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B. Posiadane dyplomy, stopnie naukowe/ artystyczne — z podaniem nazwy, miejsca i roku ich

uzyskania oraz tytutu rozprawy doktorskiej.

e 2001-2006 — studia doktoranckie na Wydziale Nauk Spotecznych Katolickiego
Uniwersytetu Lubelskiego ukonczone uzyskaniem tytutu doktora psychologii na podstawie
pracy pt. Struktura koncepcji siebie oraz procesy przetwarzania informacji o sobie u 0sob o
réznym stopniu uwaznosci (promotor: prof. dr hab. Piotr Oles)

e 2000-2001 - studia podyplomowe w Studium Terapii Uzaleznienia i Wspdtuzaleznienia w
Instytucie Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego ukoriczone
tytutem specjalisty terapii uzaleznien

e 1994-2000 - studia magisterskie z psychologii na Wydziale Nauk Spotecznych Katolickiego
Uniwersytetu Lubelskiego ukoniczone uzyskaniem tytutu magistra psychologii

. 1992-1997 — studia magisterskie z teologii na Wydziale Teologii Katolickiego Uniwersytetu

Lubelskiego ukonczone uzyskaniem tytutu magistra teologii

C. Informacje o dotychczasowym zatrudnieniu w jednostkach naukowych/ artystycznych.

e 0Od 15 lutego 2010 roku do chwili obecnej— Katolicki Uniwersytet Lubelski Jana Pawta I,
Instytut Psychologii, Katedra Psychologii Osobowosci, adiunkt
e 2007-2010 — Katolicki Uniwersytet Lubelski Jana Pawta Il, Instytut Psychologii, Katedra

Psychologii Osobowosci, asystent
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D. Wskazanie osiggniecia* wynikajacego z art. 16 ust. 2 ustawy z dnia 14 marca 2003 r. o
stopniach naukowych i tytule naukowym oraz o stopniach i tytule w zakresie sztuki (Dz. U.
2016 r. poz. 882 ze zm. w Dz. U. 2 2016 r. poz. 1311.):

a) Tytut osiggniecia naukowego/artystycznego,

METAPOZNAWCZY MODEL UWAZNOSCI - TEORIA ORAZ BADANIA EMPIRYCZNE

b)

1.

c)
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Omoéwienie celu naukowego ww. prac i osiggnietych wynikow wraz z oméwieniem ich

ewentualnego wykorzystania.

Szerokim kontekstem dla badan, ktére przedstawiam jako gtdwne osiggniecie naukowe jest

paradoks zwigzany z charakterystyczng dla cztowieka zdolnoscig do myslenia abstrakcyjnego. Dzieki

mozliwosci transcendowania biezgcego czasu, sytuacji oraz wtasnych doswiadczen (Liberman i Trope,

2008) cztowiek uzyskat — w aspekcie ewolucyjnym — znaczace korzysci adaptacyjne. Zdolnos¢

przyjmowania dystansu psychologicznego i wykraczania poza ,tu i teraz” umozliwia dazenie do

odlegtych celéw, realizacje dalekosieznych plandéw, przyjmowanie perspektywy drugiego cztowieka,

twdrcze rozwigzywanie problemow i w koncu, co nie bez znaczenia, doswiadczanie uczué, ktore

wykraczajg poza repertuar podstawowych emocji i znaczgco przyczyniajg sie do dobrostanu — mowa

tu np. o satysfakcji, dumie z wtasnych dokonan, czy tez poczuciu sensu zycia (Silvia i O’Brian, 2004).
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Pomimo korzysci wynikajgcych ze zdolnosci do przekraczania ,tu i teraz”, ma ona réwniez pewne
negatywne , efekty uboczne”. Po pierwsze, oderwanie myslami od biezgcej sytuacji sprzyja
funkcjonowaniu opartym na automatyzmach. Sita i znaczenie proceséw utajonych warunkujacych
ludzkie zachowanie zostata opisana wiele lat temu przez Bargha i Chartranda (1999) w przetomowym
artykule: ,Nieznosny automatyzm bycia”. Cho¢ procesy automatyczne uwalniajg zasoby poznawcze,
ktére mogg by¢ wykorzystane w innym celu, mogg réwniez prowadzi¢ do niepozadanych skutkow, z
ktorych najczestszymi sy pomytki wynikajgce z btedow poznawczych (cognitive failures; Broadbent,
Cooper, FitzGerald i Parkes, 1982). Innym negatywnym efektem ubocznym zdolnosci do
transcendowania ,,tu i teraz” jest zmniejszenie elastycznosci zachowania, co moze prowadzi¢ do
powtarzania btednych decyzji i zachowan. Najbardziej jaskrawym, a jednoczesnie dramatycznym
przyktadem tego zjawiska sg natogowe zachowania osdb uzaleznionych. Czasami, psychologiczne
dystansowanie sie do ,tu i teraz” motywowane jest frustracjg wynikajaca z biezgcej sytuacji, co
sprzyja pograzaniu sie w jatowych fantazjach i tzw. marzeniowym planowaniu — prowadzi to czesto
do niepowodzen w dtugofalowej samoregulacji. Innym razem, oderwanie od ,tu i teraz” przybiera
forme kompulsywnych i nieadaptacyjnych sposobdéw radzenia sobie ze stresem — ruminacji i
zamartwania sie. Procesy te sprzyjajg przedtuzaniu sie negatywnych stanéw emocjonalnych, a w
skrajnych przepadkach sg elementem zaburzen lekowych i depresji (Mennin i Fresco, 2013).

Powyzsze, krotkie wprowadzenie opisuje wspomniany na poczatku paradoks, ktéry mozna
stresci¢ w stwierdzeniu, ze jako ludzie jesteSmy obdarzeni aparatem poznawczym umozliwiajgcym
mentalne przekraczanie granic okreslonych przez ,tuiteraz”, co z jednej strony daje nam znaczace
korzysci adaptacyjne, z drugiej jednak strony rownie czesto jest zrodtem zachowan nieadaptacyjnych
lub wprost prowadzi do cierpienia. Psychologia zauwaza ten paradoks i probuje sobie z nim poradzic.
Dwa niezalezne, cho¢ komplementarne nurty badan wydajg sie dotykac tego problemu wprost:
pierwszy z nich rozwija sie wokét zjawiska uwaznosci, natomiast drugi wigze sie z konstruktem
perspektywy temporalnej.

W obu wyzej wymienionych nurtach badan staram sie aktywnie uczestniczy¢ od poczgtku mojej
dziatalnos$ci naukowej. W zwigzku z tym, jako swoje gtéwne osiggniecie naukowe prezentuje cykl
prac, ktére w sposdb teoretyczny oraz empiryczny podejmujg zagadnienie uwaznosci od strony
kognitywnej oraz temporalnej. W pierwszej czesci autoreferatu omawiam autorski model powstaty
we wspotpracy z Pawtem Holasem. Proponowane przez nas metapoznawcze ujecie uwaznosci jest
odpowiedzig na szereg teoretycznych problemdw zwigzanych z badaniami nad uwaznoscig. Model
zaprezentowany jest w dwdch tekstach (Holas i Jankowski, 2013; Jankowski i Holas, 2014).
Uzupetnieniem modelu jest teoretyczny rozdziat napisany we wspédtautorstwie z Mateuszem
Zatorskim (2014), w ktérym wyjasniamy zwigzki pomiedzy uwaznoscig i refleksyjnoscig a podatnoscia

na wptyw spoteczny.
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Druga czesc¢ autoreferatu koncentruje sie na badaniach empirycznych dotyczacych
emocjonalnych i poznawczych uwarunkowan uwaznosci oraz jej zwigzkéw ze wskaznikami
psychologicznego dobrostanu. Zaprezentowane zostang tu cztery opublikowane badania (Jankowski i
Bak, 2019; Jankowski i Strozak, 2019; Sobol-Kwapinska i Jankowski, 2016) oraz jedno badanie, ktére
aktualnie znajduje sie w recenzowaniu (Jankowski i Holas, 2019; manuskrypt nie jest ujety w wykazie
prac wymienionych jako gtéwne osiggniecie naukowe, jest natomiast dotgczony do dokumentacji).

Zaprezentowany ponizej model teoretyczny, jak i wyniki badan empirycznych, nie wyczerpujg
rzecz jasna ogromnego obszaru nieodkrytej wiedzy dotyczgcej uwaznosci. Dlatego tez prezentowane
ponizej dzieto naukowe ma charakter otwarty, czego wyrazem sg kolejne planowane przeze mnie
badania. Jak powiedziat Michat Heller: ,Piekno naukowej przygody polega na tym, ze nigdy nie

zabraknie dalszych znakéw zapytania” (Heller, 2008).

I. TEORETYCZNY MODEL UWAZNOSCI

Zainteresowanie psychologéw fenomenem uwaznosci (z ang. mindfulness) ma dwa gtéwne
zrédta. Pierwszym z nich sg prace Ellen Langer oraz jej wspotpracownikéw, z ktérymi podjeta badania
nad tym zagadnieniem pod koniec lat 70. XX wieku. Jej pierwsze eksperymenty nawigzywaty raczej do
efektdw zwigzanych z brakiem uwaznosci (mindlessness), niemniej jednak dos¢ szybko gtéwnym
tematem badan Langer stata sie sama uwaznos¢. Langer definiuje uwaznosé jako stan umystu
cechujacy sie ciggtym poznawczym réznicowaniem aktualnej sytuacji, wrazliwoscig na kontekst i
roznorodnos¢ perspektyw (Langer i Moldoveanu, 2000). W konsekwencji, uwazno$¢ wigze sie z
redukcjg myslenia stereotypowego, opartego na zastanych kategoriach i automatyzmach. Langer
wraz z zespotem zweryfikowata szereg efektéw zwigzanych z tak rozumiang uwaznoscig w badaniach
empirycznych, w tym odnoszacych sie do klasycznych eksperymentéw Bargha (np. Djikic, Langer i
Stapleton, 2008). Po kilkudziesieciu latach, wyniki badan nad uwaznoscig rozumiang w ujeciu Langer
zostaty podsumowane w trzy-tomowym The Wiley Blackwell Handbook of Mindfulness (le,
Ngnoumen i Langer, 2014).

Drugim waznym zrédtem zainteresowania uwaznoscia byty prace Jona Kabat-Zinna. Stworzyt on
program redukcji stresu oparty na uwaznosci (Mindfulness-Based Stress Reduction; MBSR) i
zastosowat go w terapii oséb cierpigcych na chroniczny stres (Kabat-Zinn, 1990). Pozytywne efekty
interwencji, podobnie jak w przypadku Langer, zachecity go do zbudowania zespotu i dalszych badan
nad efektywnoscig treningdw wykorzystujacych uwaznos¢ jako narzedzie poprawy jakosci zycia. O ile
Langer zainteresowata sie uwaznoscig traktujac jg jako antidotum na stan bezrefleksyjnosci, ktérego
negatywne skutki badata we wczesnym okresie swej pracy naukowej, o tyle Kabat-Zinn zainspirowat
sie praktykami Wschodu, zwtaszcza filozofig buddyjska. Jak sam stwierdza, jego podejscie jest probg

implementowania na grunt Zachodni niektérych praktyk charakterystycznych dla Buddyzmu, ktére
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,odarte” z filozofii wschodniej moga by¢ wykorzystywane jako ¢wiczenia sprzyjajgce poprawie jakosci
zycia oraz rozwojowi (Kabat-Zinn, 2003). Kabat-Zinn rozumie uwaznos¢ jako stan Swiadomosci
wynikajgcy z intencjonalnego kierowania uwagi na to, co dzieje sie w chwili obecnej, przy zachowaniu
akceptujacej i nieoceniajgcej postawy wobec tresci doswiadczenia (Kabat-Zinn, 2003). Pierwotny
trening MBSR zostat adaptowany na potrzeby réznego rodzaju terapii dotyczacych miedzy innymi
depresji (Segal, Teasdale i Williams, 2002), leku (Evans, Ferrando, Findler, Stowell, Smart i Haglin,
2008) czy uzaleznien (Witkiewitz, Bowen, Douglas i Hsu, 2013). Podsumowanie wynikow uzyskanych
w kontrolowanych, randomizowanych badaniach klinicznych zostato opublikowane w Clinical
Handbook of Mindfulness (Didonna, 2009).

Oprocz dwoch kierunkéw badan nad uwaznoscig wymienionych powyzej mozna wyrdznic
jeszcze jeden, pdzniejszy, choc réwnie wazny nurt zwigzany z teorig autodeterminacji autorstwa
Deci’ego i Ryana (Ryan i Deci, 2003). Za poczatek badan w tym nurcie nalezy uzna¢ artykut Brownai
Ryana, opublikowany w Journal of Personality and Social Psychology w 2003 roku, poswiecony
korzysciom ptyngcym z uwaznosci. Podejscie Browna i Ryana rézni sie od poprzednio wymienionych.
Przez uwaznos¢ rozumiejg oni receptywng i otwartg Swiadomos¢ oraz uwage ukierunkowang na
aktualne doswiadczenie. W porédwnaniu do Langer oraz Kabat-Zinna, rozumienie uwaznosci jest tutaj
prostsze. Co wiecej, Brown i Ryan inaczej niz Kabat-Zinn postulujg, ze uwaznosc jest stanem umystu
czesto spotykanym w codziennym Zzyciu, a sprzyja mu samoregulacja oparta na realizacji kluczowych
potrzeb: autonomii, kompetencji i bliskosci. Zgodnie z tym ujeciem, przez uwazno$¢ mozna rozumieé
nie tylko chwilowy stan umystu, ale réwniez pewng tendencje do jego doswiadczania — innymi stowy,
uwaznos¢ moze by¢ rozumiana jako réznica indywidualna (Brown i Ryan, 2003). Publikacja Browna i
Ryana (2003) spotkata sie z szerokim odzewem innych badaczy. Wyniki prowadzonych w tym nurcie
badan zostaty kilka lat temu podsumowane w Handbook of Mindfulness: Theory, Research, and
Practice (Brown, Creswell i Ryan, 2015).

Jednym z efektdw wzmozonego zainteresowania zagadnieniem uwaznosci jest wyktadniczy
przyrost publikacji na jej temat. Wystarczy powiedzie¢, ze — zgodnie z danymi podanymi przez
Browna i wspdtautoréw (Brown, Creswell i Ryan, 2015) — o ile do roku 1980 pojawito sie jedynie kilka
publikacji nawigzujgcych do mindfulness, w 2013 roku zgodnie z Google Scholar byto ponad 15 000
publikacji zawierajacych to stowo (w 2019 roku — jak sprawdzitem — jest juz ponad 400 000
rekordow). W konsekwencji, psychologia zgromadzita duzo empirycznych faktéw dokumentujgcych
zwigzki (niekiedy rdwniez przyczynowo-skutkowe) uwaznosci z funkcjonowaniem cztowieka w sferze
poznawczej, emocjonalnej, behawioralnej oraz interpersonalnej. Znacznemu przyrostowi wiedzy na
temat uwaznosci towarzyszy jednak rowniez poznawczy zamet, ktdry wynika w duzej mierze z
teoretycznych i metodologicznych réznic pomiedzy przedstawionymi powyzej koncepcjami

teoretycznymi. Zaowocowato to nie tylko odrebnymi podrecznikami podsumowujgcymi wyniki
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badan, ale rowniez polemikg, ktdra jak dotgd nie doczekata sie jasnego rozwigzania (Brown, Ryan,
Loverich, Biegel i West, 2011; Grossman, 2011).

Podsumowujac, kilkudziesiecioletnie badania pozwolity zgromadzié duzg liczbe empirycznych
rezultatdw poszerzajacych wiedze na temat uwaznosci. Jednoczes$nie, wytonity problemy natury
teoretycznej, wsrdd ktérych za szczegdlnie istotne uwazam nastepujace:

1. Czyjest mozliwe, a jezeli tak, to w ramach jakich teorii psychologicznych, wyjasnienie

zjawiska uwaznosci bez odwotania do terminéw zaczerpnietych z filozofii Wschodu?

2. Czy wymienione powyzej trzy gtéwne nurty badan nad uwaznoscig eksplorujg to samo
zjawisko, czy tez zajmujg sie odmiennymi konstruktami, ktérych podobienstwo jest
fasadowe?

3. Czy uwaznos$¢ ma realne znaczenie w zyciu cztowieka, czy jest ono epifenomenem, ktérego
efekty dajg sie zredukowac do innych, bardziej podstawowych zjawisk?

4. Czy uwaznosé jest zjawiskiem jednorodnym, czy tez wieloaspektowym?

5. Jakie mechanizmy umozliwiajg powstawanie zjawiska uwaznosci? Innymi stowy, jak umyst
generuje stan uwaznosci?

6. Czyiw jakisposdb przebiega rozwéj zdolnosci do bycia uwaznym?

Badania teoretyczne, ktére wspdlnie z Pawtem Holasem podjelismy, sg probg znalezienia

odpowiedzi na wyzej wymienione problemy.

Teoretyczny model uwaznosci zaprezentowatem wraz z Pawtem Holasem w dwdch artykutach.
W pierwszym z nich (Holas i Jankowski, 2013) koncentrujemy sie gtéwnie na poznawczych
mechanizmach zwigzanych ze wzbudzaniem i utrzymywaniem stanu uwaznosci. W drugiej publikacji
(Jankowski i Holas, 2014) rozwijamy pierwotng koncepcje uwaznosci w kontekscie metapoznania,
uzupetniajac jg o kilka waznych elementow, w tym wymiar fenomenologiczny odwotujacy sie do
meta-doswiadczen. Formutujemy réwniez mozliwe do zweryfikowania implikacje modelu. W
rozdziale napisanym wspodlnie z Mateuszem Zatorskim (Jankowski i Zatorski, 2014), wskazujemy na
znaczenie, jakie uwaznos$¢ — jako zjawisko metapoznawcze — moze miec w relacjach
interpersonalnych, a zwtaszcza w kontekscie wptywu spotecznego. Ponizej, zrezygnuje ze
szczegbdtowego opisu modelu teoretycznego, skoncentruje sie natomiast na roli jakg — moim zdaniem

— petni on w rozwigzaniu problemoéw zasygnalizowanych powyzej.
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Czy jest mozZliwe, a jezeli tak, to w ramach jakich teorii psychologicznych, wyjasnienie zjawiska
uwaznosci bez odwotania do termindw zaczerpnietych z filozofii wschodu?

Gtéwnym punktem odniesienia, dla prezentowanego przez nas rozumienia uwaznosci, jest
szeroko rozumiane zjawisko metapoznania (Efklides, 2008). Zwigzki uwaznosci z metapoznaniem
wynikajg z kilku przestanek, z ktérych najwazniejsze sg dwie:

a) metapoznawczy charakter uwaznosci jest zaktadany implicite lub explicite w wielu

definicjach uwaznosci;

b) badania neurofizjologiczne wskazujg, ze podobne obszary mdzgu aktywizowane sg w
zadaniach wykorzystujgcych metapoznanie oraz w stanach uwaznosci.

Wstepne zatozenie, ze uwaznos$é moze by¢ zjawiskiem o charakterze metapoznawczym, daje
mozliwo$¢ wykorzystania szerokiej wiedzy dotyczgcej metapoznania do lepszego zrozumienia
uwaznosci. Bazujgc na tej wiedzy przyjelismy kilka bardziej szczegétowych zatozen, mianowicie:

a) poznanie charakterystyczne dla ludzi ma charakter wielopoziomowy; wyzsze poziomy

poznania monitorujg dziatania umystu na nizszym poziomie oraz je kontrolujg (Flavell, 1979);

b) hierarchiczna struktura metapoznania nie musi sie ograniczaé tylko do dwéch poziomdw, ale
moze zawierac ich wiekszg liczbe (np. meta-meta poziom; Nelson, 1996);

c) aktywizacja wyzszych poziomdéw meta-poznania wymaga wiekszych zasobdow pamieci
roboczej;

d) poszczegdlne poziomy poznania mogg miec¢ charakter jawny (ich tresci moga by¢ przez
osoby raportowane), lub tez utajony (to znaczy mogg zostac aktywizowane bez udziatu
Swiadomosci; Koriat i Levy-Sadot, 2000);

e) na kazdym poziomie meta-poznania mozna wyréznic¢ jego trzy sktadowe, na ktore sktadajg
sie: meta-wiedza, meta-doswiadczenia oraz meta-umiejetnosci (Efklides, 2008).

Bazujac na wyzej wymienionych zatozeniach, a takze dokonujgc przegladu literatury,

wysunelismy szereg postulatéw dotyczacych zjawiska uwaznosci (Jankowski i Holas, 2014):

a) petne rozumienie uwaznosci oznacza obecnos$¢ przynajmniej dwdch pozioméw
metapoznania;

b) najwyzszy mozliwy poziom metapoznania zwigzany jest z uwaznoscig i ma zawsze charakter
jawny;

c) uwaznosc jest zjawiskiem emergentnym, poniewaz powstaje na wskutek wzajemnego
oddziatywania elementdéw zwigzanych ze specyficzng dla niej meta-wiedzg, meta-
doswiadczeniami oraz meta-umiejetnosciami;

d) swiadome praktykowanie uwaznosci prowadzi do zmian w obrebie trzech wyzej

wymienionych aspektéw metapoznania;
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e) rozwdj uwaznosci sprzyja redukcji dwdch rodzajéw dysocjacji pomiedzy réznymi poziomami
poznania, to znaczy dysocjacji o charakterze translacyjnym oraz temporalnym.
Istotg proponowanego przez nas metapoznawczego modelu uwaznosci jest integracja aktualnej
wiedzy na temat uwaznosci, osadzenie jej w ramach funkcjonujgcych w psychologii poje¢ oraz, co
wazne, mozliwosé rozwigzania wymienionych na wstepie problemdw, zwigzanych z aktualnym

stanem badan nad uwaznoscia.

Czy trzy gtdwne nurty badarn nad uwaznosciq (spoteczno-poznawczy, kliniczny oraz zwigzany z
teorig autodeterminacji) eksplorujq to samo zjawisko, czy tez zajmujq sie odmiennymi konstruktami,
ktorych podobienstwo jest fasadowe?

Zgodnie z pierwszym z postulatéw metapoznawczego modelu uwaznosci, w petni wzbudzony
stan uwaznosci zachodzi na ,,meta-meta-poziomie”. Zaktada on tym samym istnienie nizszego meta-
poziomu oraz podstawowego poziomu poznania. Ten ostatni jest przez nas utozsamiany z qualia, to
znaczy jakosciowymi (,,przezyciowymi”) aspektami doswiadczenia. Pierwszy z metapozioméw
poznania zawiera wiedze, skrypty i schematy stuzgce jako podstawa do interpretacji oraz reagowania
na informacje ptyngce z poziomu podstawowego. Innymi stowy, pierwszy z meta-poziomoéw
monitoruje oraz kontroluje poznanie zachodzgce na poziomie podstawowym. Znanym przyktadem
tresci i procesdw zachodzacych na tym meta-poziomie jest koncepcja oceny pierwotnej w teorii
stresu Lazarusa (1999). Zgodnie z nig, spostrzegana i do$wiadczana sytuacja (qualia) jest
interpretowana (w oparciu o doswiadczenie i zasoby) jako strata, zagrozenie lub tez wyzwanie. Tego
typu meta-przekonania indukujg okreslone meta-doswiadczenia (smutek, lek lub entuzjazm nie
wynikajgce z bezposredniego kontaktu z bodZcem, ale z jego interpretac;ji).

Zgodnie z naszym modelem, nieintencjonalng, receptywng i otartg Swiadomos¢ ukierunkowang
na aktualne doswiadczenie — czyli uwaznos¢ w ujeciu Browna i Ryana (2003) — mozna w prosty
sposob wyjasni¢ odwotujac sie do tresci i proceséw zachodzacych (dos¢ czesto w sposdb utajony) na
pierwszym poziomie metapoznania. Naturalnie pojawiajgce sie w codziennym zyciu stany uwaznosci
(doswiadczane przez kazdg osobe, choc z rézng czestotliwoscia) fluktuujg w zaleznosci od
wzbudzonego zestawu meta-przekonan i skryptéw interpretujgcych doswiadczenie. Otwartosc¢ i
receptywnosc uwagi nie jest jak w koncepcji Kabat-Zinna (2003) intencjonalnie wzbudzonym stanem,
ale pochodng zainteresowania zwigzanego z realizacjg podstawowych potrzeb wymienionych przez
teorie autodeterminacji (autonomii, kompetencji i bliskosci; Ryan i Deci, 2000) oraz braku
konkurencyjnych proceséw zwigzanych z btgdzeniem myslami, ruminacjami czy zamartwianiem,
ktore silnie znieksztatcajg procesy uwagi (Mathews i MacLeod, 2005) ograniczajac jej otwartosc i
receptywnos¢. Badania potwierdzajg istotne zwigzki pomiedzy uwaznoscig w ujeciu teorii

autodeterminacji a wszystkimi wymienionymi powyzej zjawiskami (Brown, Ryan i Creswell, 2007).
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Takie rozumienie uwaznosci implikuje réwniez jej silne uwarunkowanie cechami osobowosci, takimi
jak neurotycznosc¢ oraz otwartosc na doswiadczenie. Meta-analiza wynikdéw przeprowadzona przez
Giluk (2009) uzasadnia ten postulat.

Opisane powyzej rozumienie uwaznosci jako zjawiska uwarunkowanego procesami
zachodzacymi na pierwszym poziomie metapoznania, wyjasnia réwniez efekty opisane przez Langer i
Moldoveanu (2000). Czestym sposobem indukowania przez nig uwaznosci byto wzbudzane
zainteresowania, doswiadczenia autonomii oraz odpowiedzialnosci w odniesieniu do zwyktych,
codziennych spraw. Stosowane przez nig metody manipulowania stanem umystu (mind-set) sprzyjaja
koncentracji na terazniejszosci oraz prowadzg do uwzgledniania réznych perspektyw, aktualnego
kontekstu (doswiadczenie ,tu i teraz”) oraz ciekawosci. W badaniach Langer stan uwaznosci w
wiekszosci nie byt wzbudzany wprost, ale ,,pojawiat” sie jako efekt przyjecia okreslonego mind-set na
poziomie niejawnym.

Proponowany przez nas model pozwala réwniez na uwzglednienie wyzszych pozioméw
metapoznania. Uwaznosc¢ nie polega tutaj na otwartej i receptywnej uwadze, charakterystycznej dla
nizszego poziomu. Co wiecej, moze jej nawet nie zaktadaé. Uwaznos¢ w tym ujeciu blizsza jest
koncepcji zaproponowanej przez Kabat-Zinna (2003) i oznacza ,,$wiadomos$¢ faktu, ze sie jest
Swiadomym”. To nieco niejasne na pierwszy rzut oka stwierdzenie wyraza mozliwo$é obserwowania
aktywnosci umystu w czasie rzeczywistym. Uwaznos¢ przyjmuje tu forme decentracji, to znaczy
zdolnosci do zmiany perspektywy, z jaka sie spoglada na wiasne doswiadczenie — z perspektywy
,aktora” na perspektywe ,obserwatora”. ,Obserwator” przyjmuje jednakze specyficzng dla
uwaznosci postawe akceptacji, nieoceniania i niereagowania na tresci monitorowanego na biezgco
doswiadczenia (Bernstein i inni, 2015). Przedmiotem uwaznosci/decentracji mogg sie rowniez stac
takie procesy nizszego poziomu, jak wspomniane ruminacja lub zamartwianie. Istotnym zatozeniem
naszego modelu jest to, ze obydwa poziomy metapoznania mogg zachodzi¢ réwnolegle — dla
przyktadu, na nizszym poziomie zamartwianie, natomiast na wyzszym — $wiadomos¢ procesu
zamartwiania. Zaproponowany przez nas wielopoziomowy, metapoznawczy model uwaznosci
pozwala zintegrowac i wyjasnic réznice pomiedzy trzema sposobami ujmowania uwaznosci w ramach
jednej koncepcji. Pozwala takze na wyprowadzenie pewnych przewidywan, ktérych niektére sg

przedmiotem badan opisanych w dalszej czesci autoreferatu (Jankowski i Bgk, 2019).

Czy uwaznosc¢ ma realne znaczenie w Zyciu cztowieka, czy tez jest ona epifenomenem, ktdrego
efekty dajq sie zredukowac do innych, bardziej podstawowych zjawisk?

Zgodnie z kolejnym postawionym przez nas postulatem, uwazno$¢ na najwyzszym poziomie
metapoznania jest zawsze procesem swiadomym. To stwierdzenie nie jest tak trywialne, jak by sie

mogto zdawac na pierwszy rzut oka, zwtaszcza gdy weZzmie sie pod uwage mozliwos¢ niejawnego,
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cho¢ metapoznawczego przetwarzania informacji (Jankowski i Holas, 2014). Stwierdzenie, ze osoba w
stanie uwaznosci jest w petni — na ile to mozliwe — Swiadoma aktywnosci wiasnego umystu (tgcznie z
emocjami oraz doznaniami z ciata), oznacza mozliwosé raportowania przez nig aktualnej tresci
Swiadomosci. Sformutowany przez nas postulat przenosi zjawisko uwaznosci w obreb bardziej
ogolnych i podstawowych badan nad znaczeniem swiadomosci dla funkcjonowania cztowieka.
Aktualna dyskusja zwigzana z tym zagadnieniem podzielita Srodowisko naukowe na dwa obozy, z
ktorych jeden redukuje swiadomos¢ do epifenomenu nie majgcego znaczenia dla wyjasnienia
zachowan cztowieka, natomiast drugi podkresla istotng role Swiadomosci jako Zzrodta dziatan (zob.
Baumeister i Bargh, 2014). Traktujgc uwaznos¢ jako stan ,petnej” Swiadomosci (to znaczy
Swiadomosci tego, co technicznie rzecz biorgc moze by¢ w ogdle uswiadomione), przyjmujemy
stanowisko Baumeistera i Masicampo (2010), ktdre integruje wyniki Swiadczgce o znaczgcym
,automatyzmie” zachowan z pogladem o waznej roli Swiadomosci w wyjasnianiu funkcjonowania
cztowieka. Zgodnie z tym stanowiskiem, Swiadomos¢ pozwala na reorganizacje proceséw
nieswiadomych, ktére w sposdb bezposredni inicjujg zachowania. Innymi stowy, Swiadomos¢
umozliwia , przeprogramowanie” — modyfikacje schematdéw i skryptéw zachowania i doswiadczania i
w ten posredni sposdb wptywa na zachowanie. Uwaznos¢, zgodnie z naszym postulatem, rozumiana
jako stan maksymalnej swiadomosci, stwarza optymalne warunki dla modyfikacji lub tez zbudowania
nowych skryptéw i schematdw adekwatnych do biezgcej sytuacji. Jezeli nasz postulat jest stuszny,
nalezatoby oczekiwa¢, ze efekty zwigzane z uwaznoscia bedg zblizone do tych, ktére Baumeister i
Masicampo (2010) przypisujg swiadomosci, np. zdolno$¢ do skutecznej samokontroli, czy tez wiekszg
odpornos¢ na automatyczne reakcje. W literaturze pojawia sie coraz wiecej przyktadéw badan, ktore
pozytywnie weryfikujg ten postulat (np. Westbrook i in., 2013).

Podsumowujac, zgodnie z naszym modelem, uwaznosci nie mozna traktowac jako zjawiska
wtdrnego, podobnie jak Swiadomosci nie nalezy traktowac jako epifenomenu. Obydwa zjawiska sg ze
sobg Scisle zwigzane i w istotny, cho¢ czasem niebezposredni sposdb, przektadajg sie na
funkcjonowanie cztowieka.

Zgodnie z teorig Baumeistera i Masiciapo (2010), gtdwne znaczenie swiadomosci ujawnia sie w
kulturze i relacjach spotecznych. W zwigzku z tym, uwaznos$é — jako manifestacja petnej swiadomosci
— powinna réwniez mie¢ znaczenie dla relacji interpersonalnych. Zagadnienie to, w kontekscie
wplywu spotecznego, poruszyliSmy razem z Mateuszem Zatorskim (Jankowski i Zatorski, 2014).
Prezentowane przez nas ujecie postuluje, ze uwaznos¢ zmniejsza podatnosé na wptyw spoteczny
majacy znamiona manipulacji. Postulat ten wyprowadzilismy zaréwno z metapoznawczego modelu
uwaznosci (Holas i Jankowski, 2013), jak réwniez wynikéw badan wskazujgcych na zwigzane z
uwaznoscig efekty polegajgce na zmniejszeniu wptywu proceséw automatycznych na zachowanie. W

rozdziale opisujemy réwniez wyniki badania przeprowadzonego przez Anne Lisek (2012), jedng z
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wypromowanych przy moim udziale magistrantek, ktéra w terenowym badaniu eksperymentalnym
zweryfikowata hipoteze, zgodnie z ktérg wzbudzenie stanu uwaznosci redukuje podatnos¢ na wptyw

za pomocg techniki ,dobrze to rozegraj” (DTR; Davis i Knowles, 1999).

Czy uwaznosc jest zjawiskiem jednorodnym, czy tez wieloaspektowym?

Jedng z gtéwnych idei zawartych w meta-poznawczym modelu uwaznosci jest jej emergentny
charakter. Postulujemy, ze uwaznos¢ jest jednolitym stanem umystu, ktory wytania sie z interakgji
wielu réznorodnych elementéw. Tym samym, w sporze dotyczgcym tego, czy uwaznos¢ ma charakter
jedno, czy tez wieloaspektowy, przyjmujemy niejako ,trzecig” perspektywe, zgodnie z ktérg problem
ma charakter pozorny, poniewaz ztozonos$¢ dotyczy nie tyle samej uwaznosci, co raczej proceséw,
ktorych interakcja prowadzi do stanu uwaznosci. Innymi stowy, o wieloaspektowosci mozemy maowic,
jezeli omawiamy czynniki generujgce uwaznos¢, natomiast sam stan uwaznosci ma charakter
jednolity. Przyjete przez nas rozwigzanie jest odmienne w stosunku do tych, ktére byty dotychczas
proponowane. Gtdwny paradygmat, zgodnie z ktérym budowano réwniez metody do pomiaru
uwaznosci, zaktadat istnienie ogdlnego, latentnego wymiaru uwaznosci, ktéry nastepnie wyjasniat jej
specyficzne aspekty, takie jak np. nie-ocenianie, nie-reagowanie, receptywng uwage, obserwowanie
oraz opisywanie (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, i Toney, 2006). W proponowanym przez nas
ujeciu, procesy nizszego rzedu, takie jak monitorowanie, nie-ocenianie itp. wchodzg ze sobg w
interakcje, na skutek ktérej wytania sie stan uwaznosci. Innymi sfowy nasze ujecie uwaznosci blizsze
jest aktualnie rozwijanym sieciowym koncepcjom cech (np. ekstrawersji; Cramer i in., 2012), jak
rowniez zjawisk z obszaru psychopatologii (np. depresji; Cramer iin., 2016) niz ujeciom nawigzujgcym

do zmiennych latentnych. Wrdce jeszcze do tego watku w kolejnych czesciach autoreferatu.

Jakie mechanizmy umozliwiajg powstawanie zjawiska uwaznosci? Innymi stowy, jak umyst
generuje stan uwaznosci?

Zgodnie z zatozeniami dotyczacymi meta-poznania, wyodrebnilisémy trzy kategorie procesow,
ktdrych interakcja wzbudza stan uwaznosci. Sg to: (a) meta-wiedza promujaca uwaznosé, (b) meta-
doswiadczenia oraz (c) meta-umiejetnosci zwigzane z uwaznoscia. Meta-wiedza promujgca uwaznosc
odnosi sie do: przekonan na temat natury Ja oraz relacji pomiedzy Ja a trescig doswiadczenia;
przekonan dotyczgcych natury doswiadczanych, subiektywnych zdarzen (emocji, mysli, wyobrazen
itp.); intencji implementacyjnych, instrukcji i schematéw ukierunkowujgcych dziatanie funkcji
wykonawczych podczas stanu uwaznosci. Gdy tresci doswiadczenia monitorowane na poziomie
meta-swiadomym sg interpretowane w $wietle wyzej wymienionych kategorii meta-przekonan,
wzbudzane sg charakterystyczne meta-doswiadczenia zwigzane z uwaznoscig. Do najbardziej

typowych nalezg doswiadczenie metapoznawczego wgladu (metacognitive insight), akceptacji,
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zyczliwosci w stosunku do siebie i innych (self-compassion), poczucie nowosci i Swiezosci, ciekawosci
oraz zainteresowania. Interakcja meta-doswiadczen (jako Zzrédta motywacji) oraz meta-wiedzy (jako
zrédta instrukcji i skryptéw dziatania charakterystycznych dla uwaznosci) wyzwala okreslone procesy
zwigzane z funkcjami wykonawczymi, gtdwnie procesy uwagowe, takie jak: hamowanie
automatycznych skryptéw myslenia i reagowania na nizszym poziomie metapoznania (np.
przekonania o koniecznosci zamartwiania sie), utrzymywanie stanu podwyzszonej, chociaz
nieukierunkowanej uwagi (altertness), czy tez elastyczne przetgczanie uwagi pomiedzy obiektami,
ktore pojawiajg sie w jej polu.

W momencie, gdy osoba stara sie w sposdb intencjonalny wzbudzi¢ w sobie stan uwaznosci,
aktywizuje poszczegdlne przekonania i instrukcje w systemie meta-wiedzy, ktére w interakcji ze
zmieniajgcy sie na biezgco trescig meta-Swiadomosci wzbudzajg strumien zmieniajgcych sie w czasie
meta-doswiadczen specyficznych dla uwaznosci. Ich réznorodnos$¢ moze prowadzi¢ do wrazenia, ze
jest kilka roznych rodzajéw/aspektow uwaznosci, podczas gdy w rzeczywistosci mamy do czynienia z
jednym, aczkolwiek ztozonym i dynamicznym stanem, w ktérym w okreslonym momencie
wyakcentowane sg rézne meta-doswiadczenia, ptynnie przechodzace jedno w drugie. Tak jak
wskazatem wczesniej, odchodzimy od modelu wspdlnej przyczyny (common cause) zaktadajgcego
istnienie latentnego wymiaru uwaznosci. Naszym zdaniem réznorodnos¢ doswiadczen
identyfikowanych z uwaznoscig wynika z interakcji pomiedzy elementami meta-wiedzy, ktérych
aktywacja zmienia sie w czasie, oraz trescig meta-swiadomosci, ktéra rowniez zmienia sie w z chwili
na chwile. Tym samym blizej nam do modeléw sieciowych, w ktdrych powigzane ze sobg elementy
systemu, nawzajem sie wzbudzajg i aktywizujg prowadzac w konsekwencji do wytonienia sie stanu
wyzszego rzedu — uwaznosci. Przyktadem obrazujgcym tego typu podejscie jest zaproponowany przez
Cramer sieciowy model depresji (Cramer i inni, 2016), zgodnie z ktérym stan depresji jest emergentny
wzgledem jej objawdw, takich jak bezsennos¢, zmeczenie itd. Do depresji dochodzi w przypadku, gdy
sie¢ powigzan pomiedzy symptomami jest gesta, to znaczy wystepujg pomiedzy nimi silne zwigzki
prowadzgce do sytuacji, gdy wzbudzenie jednego symptomu (np. zmeczenia) automatycznie
aktywizuje inne symptomy. Wspdtwystepowanie symptomoéw depresji w tym samym czasie daje w
konsekwencji stan petnoobjawowe]j depresji. Analogicznie, gdy elementy meta-wiedzy promujacej
uwaznos¢ wspotwystepujg z meta-Swiadomoscig, pojawiajg sie warunki sprzyjajgce wytonieniu sie
stanu uwaznosci, ktéry na ptaszczyznie fenomenologicznej odczuwany jest w postaci meta-

doswiadczen.

W jaki sposdb przebiega rozwdj zdolnosci do bycia uwaznym?
Dynamiczny aspekt uwaznosci wyraza sie miedzy innymi w tym, ze moze ona by¢ rozwijana na

skutek treningu. Jeden z wymienionych wczesniej kierunkéw badan nad uwaznoscig odwotuje sie

12



Zatgcznik nr 2 do wniosku o przeprowadzenie postepowania habilitacyjnego. Autoreferat. Tomasz Jankowski

wprost do praktyk medytacyjnych niezbednych do tego, by wzbudzi¢ w sobie oraz utrzymad stan
uwaznosci (Kabat-Zinn, 2003). Dwa pozostate nurty badan tego warunku nie stawiajg, cho¢ réwniez
implikujg mozliwos¢ rozwoju uwaznosci (Brown i Ryan, 2003; Langer i Moldoveanu, 2000).
Zaproponowany przez nas model pozwala na zintegrowanie kazdej z powyzszych perspektyw, co
wiecej, pozwala na wyjasnienie inter- i intra-indywidulanych réznic w doswiadczaniu uwaznosci.

Zaréwno teoria autodeterminacji (Brown i Ryan, 2003) jak i teoria Langer (Langer i Moldoveanu,
2000), wskazujg na rdznice indywidualne pomiedzy ludZzmi w zakresie czestotliwosci oraz
intensywnosci doswiadczania standéw uwaznosci. Badania prowadzone w obydwu wymienionych
nurtach (Brown i Ryan, 2003; Langer i Moldoveanu, 2000) wskazujg na to, ze styl zycia sprzyjajacy
czestym doswiadczeniom wtasnej autonomii, kompetenc;ji i bliskosSci sprzyja zwiekszeniu uwaznosci w
codziennym zyciu. Rozwdj uwaznosci ma w tym ujeciu charakter wtérny (jest pochodng warunkow i
stylu zycia) oraz linearny (wprost proporcjonalny do czestotliwosci doswiadczen o charakterze
autodeterminacji). Innymi stowy zmiana warunkdw i stylu zycia promujgcych samoregulacje oparta
na standardach wewnetrznych (Brown i Ryan, 2003) prowadzi do zwiekszenia czestotliwosci standw
otwartej i receptywnej uwagi.

Kliniczne ujecie uwaznosci zaproponowane przez Kabat-Zinna (2003), traktuje uwaznos¢ jako
stan, ktéry wzbudzany jest na wskutek swiadomej praktyki. W naszym modelu, o wzbudzeniu tak
rozumianej uwaznosci decydujg procesy, ktdre umiejscawiamy na wyzszym poziomie meta-poznania.
Zgodnie z zaproponowanym przez nas rozumieniem metapoznawczych mechanizméw indukujgcych
uwaznosé, jej praktykowanie w trakcie medytacji prowadzi do kilku efektow. Wiekszos¢ z nich zalezy
od zmian w obrebie metapoznawczej wiedzy, ktéra rozwija sie na dwa sposoby. Po pierwsze,
instrukcje i przekonania przyjmowane z zewnatrz (np. od trenera) dotyczgce natury uwaznosci oraz
sposobu medytowania zostajg z czasem zinterioryzowane i stajg sie dostepne poznawczo. Na skutek
tego, tatwiej jest je zaktywizowac w trakcie medytacji. Niektdre z nich (np. ,Staraj sie dostrzegac to,
co sie pojawia w polu Twojej uwagi w chwili obecnej”), w potgczeniu z ¢wiczeniami uwagowymi (np.
zdolnoscia do utrzymywania uwagi przez dtuzszy czas) redukujg dysocjacje temporalne pomiedzy
Swiadomoscig przezywang na poziomie quali a meta-Swiadomoscig. Innymi stowy osoba czesciej
potrafi monitorowad tres¢ swiadomosci, co w zestawieniu ze wzbudzonymi meta-przekonaniami
staje sie podstawg do wzbudzenia meta-doswiadczen. Czesta praktyka prowadzi do wiekszej
dostepnosci tresci meta-wiedzy, czestych standw meta-$wiadomosci, a tym samym czestych meta-
doswiadczen charakterystycznych dla uwaznosci. W miare trwania praktyki, niektére meta-
doswiadczenia zaczynajg wspotwystepowad ze sobg, co sprzyja ich skorelowaniu. W efekcie,
wzmochienie powigzan pomiedzy meta-doswiadczeniami prowadzi do sytuacji, w ktérych
aktywizowanie jednego z meta-doswiadczen sprzyja aktywizacji kolejnych meta-doswiadczen. Osoba

o duzym doswiadczeniu w praktyce medytacji, doswiadcza uwaznosci w coraz wiekszym zakresie,
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ktory obejmuje petng game jej aspektdw. Proces rozwoju opisany tutaj ma w tym przypadku
charakter nieliniowy — nastepuje w sposéb skokowy. Wyjasniajgc rozwdj uwaznosci w ten sposdb,
ponownie positkuje sie badaniami Cramer dotyczgcymi rozwoju standéw psychopatologicznych, np.
depresji (Crameriin., 2016). Zgodnie z tym ujeciem, petno-objawowa depresja pojawia sie jako efekt
zwiekszenia korelacji pomiedzy jej objawami oraz na skutek oddziatywan srodowiska (stresu). Chociaz
badania Cramer dotyczg gtéwnie zjawisk z obszaru psychologii klinicznej, autorka zaproponowata
ostatnio rdwniez podobne wyjasnienia dotyczgce cech osobowosci, takich jak ekstrawersja.
Zastosowanie modeli sieciowych w przypadku uwaznosci pozwala nie tylko lepiej zrozumiec
mechanizmy jej powstawania, ale rowniez rozwoju. Wewnetrzna dynamika proceséw na poziomie
meta-poznawczym oraz oddziatywanie srodowiska (praktyka w oparciu o zewnetrzne instrukcje)
przypominajg ogélny model sieciowy zaproponowany przez Cramer.

W powyzszym przedstawieniu metapoznawczego modelu uwaznosci staratem sie pokazac jego
przydatnos¢ w wyjasnieniu niektdrych problemdw, z jakimi mierzy sie psychologia przy aktualnym
stanie wiedzy na temat tego zjawiska. W dalszej czesci autoreferatu zaprezentuje badania, ktére
stanowig probe weryfikacji niektérych hipotez wyprowadzonych ze sformutowanej przez nas

koncepcji.
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Rysunek 1. Metapoznawczy model uwaznosci (Holas i Jankowski, 2013) stanowigcy teoretyczne

ramy dla badan empirycznych opisanych w dalszej czesci autoreferatu.

1. BADANIA EMPIRYCZNE

W ramach badan empirycznych dotyczgcych uwaznosci skupitem sie na (1) emocjonalnych oraz

poznawczych uwarunkowaniach dyspozycyjnej uwaznosci, (2) zwigzkach stanu uwaznosci z

funkcjonowaniem poznawczym oraz (3) temporalnym aspekcie uwaznosci i jej zwigzku z

dobrostanem psychologicznym. Wyniki zaprezentowanych ponizej badan sg przeze mnie odnoszone

do teoretycznej koncepcji uwaznosci oméwionej w artykutach: Holas i Jankowski (2013; zob. Rys. 1)

oraz Jankowski i Holas (2014).
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Emocjonalne i poznawcze uwarunkowania dyspozycyjnej uwaznosci

Zgodnie z aktualng literaturg, uwaznosc bada sie zaréwno jako stan, jak réwniez jako dyspozycje
(np. Baeriin., 2006; Brown i Ryan, 2003). Chociaz réznice indywidualne miedzy ludZzmi w odniesieniu
do czestotliwosci doswiadczania standw uwaznosci zostaty potwierdzone w licznych badaniach, nie
jest do konca jasne, jakie czynniki determinujg poziom dyspozycyjnej uwaznosci. Niedawno
opublikowane meta-analizy (Giluk, 2009; Hanley i Garland, 2017) wskazujg na dwie cechy
osobowosci, ktére mogg warunkowac czestotliwos¢ standw uwaznosci w codziennym zyciu — s3 to
neurotycznos$c¢ oraz otwartos¢ na doswiadczenie. Wyniki tych badan sg zgodne z zaproponowang
przez nas koncepcjg teoretyczng (Holas i Jankowski, 2013). W metapoznawczym modelu uwaznosci
cechy osobowosci nie wptywajg jednak na uwaznos¢ bezposrednio, ale za posrednictwem kontroli
uwagowej oraz meta-poznawczego systemu promujacego uwaznosc (zob. Rys. 1). Innymi stowy, w
artykule z 2013 roku zaproponowali$my mechanizm, ktéry warunkuje czestotliwo$¢é pojawiania sie
stanu uwaznosci w codziennym zyciu.

W pierwszym z prezentowanych badan wraz z Wactawem Bakiem (Jankowski i Bak, 2019)
przetestowalismy hipoteze méwigcg, ze cecha leku przewiduje poziom dyspozycyjnej uwaznosci za
posrednictwem kontroli uwagowej. Zgodnie z ujeciem Derryberry i Reed (2002), kontrola uwagowa
jest traktowana jako wzglednie stata dyspozycja wyznaczajgca indywidualny poziom zdolnosci do
przetgczania i hamowania uwagi. Wybralismy ceche leku za wzgledu na jej znaczenie w
ugruntowanych empirycznie teoriach: kontroli uwagowej Eysencka (Eysenck, Derakshan, Santos i
Calvo, 2007) oraz leku zgeneralizowanego Wellsa (2000). Obydwie teorie podkreslaja, ze u 0séb
lekowych emocjonalny wymiar leku wigze sie z uruchomieniem metapoznawczych skryptéw, ktére
znieksztatcajg procesy percepcji oraz generujg zamartwianie sie. W ten sposdb lek rozumiany jako
cecha moze dwojako ogranicza¢ uwaznosé: (a) z jednej strony ukierunkowuje uwage na wybrany
rodzaj bodzcow, przez co traci ona walor otwartosci i receptywnosci charakterystyczny dla
uwaznosci, (b) z drugiej strony uruchamia nieadaptacyjne procesy myslowe — zamartwianie — ktoére
pochtaniajg zasoby poznawcze i utrudniajg wzbudzanie stanu decentracji — podstawowego elementu
uwaznosci ujmowanego przez nas na wyzszym poziomie metapoznania.

Zaproponowany przeze mnie oraz Pawta Holasa w 2013 roku model przewiduje rowniez, ze
otwarta i receptywna uwaga (w modelu ujeta jako reduction of self-focus attention) oraz decentracja
stanowig niezalezne wymiary uwaznosci. Rozwiniecie tej koncepcji (Jankowski i Holas, 2014) wyjasnia
ten stan rzeczy: uwazno$¢ rozumiana jako receptywna swiadomosc jest generowana na nizszym
poziomie metapoznania, podczas gdy decentracja jest przejawem dziatania wyzszego poziomu

metapoznania. Oba poziomy dziatajg réwnolegle do siebie, przez co mogg by¢ niezalezne.
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Z drugiej jednak strony, niektére badania wskazujg na umiarkowang, aczkolwiek istotng korelacje
pomiedzy tymi dwoma wymiarami uwaznosci (np. Gregorio, Pinto-Gouveia, Duarte i Simdes, 2015).
Wydaje sie to przeczy¢ zaproponowanemu przez nas modelowi. Mozliwe jednak, ze koncepcja
zaktadajgca niezaleznos¢ tych dwéch wymiardw uwaznosci jest prawdziwa, natomiast uzyskane w
innych badaniach korelacje sg pozorne. Moze sie tak zdarzy¢, jezeli zwigzek pomiedzy receptywng
uwagg a decentracja jest wyjasniony przez trzecig zmienng, ktéra obie je warunkuje. Sprawdzenie tej
mozliwosci byto drugim celem przeprowadzonego przez nas badania.

Podsumowujgc, zgodnie z pierwszg hipotezg, kontrola uwagowa mediuje zwigzek pomiedzy
lekiem a uwaznoscig. Zgodnie z hipotezg drugg, zwigzek pomiedzy receptywng uwagg a decentracjg
znika, jezeli uwzgledni sie lek jako zmienng kontrolowanga. Na bazie tych hipotez sformutowalismy
model empiryczny, mozliwy do przetestowania za pomocg analizy réwnan strukturalnych. Poniewaz
czesto sie zdarza, ze do tych samych danych mozna dopasowaé modele zbudowane na réznych
zatozeniach teoretycznych, postanowilismy przetestowac szereg modeli alternatywnych
zawierajgcych inne niz postulowane przez nas hipotezy, stosujgc nastepnie procedure wnioskowania
opartego na wielu modelach (multimodel inference; Burnham i Anderson, 2002).

Uzyskane wyniki czesciowo potwierdzity hipotezy postawione na bazie opisanego wczesniej
modelu teoretycznego (Holas i Jankowski, 2013). Po pierwsze, tak jak oczekiwalismy, lek okazat sie
istotnym predyktorem obu wymiaréw uwaznosci. Po drugie, postulowana przez nas mediacja
kontroli uwagowej dotyczyta tylko relacji pomiedzy lekiem a decentracjg. Zwigzek receptywnej uwagi
z kontrolg uwagowg okazat sie nieistotny, gdy kontrolowana byta cecha leku. Wynik ten jest nieco
zaskakujacy w Swietle dotychczasowych badan i doktadnie przeciwny do tez stawianych przez
niektérych badaczy, ktdrzy redukujg uwaznosc rozumiang jako receptywna i otwarta uwaga do
procesow zwigzanych z zarzgdzaniem uwagg (Grossman, 2011). Jest jednak zgodny z pierwotnymi
zatozeniami koncepcji Browna i Ryana, ktdrzy w sporze z Grossmanem podkreslali teoretyczng
odmiennos$¢ obu konstruktow przy ich fasadowym podobienstwie (Brown i in., 2011). Kontrola
uwagowa okazata sie by¢ natomiast istotnym, cho¢ jedynie czesciowym mediatorem wyjasniajgcym
zwigzek leku z decentracjg, co potwierdza hipoteze wyprowadzong z poznawczego modelu
uwaznosci (Holas i Jankowski, 2013). Zgodnie z naszym modelem teoretycznym, zwigzek pomiedzy
decentracjg a otwartg i receptywng uwagg okazat sie by¢ nieistotny, gdy kontrolowany byt lek.

Ogdlnie rzecz biorac, wyniki badania wskazujg na istotng zaleznos¢ dyspozycyjnej uwaznosci od
cechy leku. Mechanizmy wyjasniajace te zaleznos¢ wydaja sie ztozone i réznig sie w zaleznosci od
wymiaru uwaznosci. W przypadku receptywnej i otwartej uwagi, wykluczenie kontroli uwagowej jako
zmiennej posredniczacej sugeruje drugi z potencjalnych mechanizméw, to znaczy tendencyjnosc
uwagowsq charakterystyczng dla leku. Przyszte badania powinny zweryfikowa¢ hipoteze, zgodnie z

ktorg lek znieksztatca procesy uwagowe, przez co redukuje receptywnosé i otwartos¢ uwagi. W
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przypadku drugiego wymiaru uwaznosci, to znaczy decentracji, lek ogranicza kontrole uwagowa, a
tym samym zmniejsza zasoby potrzebne do jej wzbudzenia. Nie jest to jednak jedyny mechanizm

wigzacy lek z decentracjg, pozostate powinny stac sie przedmiotem dalszych dociekan.

Znaczenie uwaznosci w kontekscie leku oraz kontroli uwagowej

Gtéwnym celem drugiego badania (Jankowski i Bgk, 2019) byta weryfikacja ogdlnej hipotezy,
zgodnie z ktérg uwaznos$¢ ma istotne znaczenie dla funkcjonowania cztowieka, a efekty z nig
zwigzane nie dajg sie zredukowac¢ do wptywu innych zmiennych. Hipoteza ta wigze sie bezposrednio z
jednym z postulatow metapoznawczego modelu (Jankowski i Holas, 2014), utozsamiajgcym uwaznos$¢
ze Swiadomoscia. Jest ona zgodna réwniez z modelem Baumeistera i Masicampo (2010), ktorzy
nadajg $wiadomosci istotne znaczenie w modyfikacji automatycznych zachowan, adaptacji do
nowych warunkéw i zachowaniu elastycznosci w dziataniu.

W celu zweryfikowania powyzszej hipotezy postanowilismy zbadac wartosé predyktywng dwéch
aspektow uwaznosci — receptywnej uwagi oraz decentracji — w kontekscie leku oraz kontroli
uwagowej. Jako zmienng zalezng wybralismy tendencje do popetniania prostych pomytek w
codziennym zyciu wynikajgcych z btedéw poznawczych (cognitive failures; Broadbent, Cooper,
FitzGerald i Parkes, 1982). Wybodr tej zmiennej byt nieprzypadkowy, poniewaz we wczesniejszych
badaniach (np. Broadbent i in., 1982; Brown i Ryan, 2003; Unsworth, Brewer i Spillers, 2012) okazata
sie ona istotnie skorelowana z kazda z wyzej wymienionych zmiennych. Ponadto okazata sie waznym
czynnikiem zwigzanym z jakoscig zycia (np. Zlatar, Moore, Palmer, Thompson i Jeste, 2014).

Podobnie jak w poprzednim badaniu, przetestowalismy szereg modeli alternatywnych
bazujacych na modelu, ktory w pierwszym badaniu okazat sie najlepiej dopasowany do danych. Tym
samym chcieliSmy rowniez zrealizowac drugi cel, to znaczy replikowaé wyniki poprzedniego badania.
Modele alternatywne zaktadaty rézny uktad powigzan pomiedzy zmiennymi, od catkowitej mediacji
uwaznosci, az po catkowity brak efektow z nig zwigzanych. Pozytywna weryfikacja modelu
postulujgcego petng mediacje uwaznosci potwierdzatoby naszg hipoteze, podczas gdy lepsze
dopasowanie modelu wykluczajgcego efekty zwigzane z uwaznoscia, sugerowatoby brak jej wartosci
predyktywnej w wyjasnianiu pomytek poznawczych.

Chociaz wszystkie testowane przez nas modele byty satysfakcjonujgco dopasowane do danych,
dwa z nich byty zdecydowanie bardziej prawdopodobne. Obydwa potwierdzajg hipoteze, zgodnie z
ktdrg uwaznosc istotnie mediuje zwigzki pomiedzy lekiem i kontrolg uwagowg a poznawczymi
pomytkami. Innymi stowy, wyniki sugeruja, ze zwigzek pomiedzy lekiem a pomytkami wynikajgcymi z
btedéw poznawczych jest catkowicie wyjasniony przez obie formy uwaznosci. Co wiecej, efekt

kontroli uwagowej jest rowniez catkowicie wyjasniony przez decentracje. Drugie badanie replikowato
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dodatkowo poprzednio uzyskane wyniki. Potwierdzit sie zwtaszcza brak dwéch rodzajéw zaleznosci:
pomiedzy receptywng uwagg a kontrolg uwagowg oraz pomiedzy dwoma wymiarami uwaznosci.

Wyniki te wskazujg, ze nietendencyjna — otwarta i receptywna — uwaga redukuje pomytki
wynikajgce z btedéw poznawczych, niezaleznie od kontroli uwagowej. Moze sie to wigzac z
ograniczeniem czestotliwosci btgdzenia myslami oraz funkcjonowania opartego na sztywnych
automatyzmach i schematach, ktére czesto prowadzg do pomytek. Z drugiej strony, decentracja
przewiduje rdwniez zmniejszong liczbe pomytek zwigzanych z poznawczymi btedami. Efekt ma
podobng site jak w przypadku receptywnej uwagi i jest od niej niezalezny, co sugeruje odmienne
mechanizmy wyjasniajgce obserwowalne zaleznosci. Decentracja, jako przejaw meta-swiadomosci,
petni prawdopodobnie funkcje kontrolng. Osoby o wiekszym poziomie decentracji czesciej potrafig
uswiadamiac¢ sobie momenty nieuwagi, btgdzenie myslami czy tez zachowania oparte na
automatyzmach. Czesciej w zwigzku z tym sg w stanie korygowac swoje dziatanie redukujac liczbe
poznawczych pomytek.

Podsumowujac, wyniki uzyskane w obu badaniach sugerujg stusznos¢ kilku postulatéw
sformutowanych w ramach teoretycznego modelu uwaznosci (Jankowski i Holas, 2014; Holas i
Jankowski, 2013). Zgodnie z nimi, wazne wymiary uwaznosci — receptywna uwaga oraz decentracja —
sg w duzym stopniu warunkowane cechg leku. Réznice indywidualne w zakresie kontroli uwagowej
czesciowo mediujg zwigzek leku z decentracjg. Obydwa wymiary uwaznosci sg wzgledem siebie
niezalezne i w istotny sposdb przektadajg sie na funkcjonowanie w codziennym zyciu.

Kolejne przeprowadzone przeze mnie badania dotyczyty zwigzkéw pomiedzy uwaznoscig a
procesami uwagowymi. W pierwszym z nich, razem z Pawtem Holasem (Jankowski i Holas, 2019?),
staratem sie sprawdzi¢ wptyw uwaznosci na zdolno$¢ do przetgczania uwagi w warunkach
wzbudzonego niepokoju, natomiast w drugim badaniu, we wspdtpracy z Pawtem Strézakiem
(Jankowski i Strézak, 2019), testowatem przy uzyciu pomiaréw behawioralnych oraz

elektroencefalograficznych zwigzek pomiedzy stanem uwaznosci a procesami pamieciowymi.

Wptyw uwaznosci na zdolnos$¢ do przetaczania uwagi

Zgodnie z zaproponowanym przez nas modelem teoretycznym (Holas i Jankowski, 2013;
Jankowski i Holas, 2014), jedng z funkcji wykonawczych wykorzystywanych w stanie uwaznosci jest
przetgczanie uwagi. Sprawne, intencjonalne przetgczanie uwagi umozliwia ptynne przenoszenie
uwagi z obiektu, na obiekt — w miare jak pojawia sie on w polu swiadomosci. Przetgczanie uwagi jest
rowniez potrzebne, aby wigcza¢ metapoznawczy tryb przetwarzania informacji. Wydaje sie wiec, ze

uwaznos¢ powinna korelowac ze zdolnoscig do przetgczania uwagi.

! Tekstu nie wtaczytem do gtéwnego osiggniecia haukowego, poniewaz jest on aktualnie w procesie
recenzowania w czasopismie Mindfulness

19



Zatgcznik nr 2 do wniosku o przeprowadzenie postepowania habilitacyjnego. Autoreferat. Tomasz Jankowski

Wyniki badan sg jednak niejednoznaczne, wskazujg bowiem albo na brak jakichkolwiek efektéw,
albo tez zwigzki uwaznosci z poprawg przetaczania uwagi jedynie w specyficznych rodzajach zadan.
Uznalismy (Jankowski i Holas, 2019), ze zatozenie przyjmowane przez wiekszos¢ badaczy, zgodnie z
ktdrym stan uwaznosci bezposrednio poprawia dziatanie funkcji wykonawczych, w tym zdolnosci do
przetgczania uwagi, jest btedne Postanowilismy w zwigzku z tym wyjs¢ od odmiennego zatozenia,
zgodnie z ktérym w sytuacji, gdy zasoby poznawcze sg pochfoniete przez konkurencyjne procesy (np.
btagdzenie myslami lub zamartwianie), wzbudzenie uwaznosci, a zwtaszcza decentracji (zdolnosci do
swobodnej obserwacji aktywnosci wtasnego umystu z zachowaniem postawy akceptacji wobec
uswiadamianych tresci) hamuje te procesy uwalniajgc potrzebne zasoby. Odnoszac to zatozenie do
zdolnosci przetgczania uwagi, postawiliSmy hipoteze, ze wzbudzenie uwaznosci nie tyle jg poprawia,
co raczej przywraca jej optymalny poziom dziatania w sytuacji obcigzenia poznawczego
niezwigzanego z zadaniem.

Aby przetestowac te hipoteze, zaprojektowalismy eksperyment, w ktérym po sprawdzeniu
bazowego poziomu zdolnosci do przetgczania uwagi (pretest) stworzylisSmy sytuacje silnego
pobudzenia emocjonalnego. W tym celu wykorzystalismy jedng ze scen filmu fabularnego pt.
»Misery”, ktéra w badaniach innych autoréw wzbudzata w badanych niepokdj i lek (Schaefer, Nils,
Sanchez i Philippot, 2010). Po obejrzeniu fragmentu filmu osoby zostaty losowo przydzielone do
jednej z trzech grup. W pierwszej z nich uczestnicy przez 10 minut stuchali instrukcji majgcych na celu
indukcje stanu uwaznosci, gtdwnie decentracji. Druga grupa miata odstuchaé — réwniez przez 10
minut — instrukcje, ktére indukowaty proces zamartwiania zwigzany z obejrzang sceng. Osoby z
trzeciej grupy zostaty poproszone o swobodne btagdzenie myslami przez 10 minut, az do ustyszenia
kolejnych instrukcji. Po manipulacji eksperymentalnej wszyscy badani wykonali po raz kolejny
zadanie na przetgczenie uwagi (post-test).

Oczekiwalismy, ze obejrzenie awersyjnej sceny z filmu wzbudzi w badanych niepokdj, a ten
indukuje zamartwianie. Jako Zze zamartwianie obcigza system poznawczy (Trezise i Reeve, 2016),
przypuszczaliémy, ze ograniczone zostang zasoby niezbedne do efektywnego wykonania zadania na
przetgczanie uwagi. Oczekiwalismy réwniez, ze uprzednie wzbudzenie stanu uwaznosci (decentracji),
zredukuje liczbe intruzywnych mysli, a tym samy uwolni zasoby poznawcze i przywréci efektywnosé
w zadaniu na przetgczenie uwagi. Aby kontrolowac procesy zamartwiania, oprdécz grupy, w ktérej
pozwolilismy na swobodne btgdzenie myslami (liczac, ze bedzie ono pobudzone filmem), w drugie;j
grupie kontrolnej sprowokowalismy zamartwianie w sposéb bezposredni.

Uzyskane rezultaty wskazujg na jeden istotny wynik zwigzany z hipotezg, tzn. efekt gtéwny
warunku eksperymentalnego. Nie zaobserwowalismy natomiast istotnej interakcji pomiedzy grupg a
rodzajem proby (switch vs. no-switch). Na podstawie uzyskanych wynikéw mozna stwierdzi¢, ze

wzbudzenie stanu uwaznosci nie zmniejszyto tzw. switch-cost (Monsell, 2003), czyli nie zredukowato
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réznicy pomiedzy czasem reakcji w prébach switch a no-switch. Niemniej jednak, osoby, u ktérych
wzbudzono uwazno$¢, odpowiadaty w tym zadaniu istotnie szybciej niz pozostate grupy, bez wzgledu
na typ danej préby.

Wyniki te sg zgodne z rezultatami badania Chambersa i wspotpracownikédw (Chambers, Lo i
Allen, 2008), w ktérym wzbudzenie stanu uwaznosci za pomocg krétkich instrukcji rowniez nie
zmniejszyto kosztéw zwigzanych z przetaczaniem uwagi, ale zredukowato czasy reakcji w catym
zadaniu. W kontekscie nieistotnego efektu zwigzanego ze switch-cost, uzyskany wynik mozna
wyjasni¢ odwotujac sie do dwdch innych efektéw obserwowanych w zadaniach na przetgczanie
uwagi, tzw. no-switch cost, czyli wysitku poznawczego zwigzanego z koniecznoscig utrzymania w
pamieci roboczej zestawow instrukcji dotyczacych dwéch odrebnych zadan (Rogers i Monsell, 1995)
oraz ogolnej szybkosci przetwarzania informacji (processing-speed; Salthouse, 1996). Mozna w
zwigzku z tym zasugerowac hipoteze, ze uwaznosé rozumiana jako stan nie poprawia samej
sprawnosci przetgczania uwagi, ale wptywa albo na zmniejszenie no-switch cost lub tez na
zwiekszenie ogdlnej szybkosci, z jakg przetwarzane sg informacje. Obydwa efekty s zalezne od
zasobow pamieci roboczej (zob. Baddley, Chincotta i Adlam, 2001; Beaudreau i O’Hara, 2009), ktdrej
odcigzenie za pomocg ¢wiczenia uwaznosci postulowaliSmy w naszym badaniu. Przyszte badania, ze
zmieniong procedurg zadania na przetgczanie uwagi (poprzez dodanie jednolitego pod wzgledem
zadan bloku, w ktérym nie zachodzi koniecznosé¢ przetgczania uwagi) powinny rozstrzygngé kwestie
tego, ktory z efektdéw — no-switch cost czy tez szybkosé przetwarzania informacji — jest bardziej

podatny na posredni wptyw uwaznosci.

Zwiazek uwaznosci z procesami pamieciowymi

Podobnie jak w przypadku proceséw orientowania uwagi, ktére mogg przebiegac
automatycznie, lub tez w sposdb intencjonalny, wydobywanie informacji z pamieci zachodzi zaréwno
w oparciu o procesy oddolne (efekt znajomosci; familiarity) oraz odgdrne (efekt przypomnienia;
recollection). Postulowany w literaturze zwigzek uwaznosci z funkcjami wykonawczymi sugeruje, ze
uwaznos¢ powinna poprawiac procesy pamieciowe, zwtaszcza te, ktére sg zwigzane z
przypominaniem lub rozpoznawaniem zrédta wspomnienia (source memory). Wyniki
dotychczasowych badan — podobnie jak w przypadku zdolnosci do przetgczania uwagi — sg jednak
niejednoznaczne. Ostatni ich przeglad (Levy i Rosensrtreich, 2018) pokazuje, ze rézne wymiary
uwaznosci w odmienny sposdb przewidujg sprawnos$¢é pamieci semantycznej, autobiograficznej oraz
epizodycznej. Autorzy zaproponowali w zwigzku z tym model, zgodnie z ktérym stan uwaznosci
polegajgcy na otwartej i receptywnej uwadze sprzyja efektywnosci procesdw przypominania
(recollection). Pierwszym celem przeprowadzonego przez nas badania byta weryfikacja tej hipotezy

(Jankowski i Strézak, 2019).
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Utozsamienie uwaznosci z receptywng i otwartg uwagg spotkato sie z zarzutami ze strony
niektérych badaczy (Grossman, 2011). Ich zdaniem, takie rozumienie uwaznosci znacznie upraszcza
jej istote i w gruncie rzeczy sprowadza jg do kwestii zarzagdzania uwaga. Innymi stowy, mozna jg
traktowac jako odwrotnos¢ stanu ,bezmysinosci” lub btgdzenia myslami. Chociaz tezy Grossmana
(2011) spotkaty sie z odpowiedzig ze strony innych autoréw (Brown i in., 2011), polemika miata
charakter gtéwnie teoretyczny, a nie empiryczny. W zwigzku z tym uznalismy, ze testujgc zwigzek
receptywnej i otwartej uwagi z procesami pamieciowymi nalezy kontrolowa¢ dodatkowo takie
zmienne, jak btagdzenie myslami w trakcie wykonywania zadania oraz zamartwianie sie odnosnie
sposobu wykonania zadania i uzyskanych wynikow. Zatozylismy, ze: (1) pomiar btgdzenia myslami
pozwoli nam wykluczy¢ ryzyko efektéw pozornych, to znaczy sytuacji, w ktorej zwigzki uwaznosci z
pamiecig dadzg sie w catosci wyjasni¢ efektami zwigzanymi z btgdzeniem myslami oraz (2) pomiar
zamartwiania podczas zadania pozwoli zweryfikowaé hipoteze, zgodnie z ktorg zamartwianie,
podobnie jak uwaznos¢, poprawia pamieé, ale w oparciu o inne mechanizmy, tzn. uruchomienie
procesdow kompensacyjnych (zbednych w przypadku uwaznosci).

Skutecznos¢ proceséw przypominania mierzylismy wskaznikiem behawioralnym — byta nim
poprawnos$¢ odpowiedzi w danej prébie. Do pomiaru efektywnosci przypominania zastosowaliSmy
wskazniki elektroencefalograficzne — trzy komponenty ERP (event-related potentials), ktére w
literaturze tgczone sg z procesami przypominania (tzn. LPC —/ate parietal component, RF — right
frontal old/new effect oraz LPN — late posteriori negativity; Johansson i Mecklinger, 2003 ; Wilding i
Rugg, 1996).

W badaniu postawilismy nastepujgce hipotezy: (1) uwaznos¢ jest negatywnie skorelowana z
btgdzeniem myslami oraz zamartwianiem sie w trakcie zadania; (2) uwaznosé w trakcie zadania
pamieciowego przewiduje wiekszg poprawnosc¢ jego wykonywania oraz (3) przewiduje pozytywnie
amplitude komponentu LPC (jako wskaZnika sprawnosci proceséw przypominania); (4) btagdzenie
myslami w trakcie zadania przewiduje wiekszg liczbe btedéw oraz (5) nizszg amplitude komponentu
LPC; (6) zamartwianie sie w trakcie zadania poprawia jego wykonanie i (7) przewiduje pozytywnie
amplitude komponentéw RF (jako wskaznika | procesu kompensacyjnego) oraz (8) LPN (jako
wskaznika Il procesu kompensacyjnego).

Zadanie pamieciowe polegato na rozpoznaniu trzech rodzajow bodzcéw: , starych” (tzn. stow,
ktdre wczesniej pojawity sie w liscie do zapamietania), ,,nowych” (tzn. stéw, ktérych w liscie do
zapamietania nie byto) oraz ,,podobnych” (tzn. tych samych stéw, co we wczesniejszej liscie do
zapamietania, ale w odmiennym kolorze). Podziat na trzy typy bodzcéw zaktadat, ze odréznienie
bodzcéw ,starych” od ,,podobnych” wymaga doktadnej pamieci kontekstu, tzn. koloru w jakim stowo
pojawito sie na liscie do zapamietania (source memory) oraz przezwyciezenia automatycznej

tendencji do reagowania ,,fatszywym alarmem” w przypadku bodzcéw ,, podobnych”. Innymi stowy,
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chcielismy sprawdzié, czy uwaznosé poprawia nie tylko rozpoznanie ,starego” bodzca, ale réwniez
odréznienie go od bodzca ,, podobnego”.

Uzyskane wyniki wskazujg na kilka efektéw. Po pierwsze, tak jak oczekiwano, uwaznosé w
trakcie zadania negatywnie korelowata zaréwno z btgdzeniem myslami, jak i z zamartwianiem sie,
natomiast dwa rodzaje intruzji poznawczych byty ze sobg skorelowane pozytywnie. Po drugie,
uwaznos¢ przewidywata wiekszg poprawnos¢ w przypominaniu sobie bodzcéw nowych i starych w
poréwnaniu do bodzcéw podobnych. Innymi stowy przewidywata relatywng skutecznos¢
wykonywania zadania (trzeba jednak przyzna¢, ze uzyskane efekty byty raczej stabe). Zgodnie z
oczekiwaniami, uwaznosc¢ nie wigzata sie z dwoma efektami ERP zwigzanymi z procesami
kompensacyjnymi— RF i LPN. Jednakze, nie wigzata sie ona rdwniez — wbrew oczekiwaniom — z
wczesnym procesem przypominania odzwierciedlonym w efekcie LPC.

Po drugie, inaczej niz oczekiwano, btgdzenie myslami nie przewidywato ani skutecznosci w
zadaniu (nie byto zwigzku z poprawnoscig odpowiedzi) ani amplitudy komponentéw ERP. Natomiast
osoby rdéznigce sie poziomem zamartwiania wykazywaty odmienne tendencje w odniesieniu do
bodzcéw ,starych” (ktdre byty lepiej rozpoznawane przy wyzszym poziomie zamartwiania) oraz
nowych (ktérych poziom rozpoznania obnizat sie wraz ze wzrostem zamartwiania). Zamartwianie
wigzato sie réwniez z amplitudg obu pdznych komponentéw ERP: RF i LPN — byty one wyzsze u oséb
zamartwiajgcych sie.

Wyniki naszego badania sugeruja, ze uwaznos¢ poprawia skutecznos¢ wykonania zadania, a
jednoczesnie nie wymaga dodatkowego wysitku w postaci uruchomienia proceséow
kompensacyjnych. Trzeba jednak zauwazy¢, ze efekt ten ma charakter relatywny — uwaznosc
przewiduje lepsze rozpoznanie bodzcow starych i nowych ale tylko w odniesieniu do bodzcéw
podobnych. Bezwzgledne efekty pozostajg nieistotne, co moze wynikaé z niskiej mocy testow przy
matej prébie, ktérej uzylismy w badaniu. W przypadku rozpoznania bodzcéw ,,podobnych”,
wymagajgcego przypomnienia sobie kontekstu zapamietania bodzca (tzn. jego oryginalnego koloru),
uwaznos¢ rozumiana jako receptywna i otwarta uwaga, nie ma istotnego znaczenia. Potwierdza to
tez brak oczekiwanego przez nas zwigzku uwaznosci z wielkoscig amplitudy komponentu LPC
odzwierciedlajgcego jakosé zapamietanych informacji. Innymi stowy, wyniki sugerujg, ze uwaznosé
nie poprawia intencjonalnych funkcji poznawczych bezposrednio zwigzanych z przypominaniem sobie
informacji kontekstualnych potrzebnych do odrzucenia , fatszywych wspomnien”. W tym aspekcie
wyniki naszego badania sg spdjne z rezultatami uzyskanymi przez innych badaczy (np. van Vugt i Jha,
2011; Wilson, Mickes, Stolarz-Fantino, Evrard i Fantino, 2015). Na ich bazie mozna zaryzykowa¢
stwierdzenie, ze uwaznos¢ — receptywna i otwarta uwaga — nie tyle poprawia procesy pamieciowe,

co raczej pozwala je bardziej optymalnie wykorzysta¢. W naszym badaniu przetozyto sie na to na
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nieznacznie lepsze efekty rozpoznania u oséb z wiekszg uwaznoscia podczas badania, przy
niezmienionym wysitku poznawczym —w poréwnaniu do oséb nieuwaznych.

Podsumowujac, wyniki czterech badan poswieconych zwigzkom pomiedzy uwaznoscia a
funkcjami poznawczymi pozwalajg na kilka spéjnych konkluzji. Po pierwsze, uwaznos$é rozumiana jako
otwarta i receptywna uwaga nie wydaje sie — co jest niezgodne z intuicjg — tgczy¢ z funkcjami
wykonawczymi, takimi jak zdolnos¢ do przetgczania uwagi lub wydobywanie z pamieci informacji
kontekstualnych. Wskazuje na to: brak korelacji pomiedzy dyspozycjg do bycia uwaznym a
indywidualnym poziomem kontroli uwagowej (Jankowski i Bgk, 2019), a takze brak korelacji
pomiedzy stanem uwaznosci a procesami pamieciowymi pozwalajgcymi na poprawne odrzucenie
,fatszywych wspomnien” (Jankowski i Strozak, 2019). Niemniej jednak ten rodzaj uwaznosci ma
znaczenie dla pewnych aspektéw funkcjonowania poznawczego: w badaniu drugim (Jankowski i Bgk,
2019) istotnie przewidywat redukcje pomytek w codziennym zyciu wynikajgcych z btedéw
poznawczych, natomiast w badaniu czwartym (Jankowski i Strézak, 2019) przewidywat (cho¢ tylko na
poziomie tendencji) lepsze procesy rozpoznania (cho¢ nie przypominania). Sugeruje to, ze otwarta i
receptywna uwaga skoncentrowana na terazniejszosci moze stwarzac optymalne warunki (tz.
uwalniaé zasoby pamieci roboczej w sytuacji obcigzenia intruzywnymi procesami) dla wykorzystania
posiadanych zdolnosci poznawczych, nie wptywa jednak na ich modyfikacje.

Po drugie, uwazno$¢ rozumiana jako zdolnosé¢ do wzbudzania meta-swiadomosci (decentracja)
jest istotnie przewidywana przez indywidualny poziom kontroli uwagowej (Jankowski i Bgk, 2019), a
takze wptywa na poprawe ogdlnej szybkosci proceséw poznawczych w sytuacji wzbudzonego
niepokoju (Jankowski i Holas, 2019). Wyniki tych badan wydajg sie komplementarne i wskazujg na
ciekawy efekt zwigzany ze sprzezeniem zwrotnym. Dwa pierwsze badania (Jankowski i Bak, 2019)
pokazaty, ze decentracja w pewnym stopniu zalezy od zdolnosci do kierowania uwagg. Polega ona
bowiem na przetgczaniu poziomdw poznania, czyli zmianie Swiadomosci ,aktora” na meta-
Swiadomosc¢ — swiadomosc¢ ,,obserwatora”. Im wieksza ogdlna zdolnosé do przetaczania uwagi, tym
wieksza zdolnos¢ do decentracji. Osoby lekowe charakteryzujg sie dodatkowo mniejszg zdolnoscig do
decentracji, prawdopodobnie dlatego, ze lek angazuje procesy poznawcze (np. zamartwianie)
utrudniajgce zmiane pozycji z ,,aktora” na ,obserwatora”. W tym kontekscie interesujgce sg wyniki
badania trzeciego (Jankowski i Holas, 2019), w ktérym w sytuacji wzbudzonego niepokoju
indukowali$my osobom badanym stan decentracji. Okazuje sie, ze cho¢ decentracja rozumiana
dyspozycyjnie zalezy od ogdlnego poziomu funkcji uwagowych i leku (Jankowski i Bgk, 2019), jezeli
jest wzbudzona sytuacyjnie w sposéb intencjonalny (jako stan), dziata jak bufor, ktéry niweluje
negatywne skutki zamartwiania sie (Jankowski i Holas, 2019). Chociaz stan decentracji nie poprawia
dziatania funkcji wykonawczych, zmniejsza niespecyficzne koszty zwigzane z przetwarzaniem

informaciji.
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Powyzsze badania wskazujg na ztozone zwigzki uwaznosci z lekiem, a takze z procesami
poznawczymi. W kolejnym badaniu (Sobol-Kwapinska i Jankowski, 2009) skupilismy sie na
temporalnym aspekcie uwaznosci — koncentracji na terazniejszosci — i jej roli w przewidywaniu

wskaznikdw psychologicznego dobrostanu.

Uwazno$¢ w ujeciu temporalnym

Odwotanie do czasu jest integralnym wymiarem uwaznosci (Seema i Sircova, 2013). Jest ono
obecne w wielu definicjach uwaznosci. Dla przyktadu, jedna z najbardziej popularnych, sformutowana
przez Kabat-Zinna stwierdza, ze ,,uwaznos¢ jest to stan Swiadomosci wynikajgcy z ciggtego i celowego
kierowania uwagi na to, co sie dzieje w chwili obecnej, bez oceniania tresci doswiadczenia” (Kabat-
Zinn, 2003, s. 145). Méwigc o temporalnym wymiarze uwaznosci nalezy podkresli¢, ze chodzi tu
gtéwnie o koncentracje na terazniejszosci, w przeciwienstwie do ,zanurzenia” w przesztosci czy tez w
przysztosci. Zgodnie z zaproponowanym przez nas modelem teoretycznym (Holas i Jankowski, 2013;
Jankowski i Holas, 2014), orientacja na terazniejszo$¢, charakterystyczna dla uwaznosci, ma zrédto w
meta-przekonaniach podkreslajgcych wage i znaczenie skupienia sie na ,tu i teraz”. Przyktadami tego
typu meta-przekonan sg: , Terazniejszos¢ jest wazniejsza niz przesztosé, czy przysztos¢” lub ,,To, co
naprawde sie liczy, to bycie tu i teraz” (Holas i Jankowski, 2013, s. 239).

Poza meta-przekonaniami, meta-wiedza promujgca uwaznos$¢ zawiera instrukcje, ktére
ukierunkowujg uwage na biezacg, zmieniajacg sie z chwili na chwile sytuacje. Innymi stowy, system
metapoznawczy zawiera przekonania oraz instrukcje utatwiajgce przyjmowanie perspektywy
temporalnej zorientowanej na terazniejszo$¢. Co ciekawe — i zgodne z naszym ujeciem uwaznosci —
wyniki kilku badan pokazujg, ze osoby uwazne inaczej doswiadczajg czasu. Na przyktad Wittmann
wraz ze wspotpracownikami (2015) pokazat, ze osoby z duzym doswiadczeniem w praktyce
uwaznosci doswiadczajg wolniejszego uptywu czasu i zwigzanej z tym mniejsze] presji czasowej.
Podobne wyniki uzyskaty Droit-Volet i Heros (2017), natomiast Wittmann wraz z zespotem (2014)
zaprezentowali rezultaty sugerujace, ze wiekszy poziom dyspozycyjnej uwaznosci przewiduje bardziej
doktadne szacowanie uptywu czasu w réznych skalach (zaréwno w milisekundach, jak i sekundach).
Wyniki te sugeruja, ze uwaznos¢ wigze sie ze specyficznymi meta-doswiadczeniami zwigzanymi z
czasem.

Identyfikacja zestawu meta-przekonan dotyczacych postawy wobec terazniejszosci w potgczeniu
ze specyficznymi meta-doswiadczeniami zwigzanymi z czasem pozwala na wyodrebnienie czasowego
aspektu uwaznosci, podobnie jak mozliwe jest wyodrebnienie innych jej aspektéw, np. decentracji.
Konstruktem, ktéry ujmuje temporalny wymiar uwaznosci niezaleznie od pozostatych jej aspektow
jest aktywna koncentracja na teraZzniejszosSci, nawigzujgcg do eudajmonistycznej postawy znanej jako

carpe diem (Sobol-Kwapinska, 2009). Aktywna koncentracja na terazniejszosci oznacza
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zaangazowanie w chwile obecng, ktéremu towarzyszg poczucie $wiezosci, spontanicznosci w
spostrzeganiu rzeczywistosci oraz przemijalnosci wszystkich wydarzen (Sobol-Kwapinska, 2013).

Rozumienie uwaznosci jako aktywnej koncentracji na terazniejszosci wymaga osadzenia jej w
szerszym kontekscie badan nad perspektywa temporalna. Jedng z bardziej popularnych propozycji
klasyfikacji perspektyw temporalnych zaproponowali Zimbardo i Boyd (2008). Wyréznione przez
autoréw perspektywy sg podstawg do sformutowania koncepcji zréwnowazonej perspektywy
temporalnej, ktéra odzwierciedla najbardziej optymalny profil temporalny. Zgodnie z tg koncepcja,
osoby o zrownowazonym profilu uzyskujg wysokie wyniki w pozytywnej przesztosci i przysztosci,
umiarkowane wyniki w hedonistycznym nastawieniu do terazniejszosci oraz niskie wyniki w
negatywnej przesztosci oraz fatalizmie. Badania wykorzystujgce rézne metodologie szacowania profili
potwierdzity pozytywne korelacje pomiedzy zréwnowazong orientacjg temporalng a wskaznikami
dobrostanu psychicznego (np. Boniwell i in., 2010).

Pomimo duzej popularnosci, oryginalna koncepcja zrdwnowazonej orientacji temporalnej ma
pewne stabosci natury teoretycznej. Przede wszystkim, wydaje sie niekompletna — nie ujmuje
eudajmonistycznej postawy wobec terazniejszosci. Co ciekawe, sami autorzy zdajg sobie z tego
sprawe piszgc o uwaznosci jako holistycznej orientacji na terazniejszos¢ (Zimbardo i Boyd, 2008),
niemniej jednak nie wtgczajg jej do swego modelu. Stad tez, celem przedstawionego ponizej badania
byta weryfikacja wartosci predyktywnej temporalnego aspektu uwaznosci, tzn. aktywnej koncentracji

na terazniejszosci, w kontekscie modelu Zimbardo i Boyda (Sobol-Kwapinska i Jankowski, 2016).

Aktywna koncentracja na teraZzniejszosci a orientacja pozytywna

W badaniu (Sobol-Kwapinska i Jankowski, 2016) testowalismy hipoteze, zgodnie z kt6rg
zréwnowazony profil temporalny, poszerzony o temporalny wymiar uwaznosci, pozwala w lepszym
stopniu wyjasni¢ zmiennos$¢ samooceny, optymizmu i satysfakcji z zycia niz profil oryginalnie
zaproponowany przez Zimbardo i Boyd (2008).

Wymienione powyzej wskazniki dobrostanu hedonistycznego konstytuujg pozytywnga orientacje
— konstrukt wprowadzony przez Caprare (2009) w celu wyjasnienia wspdlnej wariancji pomiedzy tymi
trzema zmiennymi. Caprara zasugerowat, ze pozytywna orientacja jest czynnikiem wyzszego rzedu,
ktory odnosi sie do ogdlnej tendencji do reagowania na okolicznosci zyciowe z pozytywnym
nastawieniem (Caprara, 2009; Caprara, Alessandri i Barbaranelli, 2010). Badania wskazujg, ze
pozytywna orientacja, traktowana jako zmienna latentna, przewiduje rézne zmienne w lepszym
stopniu, niz modele, w ktdrych samoocena, optymizm oraz satysfakcja z zycia sg traktowane jako
niezalezne predyktory (Alessandri, Caprara i Tisak, 2012).

Literatura wymienia kilka sposobdéw analizy zréwnowazonej perspektywy temporalnej (Zhang,

Howell i Stolarski, 2013). Id3c po tej linii, w naszym badaniu postanowiliSmy przetestowac zwigzek
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pomiedzy zréwnowazong perspektywa temporalng a orientacjg pozytywng postugujac sie (1) analizg
korelacji kanonicznej, (2) analiza skupien, a takze (3) wskaznikiem wyliczonym jako rdznica
euklidesowa pomiedzy profilem pojedynczej osoby a wzorcowym (zréwnowazonym) profilem
temporalnym. Analizy przeprowadzilismy w dwdch wersjach: wytgcznie na bazie oryginalnej
koncepcji Zimbardo i Boyd (2008) zaktadajgcej pie¢ perspektyw temporalnych oraz po dodaniu
dodatkowego wymiaru — aktywnej koncentracji na terazniejszosci.

Korelacja kanoniczna pozwala na uchwycenie zwigzkéw nie tyle pomiedzy pojedynczymi
zmiennymi, co pomiedzy réznymi zbiorami zmiennych. W naszym przypadku testowalismy korelacje
pomiedzy skalami perspektywy temporalnej a trzema sktadowymi pozytywnej orientacji. Dzieki temu,
znajac wynik korelacji kanonicznej byliSmy w stanie okresli¢, w jakim stopniu ogdlna wiedza o
strukturze perspektywy czasowej wyjasnia zmiennos¢ pozytywnej orientacji. Zmienne latentne,
utworzone na potrzeby analizy, dobrze odzwierciedlaty postulowane konstrukty zréwnowazonej
perspektywy temporalnej oraz orientacji pozytywnej. Pierwszy zestaw zmiennych pozwalat
przewidywac 43% zmiennos$ci orientacji pozytywnej. Po dodaniu — w drugiej wersji analizy — aktywnej
koncentracji na terazniejszosci, okazato sie, ze istotnie koreluje ona z czynnikiem latentnym
reprezentujgcym zrownowazong perspektywe temporalng. Co wiecej, uwzglednienie tej zmiennej w
modelu pozwolito wyjasni¢ dodatkowe 2% zmiennosci orientacji pozytywnej.

W celu sprawdzenia, czy zebrane dane pozwalajg na wyodrebnienie oséb o zrdwnowazonej
perspektywie temporalnej (uwzgledniajgc aktywnga koncentracje na terazniejszosci) zastosowalismy
analize skupien. Wyniki analizy sugerujg trzy skupienia, z ktérych jedno w duzym stopniu
odzwierciedla wzorcowy model Zimbardo i Boyda (2008). Osoby zaklasyfikowane do tego skupienia
charakteryzowaty sie wysokimi wynikami odnoszgcymi sie do pozytywnej przesztosci, przysztosci oraz
niskimi wynikami w negatywne] przesztosci oraz fatalistycznej przesztosci. Osoby w tej grupie
odznaczaty sie rdwniez Srednimi wynikami w hedonistycznym nastawieniu do terazniejszosci. Co
najwazniejsze, skupienie pierwsze zdefiniowane byto dodatkowo przez umiarkowanie wysokie wyniki
w aktywnej koncentracji na terazniejszosci. Poréwnanie wynikéw pomiedzy skupieniem ze
zrownowazong perspektywa temporalng a pozostatymi dwoma skupieniami (niskie wyniki w
wiekszosci ze skal oraz negatywny profil temporalny) wskazywato na istotnie wyzszy wynik orientacji
pozytywnej w pierwszej z wymienionych grup.

Trzeci z zastosowanych sposobdw analizy zrdownowazonej perspektywy temporalnej miat
charakter konfirmacyjny. Polegat na obliczeniu réznicy pomiedzy zaobserwowanym dla danej osoby
profilem temporalnym a profilem idealnym utworzonym na bazie zatozen teoretycznych (Stolarski,
Bitner i Zimbardo, 2011). Im bardziej wskaznik zblizat sie do zera, tym blizej profilu idealnego byta
dana osoba. Policzylismy trzy wersje wskaznika, ktdre odzwierciedlaty réznice pomiedzy profilem

obserwowanym a: (1) oryginalnym profilem zrownowazonej perspektywy temporalnej, (2) profilem
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uwzgledniajgcym dodatkowo wysoki poziom aktywnej koncentracji na terazniejszosci oraz (3)
profilem z dodang aktywng koncentracjg na terazniejszosci o umiarkowanie wysokim poziomie.
Nastepnie policzyliémy trzy réwnania regresji, w ktérych zmienng zalezng byt czynnikowy wynik
orientacji pozytywnej, natomiast predyktorem — w zalezno$ci od modelu — jedna z wersji wskaznika
zrownowazonej perspektywy temporalnej. Wyniki wskazujg na to, ze model uwzgledniajgcy w profilu
idealnym wysoki poziom aktywnej koncentracji na terazniejszosci wydaje sie by¢ zdecydowanie
bardziej prawdopodobnym modelem niz pozostate dwa (99% pewnosci). Co wiecej, model ten
wyjasnia réwniez wiecej zmiennosci pozytywnej orientacji (41%) niz model bez uwzglednionej
aktywnej koncentracji na terazniejszosci (37%) lub tez uwzgledniajacy j3, ale jedynie na
umiarkowanie niskim poziomie (33%).

Podsumowujgc, wyniki trzech analiz przedstawione powyzej sugerujg, ze wymiar temporalny
uwaznosci, jakim jest aktywna koncentracja na terazniejszosci, ma istotne znaczenie dla wyjasniania
waznych wskaznikdw dobrostanu psychicznego i nie da sie go zredukowa¢ do zréwnowazonej

orientacji temporalnej Zimbardo i Boyda (2008).

Perspektywa przysztych badan

Sformutowany przeze mnie oraz Pawta Holasa model teoretyczny (Holas i Jankowski, 2013;
Jankowski i Holas, 2014) sugeruje emergentny charakter uwaznosci. Aktualnie rozwijamy te ideg,
budujac sieciowy model uwaznosci. Model ma charakter obliczeniowy, przez co mozliwe jest
symulowanie niektoérych zjawisk zwigzanych z uwaznoscig, np. sposobu w jaki nastepuje jej rozwaoj. W
celu weryfikacji modelu okreslilismy liste ,,symptomow” uwaznosci, ktdre moga byé obserwowane
przez osoby jg praktykujgce. Stanie sie ona podstawg do zbudowania metody pozwalajgcej na opis
doswiadczenia zwigzanego z praktykg uwaznosci. Wykorzystujgc tg metode, oraz pomiar
doswiadczen zwigzanych z uwaznoscig w czasie rzeczywistym, planujemy badania umozliwiajgce
weryfikacje dynamicznego modelu uwaznosci.

Jako przykfad zastosowania analiz sieciowych do badania zjawisk zwigzanych z uwaznoscia,
przeprowadzilismy sieciowg analize powigzan pomiedzy emocjami u 0séb o réznym poziomie
dyspozycyjnej uwaznosci. Uzyskane wyniki pozwolity na przeprowadzenie symulacji odtwarzajacych
efekty zaobserwowane w badaniach innych autoréw nad regulacjg emocjonalng zwigzang z
uwaznoscia. Artykut prezentujgcy to badanie znajduje sie w recenzowaniu w czasopismie Mindfulness
(Jankowski i Przepidrka, 2019).

W ramach badan zwigzanych z uwaznoscig, dokonalismy réwniez adaptacji szeregu metod do jej
pomiaru. Aktualnie przygotowalismy artykut (Jankowski, Holas i Krejtz, 2019) prezentujgcy wyniki
dotyczace polskiej adaptacji kwestionariusza Mindful Awareness Attention Scale (Brown i Ryan,

2003).
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W kontekscie przysztych badan interesujgce wydaje sie réwniez poréwnanie metapoznawczego
modelu uwaznosci z ostatnio zaproponowanym przez Stolarskiego i Witkowska (2017)
metapoznawczym ujeciem temporalnosci. Zgodnie z ujeciem, mozna wyrdznic nie tylko poszczegélne
perspektywy temporalne opisane np. przez Zimbardo i Boyd (2008), ale rowniez meta-perspektywe
temporalng, dzieki ktérej osoba moze ,,zarzagdza¢” swoim nastawieniem do czasu. Podobnie jak w
metapoznawczym modelu uwaznosci, Stolarski i Witkowska (2017) wyréznili trzy aspekty meta-
perspektywy temporalnej: meta-poznawczg kontrole temporalng, poznawczga rekonstrukcje
przesztosci oraz intertemporalng rekonstrukcje przesztosci (zob. rowniez Stolarski, Krezotek i
Witkowska, 2017). Meta-poznawczy aspekt uwaznosci jakim jest decentracja, wydaje sie mie¢ jednak

bardziej ogdlny charakter niz meta-perspektywa temporalna i jako taka moze tg drugg stymulowac.
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5. Omoéwienie pozostatych osiggnie¢ naukowo - badawczych

Pozytywna orientacja

Pozytywna orientacja jest stosunkowo nowym konstruktem, ktéry dotyczy latentnego wymiaru
osobowosci wyjasniajgcego pozytywne ustosunkowanie do siebie, wtasnego zycia oraz przysztosci
(Caprara, 2009). Wskaznikami tak rozumianej pozytywnej orientacji s samoocena, satysfakcja z zycia
oraz optymizm. Wspdtpraca z zespotem Prof. Caprary, ktérg zainicjowat w ramach Katedry
Psychologii Osobowosci KUL Prof. Piotr Oles, zaowocowata projektem grantowym podejmujgcym
problematyke pozytywnej orientacji. Jako wspdétwykonawca grantu, bratem udziat w badaniach oraz
analizie i opisie wynikéw opublikowanych w kilku artykutach. Uzyskane rezultaty pozwolity na
sformutowanie waznych wnioskéw, poszerzajgcych wiedze na temat pozytywnej orientacji. Po
pierwsze, pozytywna orientacja — rozumiana jako pozytywne ustosunkowanie sie do rzeczywistosci —
ma wiekszy zakres, niz to pierwotne postulowano (Caprara, 2009). Obejmuje ona prawdopodobnie —
poza samooceng, optymizmem i satysfakcjg — poczucie wtasnej skutecznosci (Oles i in., 2013) oraz
eudajmonistyczne aspekty dobrostanu, takie jak sens zycia (Oles i Jankowski, 2017). Po drugie,
pozytywnej orientacji, choc¢ jest ona istotnie powigzana z cechami osobowosci (Miciuk, Jankowski,
Laskowska i Oles, 2016), nie mozna do nich zredukowaé, poniewaz wyjasnia ona dodatkowg (w
stosunku do cech) i istotng czes¢ wariancji takich zmiennych jak klarownos$¢ koncepcji siebie czy
uogdlnione poczucie wtasnej skutecznosci (Miciuk, Jankowski i Oles, 2016). Po trzecie, pozytywna
orientacja jest istotnym predyktorem réwnowagi hedonicznej, a cze$¢ zwigzku pomiedzy tymi
zmiennymi jest wyjasniona przez kluczowe aspekty koncepcji siebie (Laskowska, Jankowski, Ole$ i
Miciuk, 2018). Po czwarte, w badaniu, w ktérym sprawdzalismy zwigzek pomiedzy dtugoterminowym
oddziatywaniem quasi-terapeutycznym w grupie mtodziezy a zmianami w obrebie pozytywnej
orientacji, nie zaobserwowalismy istotnych rdznic przed i po treningu (tysiak, Oles, Jankowski, Flak i
Czarnik, 2016). Moze to sugerowac, cho¢ oczywiscie wymaga to potwierdzenia w kolejnych
badaniach, ze pozytywna orientacja jest raczej niepodatna na zmiany w wyniku interwencji o
charakterze rozwojowo-terapeutycznym. Inny wynik uzyskaliSmy badajgc zmiany w pozytywnej
orientacji na skutek ukonczenia pierwszego w zyciu maratonu (Gorczyca, Jankowski i Oles, 2016).
Okazato sie, ze u kobiet, bezposrednio po ukoriczonym maratonie poziom orientacji pozytywnej byt
wiekszy niz kilka tygodni przed startem, co wiecej réznica ta, utrzymywata sie nawet po kilku
miesigcach. W grupie mezczyzn nie zaobserwowano podobnych efektéw.

Podsumowujac, nasze badania sugerujg, ze pozytywna orientacja jest wazng zmienng, ktéra ma
rownie ogdlny charakter, co inne cechy osobowosci, cho¢ jest od nich odréznialna, przewiduje
zaréwno poznawcze jak i emocjonalne wskazniki dobrostanu, jest raczej niepodatna na bezposrednie

oddziatywanie, ale jej poziom moze fluktuowaé w zwigzku z waznymi osiggnieciami. Aktualnie w
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ramach naszego zespotu, prowadzone sg kolejne badania, w ktdrych pozytywna orientacja jest
kluczowa zmiennga. Takie badania, w ramach projektu doktorskiego, ktérego jestem promotorem
pomocniczym, prowadzi Agnieszka Laskowska.

Gorczyca, A., Jankowski, T. i Oles, P. (2016). Does running a first marathon influence general

self-efficacy and positive orientation? International Journal of Sport Psychology, 47, 466-482.

Laskowska, A., Jankowski, T., Oles, P. i Miciuk, t. (2018). Positive orientation as a predictor of

hedonic well-being: mediating role of the self-concept. Health Psychology Report, 6(3), 261-272.

tysiak, M., Oles, P., Jankowski, T., Flak, M. i Czarnik, J. (2016). Wptyw treningu skutecznosci na

zmiany w orientacji pozytywnej. Psychologia Wychowawcza, 10 (3-4),51-66.

Miciuk, t., Jankowski, T. i Oles, P. (2016). Incremental validity of positive orientation: Predictive

efficiency beyond the Five-Factor Model. Health Psychology Report,4(4), 294-302.

Miciuk, t., Jankowski, T., Laskowska, A. i Oles, P. (2016). Positive orientation and the Five Factor

Model. Polish Psychological Bulletin, 47(1), 141-148.

Oles, P., K., Alessandri, G., Oles, M., Bak, W., Jankowski, T., Laguna, M. i Caprara, G. V. (2013).

Positive orientation and generalized self-efficacy, Studia Psychologica, 55 (1), 47-59.

Oles, P. i Jankowski, T. (2017). Positive orientation - A common base for hedonistic and

eudemonistic happiness? Applied Research in Quality of Life, 13, 105-117.

Perspektywa temporalna

Tak jak zaznaczytem na poczatku prezentacji mojego gtdwnego osiggniecia naukowego,
orientacja temporalna, jako zjawisko bliskie uwaznosci, stoi w centrum moich zainteresowan
naukowych. Wspdtpracujgc z Matgorzatg Sobol-Kwapiriskg w ramach grantu, ktdrego jest
kierownikiem, dokonali$my polskiej adaptacji jednej z najbardziej znanych metod do pomiaru
orientacji temporalnej: Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPIl; Zimbardo i Boyd, 2008). Pomimo
czestego wykorzystywania ZTPI w wielu badaniach, wtasciwosci psychometryczne tej skali wskazuja
na szereg problemoéw, zwigzanych gtéwnie z watpliwg trafnoscig czynnikowa. Dlatego tez, dokonujac
polskiej adaptacji ZTPI (Przepidrka, Sobol-Kwapinska i Jankowski, 2016), postanowili$my zastosowadé
rygorystyczne metody weryfikujace jej trafnosé czynnikowga (konfirmacyjna analiza czynnikowa),
zbiezng i roznicowy (metoda wielu cech — wielu metod) oraz przyrostowg (regresje hierarchiczne). W
efekcie, polska adaptacja jest krdtsza (nie obejmuje np. skali fatalizmu, ktérej wyodrebnienie w
polskiej populacji nie znajduje uzasadnienia w danych) za to w satysfakcjonujgcym stopniu spetnia

podstawowe warunki psychometryczne, tzn. trafnosc i rzetelnosé.
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W kolejnym badaniu (Sobol-Kwapinska i in., 2018) postawilismy hipoteze, zgodnie z ktérg
struktura orientacji temporalnej mierzonej za pomocg ZTPI jest pochodng kultury w jakiej ta metoda
zostata stworzona. WykonaliSmy w zwigzku z tym badania metoda ZTPI w trzech krajach réznigcych
sie spostrzeganiem czasu: USA, Polsce oraz Nigerii. Oczekiwalismy, ze oryginalna struktura ZTPI
znajdzie potwierdzenie w grupie oséb z USA, natomiast gorsze wskazniki dopasowania oryginalnego
modelu pojawig sie w grupie uczestnikdw z Polski. W przypadku badanych pochodzacych z Nigerii,
oczekiwalismy zupetnego braku dowodow wskazujgcych na trafnos¢ oryginalnej struktury ZTPI.
Wyniki badania catkowicie potwierdzity nasze przypuszczenia, a jednoczesnie wskazaty na istotny
krok dalszych badan, w ktdrym magtby zosta¢ podjety temat réznic miedzy-kulturowych w sposobie
doswiadczania i spostrzegania czasu. Chciatbym tez zaznaczyé, ze aktualnie, we wspotpracy z Anetg
Przepidrkg, prowadzimy badania zmierzajgce do kulturowej adaptacji metod zwigzanych z
przysztosciowg perspektywg temporalng. Efekty tych prac sg odzwierciedlone w dwdch
manuskryptach, z ktérych jeden jest w recenzowaniu, natomiast drugi jest przygotowywany do

wystania (Przepidrka i Jankowski, 2019a, 2019b).

Razem z Matgorzatg Sobol-Kwapiriskg oraz Anetg Przepiérka (Sobol-Kwapinska, Jankowski i
Przepidrka, 2016) postanowilismy réwniez sprawdzié, jak aktywna koncentracja na terazniejszosci
wigze sie z uwaznoscig rozumiang jako receptywna i otwarta uwaga. Przetestowalismy rdwniez role
obydwu zmiennych w przewidywaniu poziomu autentycznosci (Kernis i Godman, 2005) oraz stopnia
satysfakcji z realizacji podstawowych potrzeb (Deci i Ryan, 2000). Postulowane zaleznosci
sformutowalismy w postaci modelu moderowanej mediacji. Przeprowadzone analizy pozwolity
stwierdzi¢, po pierwsze, ze aktywna koncentracja na terazniejszosci oraz receptywna i otwarta uwaga
w zadnym stopniu nie ze sobg zwigzane. Chociaz, na bazie teoretycznego podobienstwa,
oczekiwalismy pozytywnego zwigzku pomiedzy konstruktami, okazato sie ono fasadowe (podobna
sytuacja miata miejsce w przypadku receptywnej uwagi oraz decentracji — korelacja pomiedzy nimi
rowniez okazata sie pozorna, gdy kontrolowalismy ceche leku; Jankowski i Bgk, 2019). Po drugie, dla
obydwu zmiennych zaleznych zaréwno aktywna koncentracja na terazniejszosci jak i receptywna
uwaga byty istotnymi predyktorami. Réznica dotyczyta jednak natury zwigzanych z nimi efektéw —w
przypadku autentycznosci byty one addytywne (tzn. predyktory niezaleznie od siebie wyjasniaty

autentycznos¢), podczas gdy w przypadku satysfakcji miaty charakter interakcyjny.
Przepidrka, A., Sobol-Kwapirska, M. i Jankowski, T. (2016). A Polish short version of the
Zimbardo Time Perspective Inventory. Personality and Individual Differences, 101, 78-89.

Przepidrka, A. i Jankowski, T. (2019a). Is Future Time Perspective Multidimensional? The Future
Time Perspective Scale in a Polish Sample. Manuskrypt w recenzowaniu w European Journal of

Psychological Assessment.
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Przepidrka, A. i Jankowski, T. (2019b). Polish adaptation of Adolescent Time Inventory-Time

Attitude Scale. Manuskrypt w przygotowaniu.

Sobol-Kwapinska, M., Jankowski, T. i Przepiérka, A. (2016). What Do We Gain by Adding Time
Perspective to Mindfulness? Carpe Diem and Mindfulness in a Temporal Framework. Personality and

Individual Differences, 93, 112-117.

Sobol-Kwapinska, M., Jankowski, T., Przepiorka, A., Oinyshi, I., Sorokowski, P. i Zimbardo, P.
(2018). What is the structure of time? A study on time perspective in the USA, Poland, and Nigeria.

Frontiers in Psychology, 9: 2078.

Samoswiadomos¢ i samowiedza

Tematyka zwigzana z samowiedzg i samoswiadomoscig stanowita przedmiot mojej pracy
doktorskiej. Staratem sie w niej wykazac zaleznosci pomiedzy uwaznoscig a strukturg samowiedzy
oraz procesami przetwarzania informacji o sobie. Cze$¢ z tych badan, dotyczacg integracyjnej funkcji
uwaznosci, opublikowatem w artykule z 2008 roku. W poczatkowym okresie mojej pracy naukowej
po uzyskaniu stopnia doktora, prowadzitem dalsze badania nad tematyka Ja, gtdwnie natury
koncepcyjnej. We wspodtpracy z innymi autorami, dokonalismy teoretycznej analizy wewnetrznych
dialogéw, zwtaszcza w kontekscie proceséw wyobrazeniowych oraz symulacji relacji spotecznych
(Puchalska-Wasyl, Chmielnicka-Kuter, Jankowski i Bgk, 2008). W rozdziale z ksigzki Dialog z samym
sobg (Jankowski, 2011) roku pokazatem réwniez powigzania pomiedzy subiektywng aktywnoscia Ja
wyrazajgcg sie w prowadzeniu wewnetrznych dialogdéw, a bardziej ogdélnym zjawiskiem
samoswiadomosci. Jako autor jednego z badan — poswieconych zwigzkom pomiedzy wewnetrzng
aktywnoscig dialogowa a uwaznoscig i empatig — wspdtuczestniczytem w publikacji przeglagdowego
artykutu podsumowujgcego wyniki badan nad dialogowym Ja (Oles i in., 2010). Razem z Wactawem
Bakiem zaproponowalismy rdwniez model teoretyczny porzadkujacy wiedze dotyczgcg zwigzkdw
pomiedzy samoswiadomoscig a emocjami (Bak i Jankowski, 2011). Istotg tego modelu jest podziat
samoswiadomosci na dwa rodzaje: doswiadczeniowgq oraz analityczng, z ktérych pierwsza ma

charakter adaptacyjny, a druga nieadaptacyjny.

W ostatnich latach, tematyka Ja stata sie ponownie przedmiotem moich intensywnych prac
badawczych. Ich wyrazem jest realizacja projektu grantowego (NCN), ktérego jestem kierownikiem,
poswieconego dynamicznym i strukturalnym aspektom adaptacyjnej koncepcji siebie. W ramach
szeroko zakrojonych badan zwigzanych z tym projektem, przebadalismy ponad 5000 osdb, testujgc
hipotezy dotyczgce adaptacyjnych funkcji Ja. Przede wszystkim, sformutowalismy dynamiczny,
obliczeniowy model przetwarzania informacji, ktéry pozwala na symulowanie proceséw zwigzanych z

Ja. Obecnie analizujemy dane pochodzace z kilku eksperymentow testujgcych trafnos¢ modelu, przy
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uzyciu metod takich jak mouse-tracking i eye-tracking. Badania o charakterze korelacyjnym pozwolity
na okreslenie struktury metaprzekonan zwigzanych z adaptacyjng samowiedzg oraz budowe
kwestionariusza do pomiaru jej pomiaru. Wyniki badan eksploracyjnych, ktére uzyskaty
potwierdzenie w kilku replikacjach, wskazujg na pie¢ podstawowych wymiardw adaptacyjnej
koncepcji siebie, to znaczy na: klarownos¢ samowiedzy, jej otwartos¢ na nowe informacje, podatnos¢
na modyfikacje, niska tendencje do generowania ruminacji oraz zdolno$¢ do przyjmowania meta-

perspektywy. Aktualnie, wraz z zespotem, przygotowujemy manuskrypty prezentujgce wyniki badan.

Bak, W. i Jankowski, T. (2011). Samoswiadomos¢ a nastrdj. W: E. Gorynska, M. Ledziriska i M.
Zajenkowski (red.), Nastréj. Modele. Perspektywy (s. 270-287). Warszawa: Wydawnictwa

Uniwersytetu Warszawskiego.

Jankowski, T. (2006). Motywy zwigzane z koncepcjg siebie. Studia z Psychologii w KUL, 13, 149-
174.

Jankowski, T. (2008). Integrujaca rola uwaznosci w ksztattowaniu koncepcji siebie. Przeglgd

Psychologiczny, 51, 4, 443-464.

Jankowski, T. (2011). Dialogowos$¢ a samoswiadomosc. Te same czy odrebne zjawiska? W: P.

Oles, M. Puchalska-Wasyl i E. Brygota. Dialog z samym sobg (s. 295-322). Warszawa: PWN.

Oles P. K., Batory A., Buszek M., Chorazy K., Dras J., Jankowski T., Kalinowska I., Kubala D.,
Parzych J., Sadowski S., Sosnowska K., Talik W. i Wrébel M. (2010). Wewnetrzna aktywnosc

dialogowa i jej psychologiczne korelaty. Czasopismo Psychologiczne, 16, 113-127.

Puchalska-Wasyl, M., Chmielnicka-Kuter, E., Jankowski, T. i Bgk, W. (2008). Wyobraznia jako

przestrzen dla wewnetrznego dialogu. Przeglqgd Psychologiczny, 51, 197-214.

Puchalska-Wasyl, M. i Jankowski, T. (2019). Parental Attitudes and Dialogical Activity. Response

Surface Analysis. Artykut w recenzowaniu w Journal of Family Issues.

Psychologia a sztuki wizualne

Jednym z nowych obszaréw zainteresowan, ktdre rozwijam od kilku lat, s3 procesy
psychologiczne zwigzane z oceng estetyczng obrazéw malarskich. W ramach projektu grantowego,
ktdrego kierownikiem jest Piotr Francuz, prowadzimy badania poszukujgc odpowiedzi na pytania o
osobowosciowe uwarunkowania oceny estetycznej oraz réznice pomiedzy ekspertami oraz laikami w
zakresie sztuk wizualnych. Dotychczas opublikowaliémy dwa artykuty, w ktérych przedstawilismy
czes¢ uzyskanych wynikéw. W pierwszym z nich (Francuz, Zaniewski, Augustynowicz, Kopis i

Jankowski, 2018) testowalismy hipoteze, zgodnie z ktérg eksperci potrafig zidentyfikowaé subtelne

39



Zatgcznik nr 2 do wniosku o przeprowadzenie postepowania habilitacyjnego. Autoreferat. Tomasz Jankowski

zaburzenia w kompozycji obrazu, co wigze sie zodmienng strategig jego ogladania. Na bazie
wskaznikdw okulograficznych zaobserwowalismy znaczace réznice pomiedzy osobami trafnie
identyfikujgcymi obrazy o zharmonizowanej kompozycji w poréwnaniu do oséb, ktére nie potrafity
znalez¢ subtelnych rézni¢ pomiedzy zréwnowazong i niezréwnowazong kompozycjg obrazu. Co
ciekawe, grupy te tylko czesciowo pokrywaty sie z kryteriami podziatu na bazie eksperckosci

(definiowanej jako posiadanie wiedzy z zakresu historii sztuki).

W drugim z artykutéw (Jankowski, Francuz, Oles$ i Chmielnicka-Kuter, 2018), skoncentrowalismy
sie na weryfikacji interakcyjnej koncepcji oceny estetycznej. Innymi stowy, zbadali$my czy interakcja
pomiedzy formalnymi charakterystykami obrazu a osobowoscig osoby kontemplujgcej dzieto sztuki
wptywa na jego ocene estetyczng. Na bazie wielopoziomowego modelu osobowosci McAdams and
Pals (2006) oraz modelu formutowania oceny estetycznej Ledera (Leder, Belke, Oeberst i Augustin,
2004) sformutowalismy szereg hipotez, ktdrych czes¢ zostata pozytywnie zweryfikowana w badaniu,
podczas ktérego osoby badane ogladaty i oceniaty zestaw 100 obrazéw malarskich. Wyniki wskazuja,
ze estetyczna ocena obrazu jest warunkowana interakcjg pomiedzy kontrastem obrazu, dominujaca
tonacjg barwng, jego ztozonoscig a temperamentem osoby. Ekspercko$sé¢ moderowata te efekty, w
taki sposéb, ze temperament tracit na znaczeniu przy przewidywaniu oceny estetycznej w grupie
ekspertéw, podczas gdy w grupie laikdw byt zaréwno istotnym predyktorem jak i moderatorem
efektdw zwigzanych z formalnymi cechami obrazu. Aktualnie, prowadzimy dalsze badania w obszarze
psychologii estetyki. W recenzowaniu jest jeden manuskrypt prezentujgcy uzyskane wyniki, a kolejne

trzy sq na etapie przygotowania.

Chmielnicka-Kuter, E., Oles$, P., Jankowski, T., Francuz, P., Augustynowicz, P. i tysiak, M. (2019).
Autobiographical narratives inspired by the beauty of paintings: Analysis of meanings. Artykut w

recenzowaniu w czasopismie Creativity Research Journal.

Francuz, P., Zaniewski, I., Augustynowicz, P., Kopis, N. i Jankowski, T. (2018). Eye Movement

Correlates of Expertise in Visual Arts. Frontiers in Human Neuroscience, 12:87.

Jankowski, T., Francuz, P., Oles, P. i Chmielnicka-Kuter, E. (2018). The effect of temperament,
expertise in art, and formal elements of paintings on their aesthetic appraisal. Psychology of
Aesthetics, Creativity, and the Arts, Advance online publication.

http://dx.doi.org/10.1037/aca0000211

Diagnoza psychologiczna i psychoterapia
Zaréwno diagnoza psychologiczna, jak i psychoterapia stanowig wazny przedmiot moich
zainteresowan, zarowno od strony praktycznej (zajmuje sie terapig osob uzaleznionych oraz ich

rodzin), dydaktycznej (prowadze wyktad kursoryczny dotyczacy podstaw diagnozy psychologicznej
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oraz ¢wiczenia z diagnostyki psychologicznej) jak i teoretycznej. W ramach tej ostatniej
opublikowatem dwa rozdziaty w podreczniku pt. Psychoterapia, pod redakcjg Grzesiuk i Suszka
(Jankowski, 2010; Jankowski, Holas i Krawczyk, 2010) dotyczace terapii skupionej na schematach oraz
terapii opartych na uwaznosci. Razem z Marig Oles, Piotrem Olesiem, a takze Wactawem Bakiem
(2009) opublikowalismy rozdziat poswiecony wykorzystaniu kwestionariusza NEO-PI-R do diagnozy
indywidualnej. Przedstawiliémy w nim, poza teorig, na ktérej bazuje interpretacja NEO-PI-R, takze
praktyczne wskazéwki przydatne w stosowaniu tej metody do praktyki psychologicznej. Na
zaproszenie redakcji Rocznikow Psychologicznych wzigtem réwniez udziat w dyskusji poswieconej
sposobom weryfikowania skutecznosci oddziatywan psychoterapeutycznych, w ktérych
argumentowatem potrzebe tgczenia badan nomotetycznych z idiograficznymi (Jankowski, 2011). W
koncu, razem z Pawtem Holasem, opublikowaliémy artykut w numerze specjalnym Studiow
Psychologicznych na temat znaczenia uwaznosci w psychoterapii (Jankowski i Holas, 2009).
Przedstawili§my w nim poznawcze mechanizmy uwaznos$ci moggce sta¢ u podstaw jej dobroczynnych
efektdw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Artykut ten prezentuje — w polskojezycznym
czasopismie — poznawczy model uwaznosci, ktéry nastepnie przedstawilismy i rozwinelismy w

kolejnych, anglojezycznych publikacjach (Holas i Jankowski, 2013; Jankowski i Holas, 2014).
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alkoholowym. Medycyna Ogdina, 1-2.

Jankowski, T. (2010). Terapia skupiona na schematach. W: L. Grzesiuk, H. Suszek (red.),

Psychoterapia. Integracja (s. 172-188). Warszawa: Eneteia.

Jankowski, T. (2011). O przewadze koniunkcji na alternatywa, czyli jak skuteczniej pomagacd

terapeutom. Roczniki Psychologiczne, 14, 41-46.

Jankowski, T. i Holas, P. (2009). Poznawcze mechanizmy uwaznosci i jej zastosowanie w
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