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Integrujaca rola uwaznosci
w ksztaltowaniu struktury koncepcji siebie
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MINDFULNESS AS AN INTEGRATING FACTOR
FOR THE SELF-CONCEPT STRUCTURE

Abstract. Mindfulness is a kind of receptive, non-jugdemental awareness of current
experience. Some authors suggest that mindfulness has an experience integrating fun-
ction. To verify whether mindfulness is an important factor explaining integrating pro-
cesses in a self-concept, 144 students were assessed on their disposition to be mindful
in every day life as well as on several aspects of the self-concept structure. Based on
the correlation matrix, an exploratory model was proposed. Path analysis revealed in-
direct impact of mindfulness on self-differentation, impact of mindfulness on self-dis-
crepancy mediated by self-esteem and impact of mindfulness on self-clarity mediated
by rumination.

Jednym z zagadnien, ktére w ostatnim czasie przykuwa coraz wieksze zainte-
resowanie badaczy, gtéwnie zorientowanych klinicznie, jest zjawisko uwazno-
éci (mindfulness). O uwaznosci do lat osiemdziesigtych XX wieku méwito sie
przede wszystkim w konteks$cie filozofii 1 praktyki buddyjskiej, ktorej jest
istotnym elementem (Gunaratana, 1994; Nyanaponika, 1972). W psychologii
poznawczo-spolecznej zaczeto sie nia interesowaé¢ wtedy, gdy pojawily sie wy-
niki badan dowodzacych efektywnosci terapii opartych na uwaznoéci (Baer,
2003; Bishop 1 in., 2004). Jednakze prace nad istota oraz znaczeniem uwazno-
éci znajduja sie jeszcze na bardzo wczesnym etapie — samych jej definicji
mozna sie doliczy¢ przynajmniej kilkunastu (Cardaciotto, 2005). Chociaz
wecigz brakuje jednolitego sposobu jej ujmowania, przyjmuje sie, ze mozna
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okresli¢ jej istote za pomoca trzech aksjomatéw: intencjonalnoéci, osadzenia
w terazniejszo§ci oraz nieoceniania tego, co jest treécia Swiadomoséci (Shapiro,
Astin, Carlson, 2006). Idac za Brownem i Ryanem (2003), uwazno$§¢ mozna
zdefiniowaé jako ,receptywny rodzaj $wiadomosci 1 uwagi (receptive attention
and awareness) nakierowane] na zdarzenia 1 doswiadczenia zachodzace
w chwili obecnej”. W zwiazku z tym podkre§la sie kilka waznych aspektéow
uwaznos$ci, a mianowicie: ukierunkowanie na do§wiadczenie, postawe otwar-
toSci 1 akceptacji wobec wszelkich do$wiadczen, bezposrednioéé 1 klarownoéé
w rejestrowaniu treséci do$wiadczenia, wspomniane juz zaangazowanie w te-
razniejszo$¢ 1 koncentracje na niej (Brown, Ryan, Creswell, 2007).

Istnieje kilka istotnych cech wyraznie odr6zniajacych uwaznoéé od dotych-
czasowych sposobdw rozumienia samoé§wiadomosci, ujetych na przyktad w te-
oriach samo$§wiadomoséci przedmiotowej (Duval, Wicklund, 1972), teorii samo-
regulacji (Carver, Scheier, 1998) czy tez teorii samo§wiadomosci monitorujacej
(Snyder, 1974). Najwazniejsza, rdéznica, jest relacja pomiedzy dwoma funkcjami
samo§wiadomo$ci: monitorowaniem oraz kontrola (por. Necka, Orzechowski,
Szymura, 2006, s. 230-231). W teoriach bazujacych na paradygmacie éwiado-
moéci refleksyjnej (Baumeister, 1998) akcentuje sie funkcje kontrolna, nato-
miast monitorowanie jest jej podlegle. W ten sposéb zaréwno kontrola, jak
1 monitorowanie zdaja sie tworzy¢ jeden niepodzielny proces, ktérego celem
jest samoregulacja badZz tez budowanie wyzszych struktur umystu (na przy-
ktad samowiedzy). Uwazno$¢ natomiast jest utozsamiana gtéwnie z monitoro-
waniem. Istotnym elementem $wiadomos$ci receptywnej jest bowiem powstrzy-
mywanie sie od oceniania, poréwnywania, generalizowania 1 jakichkolwiek
innych, wyzszych proceséw przetwarzania informacji mozliwych w danym do-
$wiadczeniu (Lau i in.,2006). W stanie uwaznos$ci wytwarza sie pewnego rodza-
ju ,przestrzen psychiczna”, ktéra ,oddziela” ciagle aktualizowany proces spo-
strzegania tego, co ,tu i teraz”, od poznawcze] obrébki tresci tego doswiad-
czenia. Odrebnoéé uwaznoéci od innych rodzajéw samoswiadomosci potwier-
dzaja badania, miedzy innymi Browna i Ryana (2003).

Autorzy zajmujacy sie badaniem uwazno$ci (np. Brown, Ryan, Creswell,
2007; Ryan, Brown, 2003) podkre§laja jej integrujacy do$wiadczenie charak-
ter. Zwracajg oni uwage na pewne powtarzajace sie w réznych nurtach teore-
tycznych cechy $wiadomo$ci integrujacej: asymilujacy i niedyskryminujacy
charakter oraz ciekawo§¢ poznawcza ukierunkowana na to, co zachodzi za-
réwno w otoczeniu, jak i w danej osobie. Swiadomoéé¢ integrujaca promuje ta-
kie ,zarzadzanie” uwaga, by stuzyla ona celom eksploracyjnym — zdobywaniu
1 syntezie informacji, osiaganiu wgladu, a w konsekwencji lepszemu przysto-
sowaniu i usprawnieniu funkcjonowania (Ryan, 1995). Powyzsze cechy, wyto-
nione z réznych teorii, dobrze charakteryzuja uwazno$c¢.

Aczkolwiek nie ma bezposrednich dowodéw na to, ze uwazno§é przyczynia
sie do uspdjnienia réznych obszaréw funkcjonowania czlowieka, niemniej jed-
nak istnieja dane, ktére w sposoéb posredni pozwalaja taka teze uzasadnié.
Osoby uwazne w poréwnaniu z nieuwaznymi charakteryzuja sie wiekszg zgod-
no$cia pomiedzy utajonymi a jawnymi miarami emocji (Brown, Ryan, 2003).
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Uwaznoéé koreluje réwniez pozytywnie z zaspokajaniem potrzeb autonomii,
kompetencji oraz afiliacji, co w §wietle teorii samodeterminacji mozna uznaé
za przejaw zintegrowanego funkcjonowania (tamze).

Jako forma metaswiadomosci, uwaznoéé umozliwia dystans wobec tego, co
jest w danej chwili przedmiotem do§wiadczenia — doznan fizycznych, emocji,
mys$li czy tez zachowan. Ten dystans nie polega na dysocjowaniu sie od tresci
do$wiadczenia (badania Baer i1 wspélpracownikéw z 2006 roku pokazuja
istotne, negatywne korelacje pomiedzy uwaznoscig a dysocjacja), ale raczej na
przyjeciu roli ,,zaangazowanego §wiadka”. Rola ta, podobnie zresztq jak istota
uwaznos$ci, ma charakter paradoksalny. Z jednej strony bowiem ,Swiadek”,
choé jest zanurzony i zaangazowany w dana sytuacje, z drugiej strony jest
jednoczeénie ,ponad” nig — potrafi obserwowac to, co sie dzieje oraz funkcjo-
nowaé bardziej intencjonalnie, nie reagujac automatycznie na wymagania
danej sytuacji. Dzieki uzyskaniu przez osobe stanu metaswiadomoéci mozliwe
staje sie wiec §wiadomie kontrolowane przetwarzanie informacji (por. Fer-
nandez-Duque, Baird, Posner, 2000). W rezultacie funkcjonowanie jednostki
moze staé sie bardziej zintegrowane.

Paradoksalnoé¢é uwaznoéci wyraza sie¢ miedzy innymi réwniez w tym, ze
poza danymi sugerujacymi jej integrujacy do$wiadczenie wplyw, inne badania
wskazuja na to, ze moze ona przyczyniaé sie do zwiekszenia réznorodnosci
doéwiadczen. Cytowany wezeéniej artykut Browna i Ryana (2003) przedstawia
wyniki ukazujace istotne pozytywne korelacje pomiedzy uwazno$cig a daze-
niem do poszukiwania nowoéci, tworzeniem nowych, §wiezych kategorii opi-
sujacych rzeczywisto$§¢ oraz zaangazowaniem w dang sytuacje.

Potwierdzenia dla hipotezy postulujacej wplyw uwaznoéci na procesy roz-
nicowania dostarczaja réwniez wyniki badan nad efektami terapii poznawcze]
oparte] na uwaznoéci, zastosowanej u oséb z depresja (Williams i in., 2000).
Williams wraz ze wspé6lpracownikami wykazat mozliwoéé uruchomienia pro-
cesu roéznicowania pamieci autobiograficznej w powiagzaniu z treningiem
uwaznos$ci. Osoby, ktére zostaly mu poddane, potrafily podawaé bardziej spe-
cyficzne wspomnienia w stosunku do grupy kontrolnej (wykazali mniejsza,
tendencje do nadmiernej generalizacji pamieci autobiograficznej). Autorzy
interpretuja uzyskane przez siebie wyniki wplywem uwazno$ci na zréznico-
wanie proceséw kodowania, a tym samym odtwarzania informacji zwigzanych
z wlasna osoba.

Powyzsze dane pozwalaja na postawienie bardzo ogdlnej hipotezy, mowia-
cej o uwaznoséci jako czynniku, ktéry moze przyczyniaé¢ sie zar6wno do zinte-
growania osobowo$ci, jak i jej zrdznicowania. Probujac nieco wyostrzyé tak
sformulowana_ hipoteze, mozna przesledzi¢ zwiazki, jakie zachodza pomiedzy
uwazno$cig a jednym z najwazniejszych obszaréw osobowosci, jakim jest kon-
cepcja siebie. Mniej wiecej od lat siedemdziesiatych ubieglego stulecia, kiedy
to Hazel Markus przeprowadzila przelomowe eksperymenty dotyczace sche-
matéw Ja, na gruncie psychologii poznawczo-spolecznej nastapit rozkwit ba-
dan nad réznymi zagadnieniami zwiazanymi z koncepcja siebie. Po pierwot-
nym zainteresowaniu tre$ciowym aspektem samowiedzy z czasem zwrdcono
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wieksza uwage na jej strukture 1 wewnetrzna organizacje. Traktujac ja jako
zjawisko wielowymiarowe, mozna wyodrebnié¢ wiele charakterystyk koncepcji
siebie (zob. Ole$, 2004; Campbell, Assanand, Di Paula, 2003), wéréd ktérych
najwazniejszymi sg jej: ztozono$é¢ (Linville 1985, 1987), zréznicowanie (Dona-
hue 1 in., 1993), przedziatowo$é (Showers, Kling, 1996; Showers, 1992), kla-
rownoéé¢ (Campbell, 1990; Campbell i in.,1996), znaczenie (Pelham, Swann,
1989) oraz rozbieznoéci pomiedzy réznymi jej aspektami (Higgins, 1987; por.
takze: Bak, 2002). Zlozono$¢ koncepcji siebie jest funkcjg liczby aspektéw dJa,
ktére posiada dana osoba, oraz stopnia, w jakim sa one wobec siebie nieza-
lezne treSciowo. Zr6znicowanie odnosi sie jedynie do drugiego z wymiaréw
zlozonoéci, a mianowicie do stopnia, w jakim poszczegdlne aspekty Ja réznia
sie od siebie trescig. Przedzialowo§é taczy sie ze stopniem, w jakim aspekty Ja
zawieraja w sobie treéci o jednakowej Walencji; z duza przedziatowoscia
mamy do czynienia, gdy w ramach koncepcji siebie istnieje wyrazne rozrdz-
nienie na aspekty Ja zawierajace gléwnie negatywne treéci oraz aspekty Ja
o przewadze okre§len pozytywnych. Klarownoéé jest pojeciem, ktére oddaje
stopien pewnosci, spdjnoéci oraz stabilno$ci przekonan danej osoby na wlasny
temat. Znaczenie koncepcji siebie podkresla stopien emocjonalnego zaangazo-
wania w tre$¢ samowiedzy. Z kolei rozbieznoéci w ramach systemu Ja sa okre-
Slone poprzez relacje, w jakich pozostaja wobec siebie przekonania dotyczace
réznych aspektéw Ja, np. Ja realnego oraz Ja idealnego. Jezeli te przekonania
sq ze soba zbiezne (np. ,jestem prawie taki, jaki chcialbym by¢”), mamy do
czynienia z malg rozbieznoécia, jezeli za$ sa od siebie ,odlegle” (np. ,,w ogdle
nie jestem taki, jaki chcialbym by¢”), rozbiezno$é jest duza.

Chociaz sporo juz wiadomo zar6wno na temat samej organizacji samowie-
dzy, jak 1 powigzan jej poszczegélnych cech z funkcjonowaniem czltowieka,
nadal pozostaje niejasne, w jaki sposéb dochodzi do uksztaltowania koncepcji
siebie o takiej a nie innej charakterystyce. Wydaje sie, ze duza role odgrywa
tutaj samo$wiadomoéé (Carver, Scheier, 1998; por. Silvia, Gendolla, 2001),
ktéra sama moze przybieraé rézne formy (por. Morin, 2006). W aktualnym
badaniu postawiono hipoteze gléwna, zgodnie z ktéra badajac strukture kon-
cepcji siebie, da sie w jej ramach zaobserwowad integrujace, a zarazem rdzni-
cujace efekty zwigzane z uwaznoscia.

Pierwszym z celéow badania bylo ustalenie ewentualnych zwiazkéw po-
miedzy uwazno§cia oraz niektérymi charakterystykami strukturalnymi kon-
cepcji siebie. Ogblny postulat, dotyczacy integrujacej, jak i réznicujacej funkcji
uwaznoéci, pozwala na wysuniecie kilku bardziej szczegélowych hipotez.
Pierwsza z nich dotyczy pozytywnych relacji pomiedzy uwaznosécia a dwoma
cechami struktury koncepcji siebie — jej klarownoécig oraz ztozonoécia. Druga
hipoteza postuluje negatywne zwigzki pomiedzy uwazno$cig a rozbiezno-
Sciami w systemie Ja. W przypadku relacji pomiedzy uwaznos$cig a stopniem
zrdznicowania Ja badanie ma charakter bardziej eksploracyjny. Wynika to
z przeciwstawnych oczekiwan dotyczacych tego zwiazku. Biorac pod uwage in-
tegrujaca funkcje uwaznoéci, nalezaloby sie spodziewaé — zgodnie z teorig
Donahue — negatywnych korelacji pomiedzy obydwiema zmiennymi. Wycho-
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dzac jednak z teorii Linville, gdzie zréznicowanie jest miarg pluralizmu, nale-
zatoby — zgodnie z réznicujacq funkcja uwaznoéci — oczekiwaé korelacji pozy-
tywnych.

Drugim celem — w przypadku znalezienia istotnych zwigzkéw opisanych
powyzej — byto zbudowanie modelu ujmujacego przyczynowe zwiazki pomiedzy
uwaznoécig a réznymi charakterystykami struktury samowiedzy z uwzgled-
nieniem mediacyjnej roli okre$lonych form samoéwiadomos$ci — ruminacji oraz
refleksji — ktére wydaja sie mie¢ znaczenie w formowaniu samowiedzy (zob.
Trapnell, Campbell 1999; Campbell i in.,1996).

METODA

Osoby badane i przebieg bada n

Badania zostaly przeprowadzone na Katolickim Uniwersytecie Lubelskim.
Wziety w nich udziat 144 osoby studiujace psychologie oraz filozofie. Wérédd
nich byto 131 kobiet (91%), 11 mezczyzn (8%); 2 osoby nie podaly danych (1%).
Wiek badanych wahat sie od 19 do 27 lat (M = 20,4; SD = 1,2). Badania pro-
wadzono w grupach, podczas zajeé¢ dydaktycznych (za zgoda prowadzacych za-
jecia). Osoby w nich uczestniczace zostaly poinformowane o mozliwo$éci odmo-
wy brania udziatu w badaniu. Te, ktére zdecydowaly sie na udziatl, otrzymaty
informacje o uczestnictwie w projekcie badawczym dotyczacym samowiedzy.

Zastosowane metody

Kwestionariusz Uwaznos$ci. Kwestionariusz Uwaznosci (Mindful Attention
Awareness Scale) zostat skonstruowany przez Browna i Ryana (2003) w celu
pomiaru réznic indywidualnych zwigzanych z czesto$cia wystepowania stanu
uwaznos$ci — bada dyspozycje do bycia uwaznym. Sklada sie z 15 iteméw. Ba-
dani odpowiadaja na pytanie o to, jak czesto maja do$wiadczenie opisane
w kazdym ze stwierdzen, uzywajac w tym celu 6-punktowej skali Likerta (od
1 — prawie zawsze, do 6 — prawie nigdy; zakres wyniku ogdlnego: 15-80).
Wyzsze wyniki odzwierciedlaja wieksza dyspozycje do bycia uwaznym w co-
dziennym zyciu. Przykladowymi itemami sa: Trudno jest mi sie skupi¢ na tym,
co sie dzieje w chwili obecnej, Wykonuje prace i zadania automatycznie, bez
Swiadomosci tego, co robie. Wszystkie stwierdzenia bedace przedmiotem oceny
badanych odnosza sie do uwaznos$ci poprzez zaprzeczenie stanu, w ktérym ona
nie wystepuje. W zaleznoéci od grupy, w ktorej przeprowadzono badania,
wspotczynnik zgodnos$ci wewnetrznej a Cronbacha wynosit od 0,80 do 0,87
(w prezentowanym badaniu a Cronbacha = 0,80). Korelacja test-retest
(badanie w odstepie czterech tygodni) wynosita 0,81. Réznice miedzy $rednimi
w obydwu badaniach: M;= 3,78; M2= 3,77; t(59) = 0,11, okazaly sie nieistotne.
Skala Zlozonosci Koncepcji Siebie. W celu zbadania zlozonoséci koncepcji
siebie postuzono sie zmodyfikowana metoda, pierwotnie skonstruowana przez
Linville (1985). Osoby badane otrzymaly trzy kartki papieru (2 x A41 1 x A6):
jedna z instrukcja, druga z lista przymiotnikéw, trzecia z miejscem do wpisa-
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nia odpowiedzi. Zadaniem os6b badanych byto wygenerowanie dowolnej liczby
rél spotecznych, jakie w zyciu pelnia, a nastepnie opisanie kazdej z rél za po-
moca dowolnej liczby przymiotnikéw, wybranych z dotaczonej listy. Lista skla-
da sie z 45 przymiotnikéw (15 pozytywnych, 15 negatywnych, 15 neutral-
nych). Przy opisie réznych rél dany przymiotnik maégl nie zostaé uzyty w ogéle,
moégt zostaé uzyty tylko raz lub tez wielokrotnie — dla kazdego z badanych
pozostawato to kwestiag wyboru. W ten sposéb kazda z oséb tworzyla liste r6l
wraz z opisujacymi je przymiotnikami. Tak otrzymane dane byly poddawane
dalszej analizie. Uzasadnienie zmian wprowadzonych w oryginalnej metodzie
Linville mozna znalezé w artykule Browna i Rafaeli-Mor (2006). Skala Zlozo-
noéci Koncepcji Siebie umozliwia obliczenie kilku parametréw wykorzystywa-
nych do opisu struktury samowiedzy.

Wspdétczynnik ztozonosci koncepcji siebie (ZE). Do opisu ztozonoéci koncep-
cji siebie wykorzystywala statystyke H (zob. Locke, 2003). H jest zmienna,
ktéra ma ujmowac jednoczeé$nie dwa wymiary ztozonos$ci: liczbe aspektéw Ja
oraz zakres, w jakim nakltadaja sie one na siebie treSciowo. Im wyzsze H, tym
wieksza ztozono$¢ koncepcji siebie (minimalny mozliwy wynik = 0; maksy-
malny zalezy od liczby rél). Poniewaz w literaturze pojawily sie liczne zastrze-
zenia co do wewnetrzne] zgodnosci Skali Ztozonoéci Koncepcji Siebie liczone
w oparciu o statystyke H (zob. Rafaeli-Mor, Gotlib, Revelle, 1999; Locke,
2003), policzono takze dwa niezalezne parametry oddajace rézne wymiary zto-
zonoéci: liczbe wygenerowanych rdl oraz stopien ich zrbéznicowania.

Liczba rél (LR). Jest to prosty wskaznik oddajacy liczbe wygenerowanych
aspektow Ja. Wewnetrzna zgodnoéé w zaleznoéci od metody jej badania waha
sie od 0,65 do 0,98.

Zroznicowanie koncepcji siebie (ZR). Ten wskaznik oddaje to, w jakim

stopniu wygenerowane role tre§ciowo na siebie zachodza, a na ile sa nieza-
lezne. Waha sie on w zakresie od 0 (caltkowita zaleznoéé — kazdy aspekt Ja jest
opisany za pomocg tych samych przymiotnikéw) do 1 (catkowita niezaleznoéé
—w zadnym z aspektéw Ja nie powtarza sie ten sam przymiotnik). Na uzytek
tego artykutu nazwano go zréznicowaniem, aby podkreéli¢ teoretyczne zwiazki
z koncepcja Donahue (Donahue i in., 1993). Wewnetrzna zgodno$é, w zalez-
noéci od metody badania, wynosi od 0,66 do 0,92.
Skala Klarownos$ci Koncepcji Siebie. Metoda (Self-Concept Clarity Scale;
Campbell i in., 1996) mierzy to, na ile dana osoba ma poczucie, ze jej przeko-
nania dotyczace wlasnej osoby sa spdjne, stabilne w czasie oraz sformulowane
W sposOb jasny 1 pewny. Sklada sie z 12 iteméw. Stwierdzenia typu: , Przeko-
nania, jakie mam o sobie, czesto sa ze soba w konflikcie” oceniane sa na
5-punktowej skali Likerta (od 1 — zdecydowanie sie nie zgadzam, do 5 — zdecy-
dowanie sie zgadzam). Zakres otrzymywanych wynikow wynosi: 12-60, gdzie
wieksza 1loé¢ punktéw oznacza wieksza klarownoéé koncepcji siebie. W bada-
niach Campbell i wspdlpracownikéw a Cronbacha wyniosto 0,86 (w aktualnym
badaniu a Cronbacha = 0,89). Korelacja typu test-retest (4-miesieczny odstep
pomiedzy pomiarami) wyniosta 0,79.
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Kwestionariusz Samooceny. Narzedzie jest zmodyfikowana wersja testu
Self-Attribute Questionnaire autorstwa Pelhama i Swanna (1989). Sktada sie
z 10 itemodw, ktére stanowia najbardziej popularne w grupie studentéw aspek-
ty Ja (np. zdolnosci intelektualne, zdolnosci przywodcze). Kazdy z aspektéow
jest oceniany na skali od 1 do 10, pod katem: oceny Ja realnego (,W jakim
stopniu aktualnie posiadasz dana ceche?”), pewnoéci oceny Ja realnego (,Na
ile jeste§ pewien swojej oceny?”), centralnoéci (,Na ile dana cecha jest dla
Ciebie wazna?”), rozbieznoéci pomiedzy Ja idealnym a Ja realnym (,Jaki jes-
te§ aktualnie, w poréwnaniu z tym, jaki chcialby$ byé?”), oceny prawdo-
podobienstwa zmiany danego aspektu siebie w kierunku Ja idealnego (,Jak
oceniasz prawdopodobienstwo tego, ze w przyszloSci uda ci sie staé takim, jaki
chcialby$ byé?”), atrybucji ewentualnej zmiany (,Na ile, Twoim zdaniem,
mozliwo$éé stania sie takim, jakim checialby$ byé, jest zalezna od Ciebie?”).
Wyzsze wyniki wskazuja na wieksze nasilenie danej zmiennej (przy licze-
niu wynikéw zmiennej rozbieznosci skala zostala odwrécona). Metoda mierzy
wartoéci w odniesieniu do poszczegélnych aspektéow Ja, ale daje réwniez moz-
liwo§¢ pomiaru ocen globalnych (poprzez zsumowanie ocen szczegdétowych).
Wspblezynnik zgodnoéci wewnetrznej dla oryginalnej skali wynosit 0,76, na-
tomiast korelacja typu test-retest (5-miesieczny odstep miedzy pomiarami)
byta r6wna 0,77. Modyfikacja metody polegata na dodaniu oceny prawdopodo-
bienstwa zmiany siebie oraz jej atrybucji. Te dwa wymiary dodano ze wzgledu
na inne badanie, nie oméwione w tym artykule.
Skala Refleksji-Ruminacji. Metoda (Reflection-Rumination Questionnaire)
mierzy dwa rézne rodzaje samoswiadomosci: refleksje oraz ruminacje (Trap-
nell, Campbell, 1999). Sktada sie z dwdch podskal (kazda po 12 itemdéw), oce-
nianych na 5-stopniowej skali (od 1 — zdecydowanie sie nie zgadzam, do 5 —
zdecydowanie sie zgadzam). W ten sposéb dla kazdej z podskal minimalny
wynik wynosi 12, a maksymalny 60. Im wiekszy wynik, tym wieksze nasilenie
danego rodzaju samoéwiadomosci. Przyktadowe itemy: Czasami jest mi trudno
przerwaé mysli na swdj temat (ruminacja) oraz Z natury jestem osobg bardzo
ciekawqg samej siebie (refleksja). Wspdlezynniki zgodnoS§ci wewnetrznej
a Cronbacha w badaniach autoréw wynosza: 0,91 dla skali refleksji oraz 0,90
dla skali ruminacji (w aktualnym badaniu odpowiednio 0,88 oraz 0,91).

WYNIKI

Korelacje pomi edzy zmiennymi

W tabeli 1 umieszczono wzajemne korelacje poszczegélnych zmiennych.
Uwazno$¢ w umiarkowanym stopniu pozytywnie wiaze sie z klarownoécia
koncepcji siebie: r(143) = 0,33, samoocena: r(143) = 0,26 oraz negatywnie
z ruminacja: r(143) = -0,36. Stabsze, ale istotne statystycznie zwigzki mozna
zaobserwowaé¢ pomiedzy uwazno$cig a zrdznicowaniem: r(143) = -0,19, jak
réwniez rozbieznoécia: r(143) = -0,24. Réwniez pewnoéé samowiedzy w sposéb
staby, ale nieprzypadkowy wykazuje pozytywne zaleznos$ci z uwaznoécia:
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r(143) = 0,18. Wysokiej dyspozycji do bycia uwaznym towarzyszy wyzsza sa-
moocena, klarownoéé koncepcji siebie, pewno$é jej sformulowania; podobnie
z wysoka uwazno$cia wspllwystepuja nizsze zrdéznicowanie samowiedzy,
mniejsza rozbiezno§é pomiedzy Ja realnym a Ja idealnym oraz mniej nasilona
ruminacja. Nie stwierdzono istotnych zwigzkéw pomiedzy uwaznoé$cig a liczbag
wygenerowanych ro6l oraz refleksja.

Tabela 1.
Korelacje pomiedzy zmiennymi
Uw LR ZR RUM REF SKK SAQs SAQr
Uuw 1,00
LR 0,02 1,00
ZR *-0,19 *¥%_(0,29 1,00
RUM | *¥*.0,36 0,08 0,12 1,00
REF -0,17 0,04 0,12 *%%(,41 1,00
SKK | *** 0,33 -0,12 -0,02 *%%_0,50 | **-0,24 1,00
SAQs #%0,26 -0,04 -0,07 *-0,21 0,15 *%0,23 1,00
SAQr | **-0,24 0,09 0,12 #%%(,28 0,01 *¥%_0,37 | ***.0,62 1,00
SAQp *0,18 -0,12 -0,10 -0,09 0,06 *0,19 *%%0,37 | ***.0,40

UW — Kwestionariusz Uwaznosci; LR — Liczba rél; ZR — Zréznicowanie; RUM — Ruminacja; REF —
Refleksja; SKK — Skala Klarownos$ci Koncepcji Siebie; SAQs — Samoocena; SAQr — Rozbiezno$é;
SAQp — Pewnoéé; N — 144 (oprécz REF, gdzie N — 130); *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

Roéwnania strukturalne

Uzyskane wyniki, jak réwniez podloze teoretyczne omdéwione we wprowadze-
niu, pozwalaja na zbudowanie modelu ujmujacego zwiazki przyczynowe po-
miedzy uwaznoécig a r6znymi miarami stopnia zintegrowania struktury kon-
cepcji siebie. Model ma charakter eksploracyjny. Brak wystarczajacej liczby
danych utrudniat sformutowanie modelu a priori w celu dokonania pézniejszej
analizy konfirmacyjnej. Dopiero zaprezentowane powyzej informacje o istnie-
jacych korelacjach pomiedzy uwaznos$ciag a zmiennymi charakteryzujacymi
strukture koncepcji siebie, a takze bardziej ogdlne teoretyczne podloze po-
zwalaja na zbudowanie roboczego modelu, ktéry mozna poddaé analizie za
pomoca metody réwnan strukturalnych. Model ma wiec charakter a posteriori,
co naklada pewne ograniczenia na ocene jego rzetelnosci (por. Boomsma,
2000).

Podstawowa hipoteza uwzgledniona w modelu jest wplyw uwaznos$ci na
zwiekszenie poziomu zintegrowania koncepcji siebie, ktéry byt mierzony przez
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trzy zmienne: zréznicowanie koncepcji siebie, rozbieznoéci w jej obrebie oraz
klarowno$é samowiedzy. Wymienione zaleznoéci zostaly przedstawione w po-
staci kierunkowych $ciezek, prowadzacych bezposérednio od uwaznoéci do
wyzej wymienionych zmiennych. Analiza regresji (ktérej opis jest dostepny
u autora), gdzie zmienng zalezng byla uwaznoéé, natomiast predyktorami
— samoocena 1 rozbieznoéé, wskazuje, ze zwiazek pomiedzy uwaznoécia a roz-
biezno$cig moze by¢é mediowany poprzez samoocene. Postanowiono przetesto-
wac te hipoteze, dodajac dwie dodatkowe $ciezki prowadzace od uwaznoéci do
samooceny oraz od samooceny do rozbieznoéci.

Zgodnie z teorigq Higginsa (1987), rozbieznoéci w systemie Ja wykazujg
istotna zaleznoéé z nasileniem negatywnych emocji. Aczkolwiek badania em-
piryczne nie do konca weryfikuja wszystkie zatozenia tej teorii (zwlaszcza
wystepowania okreslonych typow emocji przy okreslonych rodzajach rozbiez-
nosci; zob. Bak, 2005), wiekszoéé jednak potwierdza gléwny jej postulat — im
silniejsze rozbieznoéci, tym wieksze nasilenie negatywnych emocji (por. Bol-
dero, Francis, 2000). Teoria Higginsa stwarza podstawy do ujecia w modelu
kolejnej Sciezki — prowadzacej od rozbieznoéci do ruminacji. Okre§lony rodzaj
samoéwiadomoé$ci, nazwany przez Trapnella i Campbell (1999) ruminacja, jest
w §wietle ich teorii motywowany niepokojem. Badania i teoria dotyczaca ru-
minacji wskazuja na nia jako na sposéb radzenia sobie z negatywnymi emo-
cjami (por. Papageorgiu, Wells, 2004). Wydaje sie wiec wlasciwe poprowadze-
nie $ciezki wskazujacej na przyczynowy zwiazek pomiedzy rozbieznoScia
a ruminacja — postuluje sie w ten sposéb, ze wzrost rozbiezno$ci wptywa na
nasilenie ruminacji (wzmocnieniem dla takiej hipotezy jest istotna korelacja
pomiedzy obydwiema zmiennymi przedstawiona w tabeli 1).

W artykule z 1996 r. Campbell wraz ze wspoétpracownikami przedstawita
metode do badania klarownos$ci koncepcji siebie. Badania nad trafnoécia me-
tody ujawnily istotny, negatywny zwiazek klarownoéci z ruminacja. Autorzy
artykulu sugerowali, ze procesy uwagowe mierzone przez skale ruminacji mo-
gq sie istotnie przyczyniaé¢ do zmienno$ci w sposobie artykulowania samowie-
dzy — czyli tego, co mierzy skala klarownos$ci koncepcji siebie. Uzyskane przez
Campbell 1 wspétpracownikéw korelacje potwierdzily sie réwniez w aktualnym
badaniu (zob. tabela 1). Daje to podstawy do tego, aby przypuszczac, ze charak-
teryzowany przez ruminacje sposob myslenia o sobie — motywowany niepokojem
wynikajacym z dostrzeganych rozbiezno$ci w systemie Ja — przyczynia sie do
zmniejszenia klarownoéci koncepcji siebie. W prezentowanym tu modelu
obrazuje to §ciezka prowadzaca bezposrednio od ruminacji do klarownoéci.

We wspomnianym powyzej artykule, podobnie jak we wczeéniejszych ba-
daniach, Campbell (1990) uzyskala pozytywne korelacje pomiedzy klarowno-
Scig koncepcji siebie a samoocens. Wyjasniajac mozliwe mechanizmy stojace
u podtoza zwigzku pomiedzy obydwiema zmiennymi, wskazata na konflikt ko-
gnitywno-emocjonalny, ktéry wystepuje u oséb z niska samoocena (Swann
1in., 1987; Swann, Rentfrow, Guinn, 2002). Przezywanie konfliktu przez te
osoby moze skutkowaé mniej wyrazistym poczuciem tego, kim sie jest, oraz
jakim sie jest — a wiec nizsza klarownoécia samowiedzy. Ze wzgledu na po-
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wyzsze teoretyczne uzasadnienie wynikéw empirycznych (potwierdzonych
w aktualnym badaniu) zdecydowano sie na poprowadzenie §ciezki prowadza-
cej od samooceny do klarownosci.

Ostatnim wyszczegélnionym w modelu zwiazkiem przyczynowym jest
§ciezka prowadzaca od uwaznoéci do ruminacji. Zaréwno z danych uzyskanych
przez Browna i Ryana (2003), jak i tych, ktére zostaly zaprezentowane w ta-
beli 1, wynika, ze pomiedzy dwoma omawianymi w tym miejscu zmiennymi
zachodzi istotna korelacja. Badania prowadzone przez Sugiura (2004) wska-
zZuja na przyczynowy zwigzek pomiedzy uwaznoécia a inng forma myslenia,
podobna w swej istocie do ruminacji, mianowicie — zamartwianiem sie. Na tej
podstawie postawiono hipoteze dotyczaca wplywu uwaznos$ci na zmniejszenie
poziomu ruminacji.

7. zaprezentowanego modelu wynika, ze zwigzki przyczynowe pomiedzy
uwaznos$cig a miarami zintegrowania koncepcji siebie postulowane sa w spo-
s6b bezposredni, a takze poéredni (za posrednictwem mediatoréw, takich jak
samoocena oraz ruminacja).

Ocena warunkoéw identyfikacji modelu (por. Kline, 2005) wskazuje na to,
ze mozna go za pomocg analizy $ciezek zweryfikowaé. Analiza zwigzkéw po-
miedzy zmiennymi pozwala réwniez zalozy¢ jego empiryczng identyfikacje.
Oszacowan stopnia dopasowania modelu, jak réwniez poszczegdlnych jego
parametréw, dokonano przy uzyciu oprogramowania AMOS w wersji 6.0. Do
obliczen zostaly wykorzystane dane z grupy (N = 144) opisanej powyzej. Za-
nim wprowadzono je do programu AMOS, zostaly odpowiednio przygotowane.
Brakujace dane, ktérych bylo niewiele (dwie dla zmiennej klarownoéci kon-
cepcji siebie, dwie dla zréznicowania oraz jedna w przypadku rozbieznoSci),
zostaly zastapione érednimi dla danej grupy. Wskaznik normalnoéci rozktadu
zmiennych (join multivariate kurtosis value) wynosil 9,5, co wskazuje na
umiarkowane niespelnienie zalozen dotyczacych normalno$ci rozktadu. Brak
normalnoéci rozkladu ujawnit sie zwlaszcza w przypadku zmiennej klarowno-
$ci koncepcji siebie. Informacja ta postuzyta w pézniejszych analizach do wy-
korzystania procedury ponownego probkowania (bootstraping; Efron 1979) dla
oceny rzetelno$ci zar6wno stopnia dopasowania modelu, jak i1 jego poszczegdl-
nych parametréw. Ze wzgledu na duze réznice wielko$ci wariancji pomiedzy
zrdznicowaniem koncepcji siebie a pozostalymi zmiennymi wyniki surowe tej
pierwszej przemnozono przez stalag k = 70 (por. Kline, 2005). Nie wplyneto to
na wielko$¢ kowariancji pomiedzy zmiennymi, a jednocze$nie poprawito ho-
mogeniczno$¢ wariancji.

Do dokonania analiz zastosowano metode najwiekszej wiarygodnoéci (ma-
ximal likelihood). Tabela 2 przedstawia parametry dotyczace stopnia dopaso-
wania modelu (model A). Wskazniki pozwalaja przyjaé zatozenie, ze model
w miare dobrze odpowiada ukladowi kowariancji w badaniu. Zaréwno
wskaznik oparty na teScie x2 jak i test Bollen-Sinne (p< odpowiednio 0,12 oraz
0,22; df = 6) pozwalaja na zalozenie poprawnoéci modelu. Inne wskazniki
dopasowania modelu, takie jak: GFI = 0,98, AGFI = 0,92 sa réwniez do
przyjecia. Aczkolwiek wskaznik RMSEA jest mniejszy od dopuszczalnej wiel-
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koéci 0,1, to jednocze$nie jest wiekszy od wielko$ci optymalnej 0,05. Dlatego
tez zdecydowano sie¢ na zmiane niektorych elementéw modelu w oparciu
o wskazniki modyfikacji. Wydaje sie, ze dwa wskazniki sa warte rozpatrzenia
ze wzgledu na zgodno$¢ z teoriag — pierwszy sugeruje usuniecie §ciezki po-
miedzy samooceng a klarownoécia (wspoétczynnik §ciezki okazatl sie nieistotny
statystycznie, B = 0,10, p n..), natomiast drugi sugeruje wprowadzenie
y,zamiennej” Sciezki prowadzacej od rozbieznoéci do klarownosci. Wydaje sie,
ze uzyskane przez Campbell 1 wspélpracownikéw (1996) istotne korelacje
pomiedzy poziomem samooceny a klarownoS$cia koncepcji siebie znikaja przy
kontrolowaniu zmiennej rozbiezno$ci. Odpowiadaloby to wysuniete] przez
Campbell (1990) interpretacji, ktora zostata juz wczesniej przytoczona: osoby
z niska samooceng moga czesto do§wiadczaé¢ konfliktu (rozbieznoéci) w sy-
stemie Ja, a to moze wplywaé na gorsza artykulacje samowiedzy. W tym ukta-
dzie rozbieznoéé bytaby mediatorem w relacji pomiedzy samooceng a klarow-
noécia. Zmodyfikowana wersja modelu zostala przedstawiona na rysunku 1.

0,03
Zrbznicowanie
d2
0,07
Samoocena

0,26 -0,60 0,39

Uwaznoéé Rozbieznoséé <
031 0,23
A 4 \4
Ruminacja .| Klarownosc¢
-0,39
0,17 0,32

Rysunek 1. Zmodyfikowany model zwiazkéw uwaznosci z charakterystykami koncepcji
siebie
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Po sprawdzeniu stopnia dopasowania nowego modelu (model B, tabela 2)
okazalo sie, ze w duzo lepszym stopniu pasuje on do uktadu korelacji pomie-
dzy zmiennymi niz wersja pierwotna. Test x2(6) zmniejszy? sie do 2,63; p<0,85.
Réwniez znacznie zmalalo prawdopodobienstwo blednego uznania poprawno-
éci modelu w oparciu o test Bollen-Sinne: p<0,85. Poprawie ulegly takze
wsp6tezynniki GFI = 0,99 1 AGFI = 0,98. Bezpos$rednie poréwnanie obu wersji
modelu na podstawie wskaznika AIC = 32,63 ujawnia lepsze dopasowanie
zmodyfikowanego modelu (w poréwnaniu do wersja pierwotna: AIC = 40,11).
Podsumowujac, po naniesieniu drobnych modyfikacji okazuje sie, ze zapropo-
nowany model w bardzo dobrym stopniu oddaje rzeczywisty uktad zwigzkéw
pomiedzy poszczegdlnymi zmiennymi.

Tabela 2.
Wskazniki dopasowania modelu pierwotnego (A) oraz modelu zmodyfikowa-
nego (B)

BOLLEN-
Cmin df p< GFI AGFI RMSEA | AIC -SINNE
p<
Model A 10,11 6 0,12 0,98 0,92 0,07 40,11 0,22
Model B 2,63 6 0,85 0,99 0,98 0,00 32,63 0,85

Standaryzowane oszacowania poszczegdlnych wskaznikéw $ciezek przed-
stawiono na rysunku 1. Najwazniejsze w tym badaniu wskazniki dotyczyty
trzech $éciezek prowadzacych bezpoérednio od uwaznoéci do poszczegdlnych
miar zintegrowania koncepcji siebie.

Uwazno$¢ w sposéb istotny wptywa bezpoérednio jedynie na poziom zréz-
nicowania samowiedzy: B = -0,19; p<0,05. Wplyw ten, chociaz istotny, wyja-
énia tylko 3% ogdlnej wariancji zréznicowania.

Wspétezynnik éciezki prowadzacej od uwaznoéci do klarownos$ei koncepcji
siebie utrzymuje sie na poziomie tendencji: B = 0,15; p<0,07. Jednakze uwaz-
noé¢ wpltywa na podwyzszenie poziomu klarownoéci jeszcze na dwa posrednie
sposoby: poprzez mediacje ruminacji oraz mediacje samooceny 1 rozbiezno$ci.
Obydwie posrednie éciezki okazaly sie istotne: B = 0,20; p<0,001. Lacznie od-
dzialywanie uwaznoéci — zaréwno poérednie, jak i1 bezposrednie — wyjasnia
32% wariancji klarowno$ci.

W przypadku bezposredniego powigzania uwaznoéci oraz rozbieznosci
w systemie Ja efekt okazatl sie nieistotny: B = -0,08; p n.i. Potwierdzila sie jed-
nakze hipoteza dotyczaca mediacji samooceny. Uwazno$§é podwyzsza poziom
samooceny: B = 0,26; p<0,001, natomiast pozytywna samoocena zmniejsza
stopien rozbieznos$ci pomiedzy Ja realnym a Ja mozliwym: B = -0,60; p<0,001.
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Poéredni wplyw uwaznoéci na redukcje rozbieznoséci okazal sie istotny:
B =-0,22 p<0,005. W sumie model wyjasniat 39% wariancji tej zmiennej.

Uwazno$é wydaje sie znaczaco redukowaé samoéwiadomo$é oparta na ru-
minacji zaréwno w sposéb bezposredni: B = -0,31; p<0,001, jak i poéredni —
poprzez mediacje samooceny i rozbieznoéci B = -0,05; p<0,05. Sama rozbiez-
no$¢ w istotny sposéb indukuje ruminacje 1 wzmaga jej nasilenie: B = 0,20;
p<0,005. Obydwie $ciezki wyjasniaja 17% zmienno$ci mysélenia o sobie moty-
wowanego niepewnoécia 1 niepokojem.

Ze wzgledu na eksploracyjny charakter modelu, jak réwniez umiarkowane
niedopelnienie przez niektére zmienne zalozenia o normalnoéci rozkladu, zde-
cydowano sie na zbadanie stabilno$ci poszczegdlnych parametréw za pomoca
procedury ponownego probkowania. W badaniu ustawiono liczbe préb na 2000
(wyniki analiz sa dostepne u autora). Z wyjatkiem wskaznika $ciezki obrazu-
jacego bezposéredni wplyw uwaznoéci na klarowno$é, wszystkie pozostale pa-
rametry (dotyczace oddzialywan bezpoérednich, jak i poSrednich) okazaly sie
stabilne. W §wietle wynikéw dotyczacych wspomnianej juz $ciezki (uwazno$c-
-klarowno$¢) nalezy odrzuci¢ hipoteze o bezpoérednim zwiekszeniu przez
uwazno$é — nawet na poziomie tendencji — stopnia klarownog$ci samowiedzy.

DYSKUSJA WYNIKOW

Przedstawione wyzej badanie miato dwa cele: pierwszym z nich byto zweryfi-
kowanie hipotez dotyczacych pozytywnych zwiazkéw uwaznoéci z miarami
integracji, a zarazem zlozonoS$ci koncepcji siebie, natomiast cel drugi polegat
na konstrukeji 1 weryfikacji modelu ujmujacego zalezno$ci przyczynowe po-
miedzy uwaznoscig a réznymi cechami struktury Ja.

W wyniku analiz potwierdzono istotne korelacje uwaznos$ci z miarami zin-
tegrowania samowiedzy. Osoby o wysokiej dyspozycji do bycia uwaznymi w zy-
ciu codziennym charakteryzuja sie wieksza klarownoécia koncepcji siebie,
mniejsza rozbieznoscia pomiedzy Ja realnym a Ja mozliwym oraz mniejszym
zréznicowaniem.

Nie znaleziono natomiast istotnych zalezno$ci pomiedzy uwaznoscia a mia-
rami pluralizmu w ramach samowiedzy. Korelacje pomiedzy uwaznoscia a zlo-
zonoscia koncepcji siebie okazaly sie nieistotne. Réwniez zwiazek uwaznosci
z jednym z wymiaréw zlozonosci — ilo$cia wygenerowanych roél spolecznych —
okazal sie mato znaczacy.

Zalezno$¢ uwaznosci ze zrdéznicowaniem okazala sie istotna, ale nega-
tywna — osoby uwazne widza wiece] podobienstw pomiedzy réznymi wygene-
rowanymi w zwiazku z wlasna osoba rolami spotecznymi. Sq pewne dane,
o ktérych nieco wiecej zostanie powiedziane pdzniej, wskazujace na mozliwos$é
interpretacji tych wynikéw bardziej w $§wietle teorii Donahue niz Linville.
Oznaczaloby to, ze mniejsze zrdéznicowanie nalezaloby rozumieé¢ raczej jako
potwierdzenie wiekszego zintegrowania oséb uwaznych niz ich sztywnosci
myslenia o sobie.
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Brak zalezno$ci pomiedzy uwaznos$cia a miarami pluralizmu jest zasta-
nawiajacy. Pierwsza nasuwajaca sie uwaga wskazuje na bledna, przyjeta we
wprowadzeniu interpretacje danych, ktére uzyskali w swoich badaniach
Brown i Ryan (2003), a takze Williams ze wsp6tpracownikami (2000). Alterna-
tywna hipoteza postuluje, iz dane wskazujace na istotne korelacje uwaznoéci
z tendencja do poszukiwania i tworzenia nowosci oraz bardziej szczegbélowa
pamieé autobiograficzng jako efekt treningu uwazno$ci moga $wiadczy¢ nie
tyle o wiekszej ztozonoéci struktur poznawczych u oséb uwaznych, ale o tym,
ze sa one bardziej precyzyjne przy samoopisie (bogatszy opis wlasnej osoby
niekoniecznie zaktada wiekszy stopien ztozonoéci i skomplikowania). Hipoteza
ta nie znajduje jednak potwierdzenia w uzyskanych wynikach. Gdyby byta
prawdziwa, osoby uwazne musiatlyby wybieraé do opisu poszczegdlnych aspek-
tow wlasnej osoby w Skali Zlozonoéci Koncepcji Siebie istotnie wiecej przy-
miotnikéw niz osoby o nizszej uwaznoéci. Tak sie jednak nie dzieje. Zwiazki
dyspozycji do bycia uwaznym z ilo$cig wybieranych przymiotnikéw okazuja sie
nieistotne.

Brak istotnych réznic w liczbie wygenerowanych r6l moze wynikaé z man-
kamentéw przyjetej przez nas metody. Charakteryzuje sie ona niska rzetelno-
§cia, co oznacza, ze wyniki moga by¢ niestabilne w czasie (por. Rafaeli-Mor,
Gotlib, Revelle, 1999). W niektérych badaniach byta ona uzywana do pomiaru
ztozonoéci rozumianej bardziej jako stan niz cecha (Suszek, 2005). Poniewaz
w prezentowanych badaniach zastosowana metoda do badania uwaznoéci mie-
rzyla poziom dyspozycji do bycia uwaznym, mogto tak by¢, ze osobom uzysku-
jacym w Kwestionariuszu Uwazno$ci wysokie wyniki w chwili badania Skalg
Ztozono$ci Koncepcji Siebie nie towarzyszyl stan uwaznoéci. Efektem tego
moze by¢ zaobserwowany brak réznic w poziomie ztozonosci u osé6b uwaznych
1 nieuwaznych. Pewnym potwierdzeniem tej hipotezy sa wyniki badan Engina
(2004), ktére wskazuja na brak zalezno$ci pomiedzy badang za pomoca me-
tody Linville zlozonoécia koncepcji siebie a funkcjonalng elastyczno$cia (zob.
Paulhus, Martin, 1988), ktéra zaktada wysoki poziom zlozonoSci Ja. Pewnym
ograniczeniem moze by¢ réwniez instrukcja zastosowana w tym badaniu przy
Skali Ztozono$ci Koncepcji Siebie. Osobom badanym polecono generowanie
wylacznie rél o charakterze spolecznym — co oznacza pomiar ztozonosci pew-
nego wycinka koncepcji siebie, ktory budowany jest gtéwnie w oparciu o rela-
cje spoleczne. Obszar samowiedzy bardziej niezalezny w swej etiologii od
wplywu spoleczenstwa, a bardziej zwiazany z wlasng aktywnoécia poznawcza,
zostal w tym badaniu pominiety, przez co nie jest wiadome, czy brak réznic
w ztozono$ci u oséb uwaznych w relacji do nieuwaznych dotyczy tylko ilo§ci
relacji z innymi ludzmi czy tez calej samowiedzy. W przysztych badaniach
nalezaloby niewatpliwie ten problem rozwiazaé.

Skonstruowany model okazat sie dobrze dopasowany. Analiza wskaznikow
modelu pozwala doprecyzowaé¢ wzajemne zwigzki pomiedzy poszczegdlnymi
zmiennymi. Okazuje sie, ze choé relacja pomiedzy uwazno$cig a mniejszym
zréznicowaniem jest istotna, nie jest to jednak zwigzek o duzej mocy predyk-
tywnej. Uwaznoéé pozwala uspdjnié tre$é samowiedzy, choé jedynie w niewiel-
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kim stopniu. Z kolei wptyw uwaznoéci na klarownoé¢ oraz redukcje rozbiezno-
§ci w systemie Ja okazatl sie silniejszy, aczkolwiek niebezposredni. Gtéwnymi
mediatorami byly ruminacja oraz samoocena. W ten sposéb model potwierdza
hipoteze o integracyjnej funkcji uwaznoéci, jednoczeénie ukazuje bardziej
skomplikowany obraz tego, w jaki sposob ta funkcja jest realizowana, niz wy-
nikatoby to z samej analizy korelacji.

W tym miejscu, ktére moze stanowi¢ punkt wyjscia do przysztych badan,
mozna sie zastanowi¢ nad mozliwymi mechanizmami, ktére wigza ze soba
takie zjawiska, jak uwazno$éé oraz koncepcja siebie.

Wyjaénienie wplywu uwazno$ci na zmniejszenie zréznicowania samowie-
dzy staje sie mozliwe na gruncie teorii zakladajacej hierarchiczna budowe
koncepcji siebie (zob. Pervin, 2002). Zgodnie z nia, struktura samowiedzy ma
kilka pozioméw, od tych najbardziej peryferyjnych do centralnych, stanowig-
cych tzw. jadro Ja (core self). Centralne reprezentacje Ja sa bardziej dostepne
poznawczo, w zwiazku z czym czescie] niz inne pojawiaja sie w tzw. Ja robo-
czym — okreélonym zestawie reprezentacji poznawczych wzbudzanych w danej
sytuacji (Markus, Wurf, 1987). W badaniu zlozonoéci samowiedzy metoda
Linville mozna przyjaé, ze przy opisie réznych aspektéow siebie (w tym wy-
padku rél spotecznych) tre§¢ Ja roboczego zmienia sie w zalezno$ci od
aspektu, ktéry w danym momencie zajmuje pole uwagi. Mniejsze zrdznicowa-
nie samoopisu obserwowane u oséb uwaznych (czestsze uzywanie przez nich
do oceny réznych aspektow siebie tych samych przymiotnikéw) moze oznaczad,
ze niektore cechy sa bardziej dostepne niz pozostate. Innymi stowy, u oséb
uwaznych prawdopodobnie istnieje silniejsze Ja centralne, w sktad ktérego
wchodzi okreélony zestaw cech, ktore sa dostepne w sposéb chroniczny. Po-
twierdzeniem dla tej hipotezy sg badania, ktére ukazuja zwiekszong chro-
niczng dostepnos$é reprezentacji poznawczych obserwowang u oséb uwaznych
(Jankowski, 2007).

Przyczynowy zwigzek uwazno$ci 1 samooceny w pierwszej chwili wydaje
sie trudny do wytlumaczenia. Mechanizm wigzacy ze soba te dwa zjawiska
staje sie bardziej zrozumialy, jezeli zostanie rozpatrzony na gruncie teorii
samodeterminacji (Ryan, Deci, 2000). Podstawowym zalozeniem tej koncepcji
jest istnienie trzech fundamentalnych potrzeb specyficznych dla cztowieka:
potrzeby autonomii, kompetencji oraz bliskich relacji interpersonalnych.
Zgodnie z teorig realizacja powyzszych motywow skutkuje rozwojem 1 po-
prawa, jako$ci zycia. Co ciekawe, wedlug autoréw teorii samodeterminacji
samoocena nie jest potrzeba o charakterze pierwotnym i fundamentalnym —
jej znaczenie nasila sie jedynie w sytuacjach frustracji trzech wymienionych
wyzej motywow (Ryan, Brown, 2003). Dazenie do podniesienia wlasnej samo-
oceny moze zostaé podniesione do rangi priorytetowego celu, niekoniecznie
podnoszac jakoéé zycia (Deci, Ryan, 1995). Jednakze gdy dazenie do wlasnej
autonomii, kompetencji oraz bliskich relacji jest realizowane bez przeszkdd, to
— po plerwsze — poziom samooceny wzrasta niejako samoczynnie, a po drugie
— samoocena nabiera mniejszego znaczenia dla proceséw samoregulacji. Osoba
realizujaca trzy podstawowe motywy ma jednoczesnie wysoka 1 prawdziwag
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samoocene (true self-esteem; Ryan, Brown, 2003), nie ma zarazem potrzeby
w sposéb celowy jej podnosi¢ ani zachowywaé. Wspomniane juz we wprowa-
dzeniu badania Browna 1 Ryana (2003) wskazuja, ze osoby o wysokim po-
ziomie uwaznoéci realizuja sie w sposéb pelniejszy (w rozumieniu teorii samo-
determinacji). W ten sposéb wplyw uwaznoéci na samoocene (odkryty w bada-
niach Browna 1 Ryana, a potwierdzony w prezentowanym tu modelu) moze
by¢é mediowany poprzez realizacje potrzeby autonomii, kompetencji oraz
afiliacji.

Inne mozliwe wyjaénienie zakltada, ze uwazno$é wiaze sie z bezwarunko-
wa,_akceptacja wlasnej osoby, a ta z kolei wplywa na podniesienie samooceny.
Potwierdzeniem tej interpretacji sa badania Thompson 1 Waltz (w druku),
ktorzy wykazali wzajemne pozytywne korelacje pomiedzy uwazno$cig, samo-
oceng a bezwarunkowa akceptacja.

Jest kilka mozliwych, wzajemnie uzupelniajacych sie interpretacji zwiaz-
ku pomiedzy uwaznoscia a zmniejszeniem ruminacji. Jedno z nich odnosi sie
do wplywu uwaznoéci na redukcje leku — gtéwnego motywu ruminacji (lek jest
wzbudzany w reakcji na spostrzegane rozbieznosci w systemie Ja, co obrazuje
§ciezka modelu prowadzaca od rozbieznosci do ruminacji). Badania Creswella
1 wspotpracownikow (Creswell, Way, Eisenberger, Lieberman, w druku) z wy-
korzystaniem rezonansu magnetycznego wykazaty mniejsza aktywno$¢ obsza-
réw odpowiadajacych za do$wiadczanie niepokoju w sytuacji prezentowania
bodzcéw lekotwoérczych u oséb uwaznych. Towarzyszyta temu zwiekszona ak-
tywacja obszaréw w korze przedczotowej, odpowiadajaca za funkcje kontrolne
(gtéwnie monitorowanie). Podobne efekty uzyskano w eksperymencie ukazuja-
cym reakcje os6b uwaznych 1 nieuwaznych na wykluczenie spoleczne (Cres-
well, Eisenberger, Lieberman, 2006 — za: Brown, Ryan, Creswell, 2007).
Neuroobrazowanie ujawnito wzory aktywacji 1 hamowania tych samych obsza-
réw mézgu (odpowiednio: kory przedczolowej, zwlaszcza czeéci srodkowe;j, oraz
ciala migdatowatego), jak w pierwszym z przytoczonych badan. Poniewaz
— jak juz wspomniano — ruminacja jest poznawcza reakcja na lek, mozna
zatozyé, ze redukcja jej nasilenia u oséb uwaznych jest efektem lepszego ha-
mowania rozszerzajace]j sie aktywacji proceséw zwigzanych z niepokojem.

Inny mechanizm wyjaéniajacy zwiazek pomiedzy uwaznoS$cia a ruminacja,
odwotuje sie do podstawowego efektu wigzanego z pierwsza z wymienionych
zmiennych, a mianowicie zmiany perspektywy spostrzegania réznych zjawisk
psychicznych, ktéore w danym momencie dominuja w $wiadomoséci (por. Sha-
piro, Astin, Carlson, 2006). W zaleznos$ci od teorii efekt ten nazywany bywa
decentracja (Lau 1 in., 2006), poznawcza, dyfuzja (Masuda i in., 2004), metapo-
znawczym wgladem (Teasdale, 1999) lub metapoznawczym trybem przetwa-
rzania informacji (Wells, 2002). Zmiana perspektywy spostrzegania skutkuje
zdolnoécig do zbudowania dystansu pomiedzy danym procesem psychicznym
(np. my$leniem czy tez emocja) a doéwiadczajacym je podmiotem. Moga, sie
z tym wiazaé rézne konsekwencje. Dzieki zdolnoéci do zachowania dystansu
wobec tresci §wiadomoéci osoba uwazna moze doéwiadczyé — wydawatoby sie
oczywiste] — prawdy, ze mys$li sq produktem umystu, a nie faktami istniejg-
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cymi obiektywnie. Metapoznawczy wglad umozliwia zmiane stosunku do tre-
§ci psychicznych, np. my§li pojawiajacych sie w trakcie ruminacji, 1 oznacza
wieksza gotowo§¢ do ich zaakceptowania bez zaangazowania sie w probe po-
wstrzymania procesu ruminacji (por. Hayes, Strosahl, 2005). Tym samym
pozwala na jego szybsze wygaéniecie (z badan Wegnera znane sa paradoksal-
ne efekty zwigzane z proba powstrzymania niechcianych, automatycznych
my$li; Wegner 1 in., 1987; Wegner, Wenzlaff, 1996). Metapoznawczy wglad
moze réwniez wzmacniaé zdolnoéé do zachowan intencjonalnych — w tym wy-
padku uruchamiania innych (bardziej skutecznych) sposobéw radzenia sobie
z niepokojem 1 niepewnoscia (Baer, 2003).

7 przeprowadzonych badan wydaje sie wynikaé specyficzna funkcja uwaz-
noéci rozumianej w kategoriach §wiadomoséci receptywnej. Polega ona na jej
bezpos$rednim lub posérednim wplywie na procesy integrujace samowiedze.
W niewielkim, aczkolwiek istotnym stopniu uwazno$§é przyczynia sie do
zmniejszenia zréznicowania pomiedzy odmiennymi aspektami Ja; poérednio,
ale istotnie wplywa na zmniejszenie subiektywnie odczuwane) rozbiezno$ci
pomiedzy aktualnym a oczekiwanym stanem Ja, jak réwniez na zwiekszenie
klarownoéci koncepcji siebie. W znaczacy sposob redukuje réwniez tendencje
do ruminowania oraz zwieksza poziom samooceny. Poniewaz zaréwno stan,
jak 1 dyspozycja do bycia uwaznym podlegaja zmianom — poprzez odpowiedni
trening mozna je intensyfikowaé — wiedza dotyczaca mozliwo$ci oddziatywa-
nia $éwiadomoéci receptywnej na jeden z centralnych wymiaréw osobowoéci,
jakim jest koncepcja siebie, wydaje sie wazna. Ostatnie badania, w ktére wpi-
suje sie niniejszy artykul, ukazuja bardziej globalny wpltyw uwaznoéci na zna-
czenie, jakie dla ogdlnego funkcjonowania czltowieka ma koncepcja siebie.
Mowa tu o zjawisku tzw. wyciszonego Ja (quiet self; por. Brown i inni, w dru-
ku), ktére polega na posiadaniu ,mniej klopotliwego” obrazu wtasnej osoby
oraz mniejszym udziale Ja przedmiotowego (samowiedzy) w procesach samo-
regulacji.

Przedstawiony model ma charakter eksploracyjny. Aczkolwiek potwier-
dzono jego rzetelnoé¢ za pomoca procedury ponownego probkowania, w celu
ostatecznej weryfikacji konieczna jest analiza konfirmacyjna przeprowadzona
na nowej probie. Ze wzgledu na specyfike badanej grupy pojawiaja sie réwniez
ograniczenia w uogélnianiu uzyskanych wynikéw na cala populacje. Warto
z tego wzgledu w przysztych badaniach dobraé grupe w taki sposéb, aby
zwiekszy¢ mozliwoéci uogélnien.

W przysztych badaniach nad zwigzkami uwaznoéci z réznymi charaktery-
stykami koncepcji siebie warto skupié sie réwniez nad weryfikacja pewnych
hipotez wyplywajacych z prezentowanego modelu. Mowa tu zwtaszcza o postu-
lowanej mediacji motywow, wymienianych przez teorie samodeterminacji
w zwigzku pomiedzy uwaznoS$cia a samoocena. Interesujace w tym $wietle wy-
daje sie rozrdéznienie na samoocene prawdziwg oraz uwarunkowana i ewentu-
alne powiazania tych dwéch sposobéw ewaluacji wlasnej osoby ze Swiadomos-
clg receptywna.
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Konczac mozna zaryzykowaé pewna teze: po okresie intensywnych badan
ukazujacych pierwszorzedne znaczenie procesow zwigzanych z Ja przedmio-
towym nadchodzi — byé moze — w psychologii czas na ,detronizacje” po-
znawczego konstruktu, jakim jest koncepcja siebie. W éwietle badan nad bar-
dziej pierwotnymi zjawiskami, takimi jak na przyklad éwiadomo$é recep-
tywna, moze sie bowiem okazaé, ze regulacyjne znaczenie samowiedzy maleje
na rzecz Ja podmiotowego, ktore — jak dotad — na polu badan empirycznych
pozostaje zjawiskiem w duzym stopniu niepoznanym.
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