

Wprowadzono nastepujace nazwy skal: OB — Obserwowanie (Observing),
OP- Opisywanie (Describing), SD — Swiadoma obecnosé¢ (Acting with Aware-
ness), NS — Nieosagdzanie (Nonjudging), NR — Niereaktywnos¢ (Nonreactivity).

Dopiero opiergjac sie na tak przygotowanej wersji (zob. Zatacznik), prze-
prowadzono badania sprawdzajgce wartos¢ psychometryczng kwestionariusza.
Walidacj¢ przeprowadzono w latach 2011-2012 (200 uczniéw Zespotu Pan-
stwowych Szkét Plastycznych w Krakowie w wieku 15-19 lat: 76% — kobiety,
23% — mezczyzni; M = 17,2; SD = 1,34) oraz 2012-2013 (600 studentéw Uni-
wersytetu Papieskiego Jana Pawta |1 w Krakowie w wieku od 20 do 50 lat: 67%
— kobiety, 33% — mezczyzni; M = 27,17; SD = 7,52).
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Wiasciwosci psychometryczne PKU sprawdzono pod wzgledem rzetelnosci
I trafnosci, stosujac nastepujace techniki i metody badawcze:

1) Obliczono moc dyskryminacyjng pozycji w stosunku do wynikéw w pod-
skalach oraz wyniku ogélnego; postuzono si¢ wspotczynnikiem korelacji punk-
towo-czteropolowsy;

2) Rzetelnosé testu oszacowano z zastosowaniem wspotczynnikow a Cron-
bacha dla kazdej z podskal (spdjnos¢ wewnetrzna) oraz metoda test-retest (sta-
bilnos¢ bezwzgl¢dna);

3) Do sprawdzenia trafnosci wewnetrznegj postuzyta konfirmacyjna analiza
czynnikowa;

4) Do oszacowania trafnosci zewnetrzng testu wykorzystano Inwentarz
Osobowosci NEO-FFI Costy i McCrae (Neurotyzm, Otwartos¢ na doswiadczenie
i Ekstrawerga), Arkusz Samopoznania Cattella (Zrownowazenie emocjonalne)
oraz Kwestionariusz Ruminacji-Refleksyjnosci (Ruminacje i Refleksyjnos¢);
Inwentarz Osobowosci NEO-FFI jest testem o sprawdzonej rzetelnosci (o Cron-
bacha od 0,68 dla Otwartosci na doswiadczenie i Ugodowosci do 0,82 dla Su-
miennosci) i trafnosci. Ponadto ma opracowane normy polskie dla me¢zczyzn
i kobiet, uwzgledniajgc wiek badanych osob (Zawadzki, Szczepaniak i Strelau,
1995; Zawadzki, Strelau, Szczepaniak, Sliwiniska, 1998). Arkusz Samopoznania
zostat skonstruowany z pytan duzego Inwentarza Osobowosci PF16, ktéry Cat-
tell opracowal do oceny i mierzenia 16 wyrdoznionych przez siebie elementow
struktury osobowosci, zwanych czynnikami lub wymiarami osobowosci. Kwe-
stionariusz ten ma sprawdzong trafnos¢ oraz rzetelnos¢ (stabilnos¢ — metoda test-
-retest od 0,92; trafnos¢ potéwkowa — od 0,82; moc dyskryminacyjna od 0,40 do
0,90) (Siek, 1983). Kwestionariusz Ruminacji-Refleksyjnosci to polska adaptacja
13-itemowe] wergji (Carter, 2010) The Rumination-Reflection Questionnaire
(Trapnell i Campbell 1999). Ma on juz sprawdzong rzetelnos¢ (dla Ruminagji
a Cronbacha wynosi 0,77, dla Refleksyjnosci — 0,79), stabilnos¢ (Ruminacje
—r1 =0,91; Refleksyjnos¢ —r = 0,94) oraz trafnos¢ (Radon, 2014).

WEASCIWOSCI PSYCHOMETRYCZNE
POLSKIEJ ADAPTACJI PKU

Sprawdzajac wtasciwosci psychometryczne polskiej adaptacji PKU, oszaco-
wano najpierw moc dyskryminacyjna testu, a potem jego rzetelnos¢. W dalszej
kolginosci oceniono dopasowanie uzyskanych danych empirycznych do orygi-
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nalnego modelu teoretycznego, stosujac konfirmacyjng analize czynnikows
CFA. Nakoncu oceniono trafnos¢ réznicowa i zbiezng PKU.

M oc dyskryminacyjna

Moc dyskryminacyjna pozycji testowej informuje o stopniu, w jakim rozni-
cuje ona badang populacje pod wzgledem mierzonej cechy. Wyraza sie ona
wspdtczynnikiem korelacji poszczegdlnych pozycji testowych z wynikiem pod-
skali testu. Przy obliczaniu mocy dyskryminacyjnej PKU postuzono si¢ wspot-
czynnikiem korelacji punktowo-czteropolowej (akceptowalny wskaznik powyzej
0,70). Uzyskane korelacje byty bardzo istotne statystycznie (p < 0,001), wysokie
(powyze 0,70) oraz bardzo wysokie (od 0,90). Wskazuje to na dobra moc dys-
kryminacyjna testu.

Rzetelno§é PKU

Rzetelnos¢ PKU oszacowano na podstawie wynikow uzyskanych w bada-
nych grupach metoda wewngtrznej zgodnosci. Zgodnos¢ wewngtrzna oceniono
Z zastosowaniem wspbtczynnika a Cronbacha.

Tabelal
Satystyki opisowe i wgpdtczynniki rzetelnosci (PLSP)

Skala M D Skosnosé Kurtoza a Cronbacha
Niereaktywnosé 2,93 1,16 0,01 -0,41 0,66
Obserwowanie 3,52 1,18 -0,05 -0,59 0,73
Swiadome dziatanie 3,14 1,10 -0,03 -0,55 0,79
Opisywanie 3,09 1,09 0,03 -0,38 0,74
Nieosadzanie 311 1,20 -0,17 -0,17 0,86

Tabela2
Satystyki opisowe i wptczynniki rzetelnosci PKU (UPJP2)

Skala M D Skosnosé Kurtoza o Cronbacha
Niereaktywnaosé 2,89 0,58 -0,20 1,80 0,65
Obserwowanie 3,07 0,67 -0,34 0,63 0,71
Swiadome dziatanie 3,30 0,66 0,18 0,41 0,76
Opisywanie 3,24 0,67 0,19 -0,12 0,80

Nieosadzanie 3,23 0,71 0,36 0,47 0,79
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Na podstawie analizy statystycznej stwierdzono, ze rozktad wynikéw nie od-
biega od normy (test Shapiro-Wilka; skosnos¢ jest minimalna, oprécz skali Nie-
osgdzanie, kurtoza nieco wyzsza, ale rowniez akceptowalna). Ponadto pod
wzgledem nasilenia uwaznosci nie wystapity roznice miedzy megzczyznami
a kobietami (oprocz skali Niereaktywnos¢ w grupie UPJP2, w ktorej mezczyzni
uzyskujg srednig 3,07, a kobiety 2,76 —t = 2,427, p = 0,017). Miary wspétczyn-
nikow rzetelnosci (Tabela 1 i 2) sa zasadniczo poprawne (od 0,73 do 0,86 —
PLSP; od 0,71 do 0,80 — UPJP2), oprécz skali Niereaktywnos¢, w ktérej a Cron-
bacha (0,66 — PLSP i 0,65 — UPJP2) miesci si¢ ponize] akceptowalnej granicy,
tj. 0,70 (chociaz podabnie jest tez w badaniach austriackich — por. Tran i in.,
2013). Mimo ze miary wspotczynnikow rzetelnosci sa — poza jednym wyjatkiem
— poprawne, to jednak nieco stabsze od tych uzyskanych na podstawie oryginal-
negj skali FFMQ (od 0,75 do 0,91 — por. Baer i in., 2006, 2008).

Trafnosé polskiej adaptacji

Trafnos¢ teoretyczng testu sprawdzono za pomoca konfirmacyjneg analizy
czynnikowej CFA. Przetestowano modele 1-, 5-czynnikowe niehierarchiczne
i hierarchiczne oraz 4-czynnikowe niehierarchiczne i hierarchiczne, z wytacze-
niem skali Obserwacja. Dodatkowo — w zwiazku z ujawniong nierzetelnoscia
skali Niereaktywnos¢ — sprawdzono trafnos¢ modeli 4-czynnikowych (niehierar-
chicznego i hierarchicznego), z wytaczeniem skali Niereaktywnos¢ (Tabele 31 4,
Rysunki 1i 2).

Tabela3
Wspdtczynniki konfirmacyjnej analiza czynnikowej PKU (PLSP)
Modele CMIN/df GFI AGFI CFI RMSEA PCLOSE

Model 1-czynnikowy 2,04 067 058 054 0,08 0,30
Model 4-czynnikowy bez OB 2,08 091 09 089 0,04 0,33
Model 4-czynnikowy hierarchiczny bez OB 2,09 093 091 091 0,04 0,67
Model 4-czynnikowy bez NR 1,89 011 066 0,69 0,08 0,00
Model 4-czynnikowy hierarchiczny bez NR 1,85 0,74 0,77 0,69 0,08 0,00
Model 5-czynnikowy 1,12 083 081 0,58 0,04 0,35
Model 5-czynnikowy hierarchiczny 2,12 067 071 044 0,04 0,97

Uwaga. GFlI — wskaznik dobroci dopasowania; AGFlI — skorygowany wskaznik dobroci dopasowania;
CFlI — wskaznik poréwnawczy dopasowania; RMSEA — granica btedu dla modeli dobrze dopasowanych;
PCLOSE — test bliskosci.
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Analiza wskaznikéw CFA wykazala, ze zarowno model 1-czynnikowy, jak
i oba modele 5-czynnikowe, hierarchiczny model 4-czynnikowy, z wytaczeniem
skali Obserwowanie, oraz oba modele 4-czynnikowe, z wytaczeniem skali Nie-
reaktywnosc¢, okazaly sie nietrafne. Trafne jedynie byty —w przypadku obu grup
badawczych — modele 4-czynnikowe hierarchiczne, w ktérych wytaczona byta
skala Obserwacja (wskazniki dopasowania do danych empirycznych byty
wprawdzie ubogie, ae akceptowalne; nieco lepsze w grupie UPJP2). Nalezy
podkresli¢, ze wprawdzie pozostate modele okazaly sie nietrafne, ale wskazniki
konfirmacyjngj analizy czynnikowej w przypadku starszej z grup (UPJP2) byty
bliskie granicy akceptacji (CMIN/df, GFI, AGFI, RMSEA i PCLOSE).

Tabela4d
Wspdtczynniki konfirmacyjnej analizy czynnikowej PKU (UPJP2)
Modele CMIN/df GFl  AGFI CFl RMSEA PCLOSE

Model 1-czynnikowy 1,70 0,88 0,83 0,66 0,07 0,04
Model 4-czynnikowy, bez OB 2,01 0,91 090 0,89 0,04 0,80
Model 4-czynnikowy hierarchiczny, bez OB 2,08 094 091 091 0,04 0,99
Model 4-czynnikowy, bez NR 2,12 091 089 089 0,04 0,99
Model 4-czynnikowy hierarchiczny, bez NR 2,04 09 089 085 0,05 0,90
Model 5-czynnikowy 2,05 089 087 084 0,04 0,99
Model 5-czynnikowy hierarchiczny 2,19 088 087 0,82 0,04 0,99

Uwaga. GFI — wskaznik dobroci dopasowania; AGFlI — skorygowany wskaznik dobroci dopasowania;
CFl — wskaznik poréwnawczy dopasowania; RMSEA — granica btedu dla modeli dobrze dopasowanych;
PCLOSE —test bliskosci.

Do badania trafnosci zewngtrznej wykorzystano Inwentarz Osobowosci
NEO-FFI Costy i McCrae (Neurotyzm, Otwartos¢ na doswiadczenie i Ekstra-
werga), Arkusz Samopoznania Cattella (Zrownowazenie emocjonalne) oraz
Kwestionariusz Ruminacji-Refleksyjnosci (Ruminacje i Refleksyjnos¢). Zatozo-
no, ze poszczegblne czynniki beda korelowaly negatywnie (Baer i in., 2006;
Brown i Cordon, 2009; Brown i Ryan, 2003; Brown, Ryan i Creswell, 2007)
z neurotyzmem (NEO-FFI Costy i McCrae), poziomem ruminacji (Kwestiona-
riusz Ruminacji-Refleksyjnosci) i niestabilnoscia emocjonalna (Arkusz Samopo-
znania Cattella), pozytywnie z otwartoscig na doswiadczenie (NEO-FFI Costy
i McCrag) oraz neutralnie z ekstrawerga (NEO-FFI Costy i McCrae) i refleksyj-
noscia (Kwestionariusz Ruminacji-Refleksyjnosci).
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Rysunek 1. Konfirmacyjna analiza czynnikowa PKU (PLSP)
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Rysunek 2. Konfirmacyjna analiza czynnikowa PKU (UPJP2).
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Tabela5
Korelacje pomigdzy czynnikami uwaznosci a innymi skalami
. . . . . Swiadoma . . . .

Przewidywane korelacje Niereaktywnos¢  Obserwacja obecnosé Opisywanie Nieosadzanie
Negatywne
Neurotyzm -0,37** -0,31** -0,26** -0,29** -0,45%*
Ruminacje -0,16* -0,35%* -0,28** -0,11 -0,27%*
Niestabilnas¢ emocjonalna -0,35%* -0,33** -0,35%* -0,37** -0,17
Pozytywne
Otwartos¢ na doswiadczenie 0,12 0,29** 0,45** 0,37** 0,43**
Brak korelagji
Refleksyjnosé 0,08 0,38** 0,09 0,12 0,08
Ekstrawersia 0,09 0,14 0,17 0,09 0,11

Uwaga. Istotnos¢ statystyczna: * p <= 0,05; ** p <= 0,01

Wyniki analizy korelacji uwaznosci z roznymi konstruktami psychologicz-
nymi (Tabela 5) w duzym zakresie potwierdzity zatozenia. Okazato si¢ bowiem,
ze wszystkie albo prawie wszystkie czynniki uwaznosci wigzaly si¢ istotnie oraz
negatywnie z neurotyzmem (od r = -0,26; p = 0,05 — Swiadoma obecnos¢ do
r = -0,45; p = 0,01 — Nieosadzanie), niestabilnoscia emocjonana (od r = -0,33;
p = 0,01 — Obserwacjado r = -0,37; p = 0,01 — Opisywani€) i poziomem rumina-
¢ji (odr =-0,16; p = 0,05 — Niereaktywnos¢ do r = -0,35; p = 0,01 — Obserwa-
cja). Ponadto wszystkie albo prawie wszystkie czynniki uwaznosci wiazaty si¢
istotnie oraz pozytywnie z Otwartoscia na doswiadczenie (od r = 0,29; p = 0,01 —
Obserwacjador =-0,45; p=0,01 — Swiadoma obecnosc¢) oraz neutralnie z Eks-
trawersja i Refleksyjnoscia (poza jednym wyjatkiem, gdy zanotowano pozytyw-
na korelacje z Obserwacja —r = 38; p = 0,01). W niektdrych przypadkach poja-
wity sie¢ niezgodne z zalozeniami korelacje, tj. neutralne miedzy ruminacjami
a Opisywaniem, niestabilnoscia emocjonalna a Nieosadzaniem, Otwartoscia na
doswiadczenie a Niereaktywnoscig oraz pozytywna mi¢dzy Refleksyjnoscia
aObserwacja (r = 38; p=0,01).
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Tabela 6
Interkorelacje PKU
: ot ' Swiadoma ! . ) )

Skala Niereaktywnos¢ ~ Obserwacja obecnosé Opisywanie  Nieosadzanie
Niereaktywnosé — 0,17** -0,02 0,12* -0,01
Obserwacja 0,17** - -0,04 0,23** -0,07
Swiadoma -0,02 -0,04 - 0,28** 0,50%*
obecnosé¢
Opisywanie -0,12* 0,23** 0,28** — 0,27**
Nieosadzanie -0,01 -0,07 0,50** 0,27** -

Uwaga. Istotnos¢ statystyczna: * p <= 0,05; ** p <= 0,01

Na koniec postanowiono sprawdzi¢ powigzania statystyczne miedzy po-
szczegolnymi czynnikami uwaznosci. Analiza tych zwiazkéw (Tabela 6) sugeru-
je, ze korelacje pomiedzy nimi s3 zasadniczo stabe i umiarkowane (od r = 0,12,
p=0,05dor =028, p=0,01 wjednym w przypadku, tj. korelacji Swiadoma
obecnos¢ i Nieosadzanie, r = 0,50, p = 0,001) oraz podobne do oryginalnej skali
w wersji angielskig (od 0,15, p = 0,05 do 0,34, p = 0,01). Miedzy niektorymi
skalami zanotowano brak powigzan (brak istotnych korelacji z dwoma skalami
w kazdym przypadku, z wyjatkiem skali Opisywanie, ktéra wigze si¢ istotnie
Z kazda skala uwaznosci).

DY SKUSJA WYNIKOW

Podsumowujac mozna stwierdzi¢, ze polska adaptacja FFMQ, czyli Pigcio-
wymiarowy Kwestionariusz Uwaznosci, jest obiecujacym narzedziem pod
wzgledem rzetelnosci (doktadnosci mierzenia cechy uwaznosci) i trafnosci (mie-
rzy to, co ma mierzy¢). Trafnos¢ i rzetelnos¢ badanego narze¢dzia sprawdzity si¢
— co nalezy podkresli¢ — nie tylko w przypadku dorostych osdb (20-50 lat), ale
réwniez mtodziezy w wieku od 15 do 19 lat. Uzyskane rezultaty nasuwaja cie-
kawy wniosek, a mianowicie rzetelnos¢ testu okazata si¢ nieco lepsza w mtod-
szej grupie niz w starszej (réznice byty wprawdzie minimalnie, ale zauwazane).

Ujawnione w trakcie ninigjszych badan rozbieznosci dotyczace rzetel nosci
I trafnosci nie odbiegaja istotnie — jak si¢ wydaje — od tych uzyskanych w innych
badaniach. Wykazana nierzetelnos¢ jednej ze skal, tj. Niereaktywnosci, zostata
stwierdzona takze w innych badaniach (austriackie badania walidacyjne — Tran
i in., 2013). Ponadto — jak wskazujg wyniki innych badan (Baer, Carmody
i Hunsinger, 2012, s. 758) — miary rzetelnosci czynnikow uwaznosci zdaja Si¢
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mocno wrazliwe na doswiadczenie medytacyjne osob badanych. Przy niskim
doswiadczeniu medytacyjnym wskazniki a Cronbacha poszczegolnych czynni-
kow uwaznosci moga by¢ relatywnie niskie (nawet od 0,60) i wzrastaja w miare
postepu medytacyjnego lub terapeutycznego, opartego na technikach uwazno-
sciowych, do 0,90 i wiecej (w ninigjszych badaniach osiagaty wartosci od 0,65
do 0,86). W zwigzku z tym w przypadku badania niektorych grup osdb wskazni-
ki rzetelnosci nieco ponizel 0,70 moga by¢ akceptowalne (poziom zaangazo-
wania medytacyjnego nie byt kontrolowany, wicc teza wymaga dalszych badan
konfirmacyjnych). Mozna wiec przyja¢, ze rzetelnos¢ sprawdzanego testu
w przypadku obu nieklinicznych prébek wydaje sie psychometrycznie poprawna
(test pozwala w sposob rzetelny diagnozowa zdolnos¢ do uwaznosci).

W ninigjszych badaniach ujawniono ponadto brak dopasowania danych em-
pirycznych do — zngjdujacego najwigksze poparcie empiryczne — 5-czynnikowe-
go modelu uwaznosci (w przypadku starszej probki badawczej model 5-czynni-
kowy byt bliski poziomu akceptacji). Rezultat ten znajduje potwierdzenie w wie-
lu innych badaniach walidacyjnych, w ktorych wykazano brak dopasowania tego
modelu w stosunku do danych empirycznych (Cebolla i in., 2012; Hou i in.,
2013; Trani in., 2013; Veehof i in., 2011).

W ninigszych badaniach dowiedziono natomiast dopasowania danych empi-
rycznych do nieskorelowanego modelu 4-czynnikowego (ubogie, ale akcepto-
walne wskazniki dopasowania) z izolowana skalg Obserwacji. Trzeba podkresli¢
tutaj, ze uzyskane w ninigjszych badaniach ubogie dopasowanie danych empi-
rycznych nie odbiega od tych uzyskanych w innych badaniach walidacyjnych
(szczegdlnie austriackich — por. Tran i in., 2013), w ktérych ujawniono podobny
poziom dopasowania. Wyniki te wskazuja prawdopodobnie na koniecznos¢ do-
konania istotnych zmian w tescie, tj. skrocenia testu, czyli ograniczenia liczby
pozycji. Za takim rozwigzaniem przemawiajg ha przyktad wyniki ostathich ba-
dan walidacyjnych (zamiast 39 pozycji badacze proponuja 24, a nawet 20 — por.
Bohlmeijer i in., 2011; Trani in., 2013) oraz innych badan.

Bioragc pod uwage wnioski ptyngce z innych badan (Baer i in., 2006, 2008)
mozna stwierdzi¢, ze ujawniona w niniejszych badaniach trafnos¢ nieskorelowa-
nego modelu 4-czynnikowego moze wynika¢ z zaawansowania medytacyjnego
(wskazywa¢ na wysoki poziom zaawansowania medytacyjnego) osob badanych
(istotne powigzania pomiedzy tworczoscia a nasileniem doswiadczen mistycz-
nych w mtodszej grupie badawczej — por. Radon, 2010; wybér uczelni katolic-
Kigj przez osoby ze starszej grupy zaktada pewne inklinacje medytacyjne). Wy-
niki tych i innych badan wskazuja bowiem nato, ze w stosunku do osob bardziegj
zaawansowanych w medytacji trafnigjszy jest hierarchiczny model 5- lub 4-czyn-
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nikowy, ktéry wszystkie czynniki traktuje jako wyznacznik jednego, gtbwnego
czynnika, tj. uwaznosci. Poniewaz nie kontrolowano w ninigjszych badaniach
poziomu zaawansowania w medytacji, teza ta ma jedynie charakter hipotetyczny.

Rozbieznosci dotyczace dopasowania danych empirycznych — jak wykazuje
wiele badan walidacyjnych — do réznych modeli uwaznosci moga wynikaé
z wielu przyczyn, np. r6zne konceptualizacje uwaznosci, rozne modele, roznice
kulturowe, zaawansowanie w medytacji. Na obecnym etapie badawczym tocza
sie ciggle dyskugie odnosnie do trafnosci konkurencyjnych modeli uwaznosci,
ktére wymagaja istotnego dopracowania (por. Baer i in., 2006, 2008; Tran i in.,
2013):

(1) inne testy mierzace nasilenie uwaznosci zaktadajg i potwierdzaja jedno-
wymiarowosé konstruktu uwaznosci;

(2) wystepuja niskie korelacje miedzy poszczegdlnymi czynnikami kwestio-
nariusza FFMQ (oryginalnie od 0,15 do 0,34);

(3) w niektorych badaniach trafny okazuje si¢ model hierarchiczny, w in-
nych natomiast niehierarchiczny, w jednych model 4-czynnikowy, a w innych
5-czynnikowy.

Uzyskane w niniejszych badaniach powiazania miedzy uwaznoscia a innymi
konstruktami psychologicznymi ujawnity, ze wszystkie (lub prawie wszystkie)
czynniki uwaznosci wigza Si¢ — zgodnie z zatozeniami teoretycznymi tkwiacymi
u podstaw modelu uwaznosci (Baer i in., 2006; Brown i Cordon, 2009; Brown
i Ryan 2003; Brown i in., 2007) — negatywnie z nasileniem neurotyzmu, niesta-
bilnosci emocjonanej, impulsywnosci oraz poziomem ruminacji, a pozytywnie —
z otwartoscig na doswiadczenia. Wynik tek potwierdza w istotnym stopniu traf-
nos$¢ zewnetrzng testu. Moze tez posrednio potwierdza¢ — wielokrotnie udowod-
nione — salutogenne znaczenie uwaznosci (poprawa zdrowia psychicznego, jako-
$ci zycia oraz ogolnego dobrostanu podmiotéw — por. Brown i Ryan, 2003; Ka-
bat-Zinn, 1990; Lynch i in., 2006; Shapiroi in., 2006).

Uzyskane w tym przypadku rozbieznosci dotyczace trafnosci zewngtrzne)
(z jedngj strony brak oczekiwanych powigzan migdzy pojedynczymi czynnikami
uwaznosci a heurotyzmem, niestabilnoscig emocjonalng, ruminacjami i otwarto-
$cig ha doswiadczenie, a z drugigj, brak interkorelacji miedzy niektérymi czyn-
nikami uwaznosci) na skutek swej marginalnosci (jednostkowe rozbieznosci) nie
obnizaja, jak sie wydaje, zasadnicze] wartosci sprawdzanego testu. Ujawnione
braki powigzan moga w duzym stopniu wynika¢ z zatozen konstrukcyjnych tego
modelu (jego istotnym zatozeniem statystycznym jest maksymalne ograniczanie
poziomu kowariancji miedzy poszczegdlnymi czynnikami).
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Na szczegbdlng uwage zastuguje ujawnienie nieoczekiwane, pozytywnej
i bardzo istotnej korelacji miedzy refleksyjnoscia a jednym z czynnikéw uwaz-
nosci, tj. Obserwacja. Biorgc pod uwage wyniki badan walidacyjnych dotycza-
cych refleksyjnosci, gtownie w zakresie powigzan refleksyjnosci z otwartoscia
na doswiadczenie (Trapnell i Campbell, 1999), trzeba powiedziec, ze pojawianie
sie pozytywnych korelacji z niektorymi czynnikami uwaznosci (w ninigjszych
badaniach z Obserwacja) moze wynika¢ z zatozen tkwigcych u podstaw modelu
refleksyjnosci-ruminacji: refleksyjnos¢ wiaze si¢ pozytywnie z otwartosciag na
doswiadczenie, ktéra z kolel jest zwigzana z uwaznoscia.

Konczac nalezy stwierdzi¢, ze polska adaptacja FFMQ jest — pomimo swych
niskich wskaznikow rzetelnosci i trafnosci teoretycznel — wartosciowym narze-
dziem i moze by¢ z powodzeniem stosowana wobec osob w wieku od 15 do 50
lat z populacji nieklinicznych. Wskazane jest jednak przeprowadzenie dalsze
walidacji testu na probkach klinicznych oraz z kontrolowanym poziomem do-
Swiadczenia w medytacji. Nalezaloby tez przeprowadzi¢ badania walidacyjne
dotyczace skréconych wersji FFMQ.

W przysztosci trzeba by zwréci¢ uwage takze na przeprowadzenie badan
opartych na innych grupach, aby sprawdzi¢, czy zrodtem stabej rzetelnosci oraz
ubogiego dopasowania do modelu teoretycznego nie jest dobdr prébek badaw-
czych, uwarunkowania kulturowe, specyfika religijnosci, brak zaawansowania
w medytacji czy tez inne czynniki psychologiczne. Interesujace bytyby badania
0s6b zaawansowanych w medytacji o réznej proweniencji (niekoniecznie o typie
uwaznosciowym, cho¢ za pomoca testéw mierzacych nasilenie uwaznosci). Cie-
kawe poznawczo bytyby badania poréwnawcze (medytujacy vs niemedytujacy),
w ktorych mozna by sprawdzi¢ wptyw dtugosci treningéw i jakosci medytacji na
wyniki skal w kwestionariuszu. Wskazane s3 dalsze badania w zakresie neuro-
obrazowania (zmiany strukturalne mézgu, aktywnos¢ elektryczna, funkcjonalna
i hormonalna réznych obszarow moézgu), ktére bratyby pod uwage nasilenie
submechanizmoéw uwaznosci — mierzonych przez stworzone w tym celu narzg-
dzia psychometryczne — przed, podczasi po medytacji.
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ZAELACZNIK
Pieciowymiarowy Kwestionariusz Uwaznosci

Ponizej znajduje si¢ zbior twierdzen dotyczacych Twoich przezyé. Uzywajac skali
1-5, zaznacz odpowiednig cyfre okreslajgca, jak czesto miates/ miatas podobne przezycia.

1 — (Prawie) nigdy
2 —Bardzo rzadko

3 — Czasami

4 — Cz¢sto

5 — (Prawie) zawsze

[

. Nie mam przymusu reagowania na emocje, ktére odczuwam.

2. Kiedy chodze, zwracam uwage na wrazenia docierajgce z mojego poruszajacego Sie
ciaa

3. Mam trudnosci w koncentrowaniu sie natym, co dzigje sie tu i teraz.

4. t atwo znagjduje stowa, aby opisa¢ swoje uczucia.

5. Krytykuje siebie zato, ze mam nieracjonalne i niestosowne uczucia.

6. Obserwuje swoje uczucia bez zatracania sie w nich.

7. Gdy biore prysznic lub si¢ kapie, zwracam uwage na odczucia wywolywane przez
wode namoim ciele.

8. Funkcjonuje jak automat, nie uswiadamiajac sobie tego, co robig.

9. Moge tatwo opisa¢ w stowach swoje wierzenia, opinie i oczekiwania.

10. M6wie sobie, ze nie powinienem/powinnam odczuwac czego$ w sposob, w jaki to
robig.

11. W trudnych sytuacjach potrafi¢ ,, wyluzowac si¢” bez natychmiastowego reagowania.

12. Jedzac lub pijac, odczuwam rézne z tym zwigzane wrazenia cielesne i emaocje.

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

14. Trudno mi znalez¢ stowa, aby opisa¢ to, 0 czym mysle.

15. Uwazam, ze niektdre z moich mysli sa nienormalne albo zte i nie powinienem/nie
powinnam w ten sposéb myslec.

16. Gdy jestem opanowany/opanowana przez straszliwe mysli i wyobrazenia, potrafi¢ po
prostu je zauwazy¢ i nie reagowac nanie.

17. Zwracam uwage natakie wrazenia, jak wiatr w moich wtosach albo stohce na mojgj
twarzy.

18. Wykonuje zadaniai prace automatycznie, bez uswiadamiania sobie tego, co robie.

19. Mam trudnosci w wymysleniu adekwatnych stow, ktore wyrazityby, co mysle o réz-
nych sprawach.

20. Oceniam, czy moje mysli sa dobre czy zte.
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21. Gdy jestem przerazony/przerazona myslami i wyobrazeniami, szybko dochodze do
réwnowagi i czuje spoko;.

22. Zwracam uwage natakie dzwieki, jak tykanie zegara, spiew ptakéw albo dzwieck
przejezdzajgcych samochodow.

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

24. Kiedy odczuwam jakies wrazenia ptynace z mojego ciata, trudno mi je opisag,
poniewaz nie potrafi¢ znalez¢ odpowiednich stow.

25. Méwie sobie, ze nie powinienem/nie powinnam mysle¢ w ten sposob, w jaki wtasnie
mysle.

26. Gdy mam rozpaczliwe mysli i wyobrazenia, robie , krok w tyt”, uswiadamiam je
sobie i nie pozwalam, aby mnie catkowicie opanowaty.

27. Odczuwam zapachy i aromaty réznych rzeczy.

28. Kiedy cos robie, moje mysli ciagle wedruja i tatwo sie¢ rozpraszam.

29. Nawet gdy czuj¢ ogromny niepokdj, moge znalez¢ odpowiednie stowa, aby to
wyrazi¢.

30. Mysle, ze niektére z moich emocji s3 nieodpowiedniei nie powinienem/nie powin-
nam ich odczuwac.

31. Gdy mam rozpaczliwe mysli i wyobrazenia, po prostu je zauwazam i pozwalam, aby
sobie odeszly.

32. Zauwazam takie elementy w sztuce i przyrodzie, jak kolory, ksztatty, struktura oraz
Swiatto-cien.

33. Nie zwracam uwagi nato, co robie, poniewaz marze, martwie sie lub co$ innego
mnie rozprasza.

34. Moja naturalng tendencja jest opisywanie ssowami swoich doswiadczen.

35. Potepiam Sie za to, ze mam nieracjonalne pomysty i idee.

36. Zwracam uwage nato, jak moje emocje wptywaja na moje mysli i czyny.

37. Latwo si¢ rozpraszam.

38. Zwykle potrafie dosy¢ szczegbtowo opisa¢, jak si¢ czuje w danym momencie.

39. Oceniam siebie jako dobry/dobralub zty/ztaw zaleznosci od tego, czego dotycza
moje mysli i wyobrazenia.



