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Streszczenie

Uwaznos¢ (mindfulness) 1 poczucie koherencji to dwa istotne konstrukty psychologiczne, ktore wptywaja
na funkcjonowanie jednostki. Uwazno$¢, rozumiana jako $wiadome i nieoceniajace doswiadczanie
chwili obecnej, znajduje zastosowanie zarowno w psychoterapii, jak i w praktykach redukcji stresu. z
kolei koherencja, zgodnie z koncepcja Aarona Antonovsky’ego, odnosi si¢ do subiektywnego poczucia
zrozumialo$ci, zaradnosci 1 sensownosci zycia. Celem niniejszej pracy bylo zbadanie zwiazku migdzy
poziomem uwaznosci a poziomem koherencji w grupie nauczycieli, ktorzy na co dzien funkcjonujg w
srodowisku zawodowym obcigzonym wysokimi wymaganiami emocjonalnymi i poznawczymi. Badanie
przeprowadzono na grupie 100 nauczycieli szkot podstawowych 1 srednich z réznych regionow Polski.
Zastosowano Pieciowymiarowy Kwestionariusz Uwaznos$ci (FFMQSOC-29) oraz Skale Poczucia
Koherencji (SOC-29), analizujac zaleznosci miedzy wynikami obu narz¢dzi. Analiza korelacji wykazata
istotny, pozytywny zwiazek migdzy uwazno$cig a poczuciem koherencji — nauczyciele o wyzszym
poziomie uwaznosci czesciej charakteryzowali si¢ silniejszym poczuciem koherencji, co sugeruje ich
wieksza odpornos$¢ psychiczng i lepsze radzenie sobie ze stresem zawodowym. Wyniki te wpisujg si¢ w
wczesniejsze badania podkreslajgce znaczenie praktyk mindfulness w poprawie jakosci zycia i zdrowia
psychicznego. Otrzymane rezultaty moga stanowi¢ podstawe do wdrazania programow treningu
uwaznosci w edukacji jako formy wsparcia psychologicznego dla nauczycieli.

Slowa kluczowe

uwaznos¢, koherencja, nauczyciele, dobrostan psychiczny, stres zawodowy, mindfulness, teoria
Antonovsky’ego, kwestionariusz FFMQSOC-29
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Abstract

Mindfulness and sense of coherence are two essential psychological constructs that influence individual
well-being. Mindfulness, understood as conscious and non-judgmental awareness of the present moment,
is widely applied in psychotherapy and stress reduction practices. In contrast, coherence, according to
Aaron Antonovsky’s concept, refers to a subjective sense of comprehensibility, manageability, and
meaningfulness in life. The aim of this study was to examine the relationship between mindfulness and
coherence levels among teachers, who operate daily in a work environment characterized by high
emotional and cognitive demands. The study was conducted on a group of 100 primary and secondary
school teachers from various regions of Poland. The Five-Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQSOC-
29) and the Sense of Coherence Scale (SOC-29) were used to analyze the relationship between both
constructs. Correlation analysis revealed a significant positive relationship between mindfulness and
coherence—teachers with higher levels of mindfulness also exhibited a stronger sense of coherence,
suggesting greater psychological resilience and better coping strategies in dealing with occupational
stress. These findings align with previous research emphasizing the role of mindfulness practices in
enhancing life quality and mental health. The results provide a foundation for implementing mindfulness
training programs in education as a psychological support tool for teachers.

Keywords

mindfulness, coherence, teachers, psychological well-being, occupational stress, mindfulness,
Antonovsky’s theory, FFMQSOC-29 questionnaire
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Wstep

Badanie psychologiczne, ktére koncentruje si¢ na zwigzku pomig¢dzy poziomem
uwazno$ci a poziomem koherencji u nauczycieli, jest waznym krokiem w poszukiwaniu
narzedzi, ktére moga poprawi¢ efektywnos¢ pracy w edukacji i wspiera¢ dobrostan
psychiczny nauczycieli. Uwazno$¢, rozumiana jako zdolno$¢ do petnej obecnosci w chwili
biezacej, wplywa na sposob, w jaki cztowiek odbiera ireaguje na otaczajacy go Swiat.
W konteks$cie zawodu nauczyciela, ten stan obecnosci ma szczegdlne znaczenie.
Nauczyciele, ktérzy potrafia w pelni skoncentrowac si¢ na swoich uczniach i biezacych
zadaniach, moga lepiej reagowa¢ na potrzeby dzieci, co przyczynia si¢ do efektywnosci
procesu edukacyjnego (Santorski, 2015).

Koherencja to poczucie, ktére pomaga ludziom radzi¢ sobie z trudno$ciami
zyciowymi. Osoby o silnym poczuciu koherencji sg w stanie postrzega¢ swoje zycie jako
spojne i pelne sensu, co sprzyja lepszemu radzeniu sobie z wyzwaniami. U nauczycieli
koherencja moze odgrywac kluczowa role, pomagajac im zachowac¢ pozytywne podejscie do
swojej pracy, mimo codziennych trudnosci i stresow, ktére sg zwigzane z zawodem.
Zrozumienie, w jaki sposob te dwie cechy - uwazno$¢ i koherencja - sg ze sobg powigzane,
moze przyczyni¢ si¢ do opracowania skutecznych metod wsparcia nauczycieli w ich pracy,
co w efekcie moze wptyna¢ na jakos¢ ksztatcenia oraz dobrostan catej spotecznosci szkolne;j
(Santorski, 2015).

Temat pracy jest istotny zaréwno z perspektywy psychologicznej, jak i edukacyjne;j.
Uwaznos$¢ wsréd nauczycieli nie tylko pomaga w redukcji stresu, ale takze poprawia
zdolno$¢ do rozwigzywania probleméw oraz zarzadzania trudnymi sytuacjami, ktére
niejednokrotnie pojawiajg si¢ w pracy pedagogicznej. W obecnych czasach, kiedy system
edukacyjny zmaga si¢ z licznymi wyzwaniami — od wysokiego poziomu stresu wsrdd
nauczycieli, przez nadmiar obowigzkéw, az po rosngce wymagania uczniéw — umiejetnose
zarzgdzania wlasnymi emocjami i myslami staje si¢ nieoceniong cecha.

Poczucie koherencji ws$réd nauczycieli z kolei stanowi fundament ich zdolnosci
do radzenia sobie z tymi trudnosciami. Osoby o wysokim poczuciu koherencji postrzegaja
swoje zycie jako spdjne, a wyzwania traktuja jako zadania, ktére mozna rozwigzac, a nie
jako zagrozenia, ktére nalezy unika¢. Koherencja pozwala nauczycielom lepiej organizowaé
swoja prace, planowac i utrzymywa¢ motywacje, mimo trudnych warunkéw zewnetrznych.
Takie podejscie jest niezbedne, aby unikng¢ wypalenia zawodowego, ktére dotyka wielu

pedagogow (Kruk, 2018).
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Przeprowadzenie badan dotyczacych zwigzku miedzy poziomem uwaznosci
a koherencjg u nauczycieli daje mozliwos¢ lepszego zrozumienia, jak te dwa elementy moga
wptywaé na siebie wzajemnie. Uwaznos$¢, ktéra pozwala na lepsze zarzadzanie stresem,
moze wspiera¢ rozw0j koherencji, ktéra zkolei moze pomagaé w jeszcze bardziej
efektywnym korzystaniu z narzgdzi uwaznosci. Z tego powodu badanie tego zwigzku jest
szczegllnie cenne w kontekscie profesji nauczyciela, gdzie odpornos$¢ na stres, poczucie
sensu oraz umiejetnos¢ koncentracji sg kluczowe dla efektywnej pracy oraz satysfakcji
zawodowej (Brzezinski, 2010).

W kontekscie psychologicznym, badania nad uwaznoS$cia i koherencja dostarczaja
wartosciowych informacji o tym, jak czlowiek radzi sobie z wyzwaniami zycia
zawodowego. W kontekscie edukacyjnym, natomiast, takie badania pozwalajg wypracowac
metody wsparcia nauczycieli, ktére beda sprzyjaly ich rozwojowi osobistemu oraz
zawodowemu, a tym samym bedg korzystne takze dla ich podopiecznych.

Relewancja tej problematyki z zawodem nauczycielskim jest niezaprzeczalna.
W obecnym, wymagajagcym $rodowisku edukacyjnym, nauczyciele muszg radzi¢ sobie
z presja, odpowiedzialno$cig za rozwéj ucznidéw i licznymi wyzwaniami zwigzanymi z ich
rolg. Zrozumienie, w jaki spos6b uwazno$¢ 1poczucie koherencji moga wspierac
nauczycieli wich pracy, moze prowadzi¢ do wprowadzenia programow wsparcia, ktdre
poprawig jako$¢ ich pracy i zycia zawodowego. Tego typu badania mogg réwniez stanowi¢
podstaweg do wdrazania polityk edukacyjnych, ktére beda dbaty o dobrostan psychiczny

nauczycieli, uznajac ich znaczacg role w procesie socjalizacji i edukacji.
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Rozdziat 1. Uwaznos$¢ — definicja i teorie

1.1.Zjawisko uwaznosci

Uwaznos$¢, cho¢ w dzisiejszym $§wiecie stata si¢ tematem szeroko dyskutowanym,
ma swoje korzenie w starozytnych tradycjach medytacyjnych. Poczatkowo byta gléwnie
zwigzana z praktykami buddyjskimi, ale w ostatnich dziesigcioleciach zyskata popularnos¢
w zachodniej psychologii, zwtaszcza w kontekscie terapii i rozwoju osobistego. Z definicji,
uwazno$¢ oznacza §wiadome, bez osadu zauwazanie mysli, emocji i otaczajgcego nas Swiata
w chwili biezacej.

Uwaznos¢, tradycyjnie definiowana jako umiejetnos¢ petnego skupienia na chwili
obecnej, postrzegana jest jako stan $wiadomego, nieoceniajagcego zaangazowania
w biezace doswiadczenia. Praktykowanie uwazno$ci sprzyja glebszemu przezywaniu
codziennych czynno$ci, takich jak spozywanie napoju czy przemieszczanie
si¢ w przestrzeni, poprzez pelne skoncentrowanie uwagi na aktualnych doznaniach
zmystowych i emocjonalnych. Skierowanie §wiadomo$ci na terazniejszos$¢, przy
jednoczesnym ograniczeniu ruminacji dotyczacych przesztosci lub przysztosci, pozwala na
intensywniejsze 1 bardziej znaczace do$wiadczanie rzeczywisto$ci (Davidson, Goleman,
2019).

Jednym z kluczowych momentéw w popularyzowaniu uwazno$ci w zachodniej
psychologii byt wkiad amerykanskiego psychologa Jon Kabat-Zinna. W latach 70. XX
wieku stworzyl on program Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), ktéry mial na
celu poméc pacjentom z chronicznym stresem i bélem. MBSR taczy medytacje uwaznosci
z terapig, wprowadzajac ja do zycia codziennego. Program ten stat si¢ kamieniem milowym
w rozwoju badan nad uwazno$cig, pokazujac jej pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne
1 fizyczne (Kabat- Zinn, 2017).

Uwazno$¢, w teorii Kabata-Zinna, jest takze umiejetnoscig zauwazania mysli
i emocji, ale bez ich oceniania czy analizowania. To postawa otwartosci na to, co pojawia si¢
w naszej $wiadomosci, bez préby zmieniania czy interpretowania tego w kontekscie
,dobrego” lub ,.ztego”. Ta nieoceniajagca postawa jest niezwykle wazna, bo pozwala na
wigkszg akceptacje siebie oraz otoczenia. Kabat-Zinn definiuje uwaznos¢ jako ,,Swiadoma
obecnos¢ w chwili obecnej, z pelnym zaangazowaniem i bez osadu” (Kabat- Zinn, 2017).

Z kolei psychologowie, ktérzy pracowali nad rozwojem uwaznosci w kontekscie
psychoterapii, zauwazyli, ze praktyka ta nie tylko zmienia sposéb, w jaki postrzegamy nasza

codziennos¢, ale rowniez pozwala lepiej radzi¢ sobie z emocjami. Dr Christopher Germer,
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wspotautor ksigzki "The Mindful Path to Self-Compassion”, podkresla, jak wazne jest,
by zamiast walczy¢ ze swoimi emocjami, nauczy¢ si¢ je akceptowa¢ i z nimi zy¢. Tylko
wtedy mozemy poczuc spokéj i wewnetrzng harmoni¢. W tym sensie uwaznos$¢ staje si¢ nie
tylko narzedziem do redukcji stresu, ale takze droga do samowspodiczucia, ktére jest
podstawg zdrowia psychicznego (Kepinski, 2017).

Uwaznos¢ ma réwniez aspekt neurobiologiczny. Badania wykazuja, ze regularne
praktykowanie uwazno$ci prowadzi do zmian w mézgu, szczegllnie w obszarach
zwigzanych z kontrolowaniem emocji, pamigcia i samoregulacjg. W 2006 roku neurobiolog
Richard Davidson z Uniwersytetu Wisconsin opublikowal badania, ktére dowodzily, ze
osoby, ktére medytuja uwaznie, majg wickszg aktywnos¢ w obrebie przedniej kory czotowe;j
— obszaru mézgu odpowiedzialnego za kontrolowanie emocji i podejmowanie decyzji.
Oznacza to, ze dzigki uwaznosci nie tylko poprawiamy zdolnosci poznawcze, ale réwniez
uczymy si¢ lepiej zarzagdza¢ swoimi emocjami (Davidson, Goleman, 2019).

Pod wzgledem praktycznym uwazno$¢ jest réwniez skutecznym narzedziem
w kontek$cie pracy z nauczycielami. Zawod nauczyciela, zjego wyzwaniami, stresem
i odpowiedzialno$cig, wymaga zdolnosci do koncentracji, zarzadzania emocjami
1 elastycznosci w obliczu zmieniajgcych si¢ sytuacji. Praktykowanie uwazno$ci pozwala
nauczycielom by¢ bardziej obecnym w kontakcie z uczniami, co nie tylko poprawia jakos¢
pracy, ale rowniez wpltywa na ich dobrostan (Wotoszyn, 2015). Przyktadami moga by¢
techniki oddechowe stosowane przez nauczycieli w chwilach napig¢cia czy krotkie przerwy
na medytacje w ciggu dnia.

Przyklad zastosowania uwaznosci w edukacji to projekt ,,Mindful Schools”
w Stanach Zjednoczonych, ktéry implementuje programy oparte na uwaznosci w szkotach,
pomagajac dzieciom w radzeniu sobie ze stresem oraz poprawie koncentracji. Dzieci, ktére
uczg si¢ technik uwaznosci, pokazuja poprawe w zakresie koncentracji, radzenia sobie ze
stresem i poprawy wynikéw w nauce (Hanh, 2014). W kontekscie nauczycieli, wdrozenie
takich programéw moze prowadzi¢ do lepszego samopoczucia, wigkszej satysfakcji z pracy
oraz zmniejszenia wypalenia zawodowego.

Wspoétczesne badania pokazujg, ze uwaznos¢ jest efektywna metoda radzenia sobie
z wypaleniem zawodowym, a jej zastosowanie wsrod nauczycieli moze zmniejszy¢ poziom
stresu zwigzanego z pracg. Nauczyciele, ktorzy regularnie praktykuja uwazno$¢, sg bardziej
odporni na stresujgce sytuacje, lepiej reaguja na wyzwania i potrafig zarzadza¢ swoimi
emocjami w trudnych momentach, co przektada si¢ na ich efektywnos$¢ zawodowa.

Uwaznos¢ staje si¢ wiec nie tylko narzedziem terapeutycznym, ale takze strategia

6
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prewencyjna, wspierajaca dlugoterminowa rownowage emocjonalng i zdrowie psychiczne

w zawodzie nauczyciela.

1.2.Definicje uwaznosci

Uwazno$¢ to pojecie, ktore w ostatnich dekadach zdobylo szeroka popularnosé,
szczegblnie w psychologii, ale ma swoje korzenie w tradycjach filozoficznych i duchowych,
zwlaszcza w buddyzmie. z czasem zaczg¢to by¢ badane i wykorzystywane w kontekscie
terapii, rozwoju osobistego oraz radzenia sobie ze stresem. Wspdiczesna definicja
uwaznosci w psychologii odnosi si¢ do $wiadomego, nieoceniajgcego i pelnego
zaangazowania bycia obecnym w chwili biezacej, zauwazania swoich mysli, emocji i reakcji
ciata. Oznacza to, ze uwaznos¢ to zdolno$¢ do skupienia uwagi na tym, co dzieje si¢ tu
1 teraz, bez rozpraszania si¢ na przeszio$¢ czy przysztos¢ (Szatur-Jaworska, 2011).

Jednym z najwazniejszych wktadéw w rozwdj wspélczesnego rozumienia uwaznosci
byl Jon Kabat-Zinn, ktéry na poczatku lat 70. XX wieku wprowadzit termin ,,mindfulness”
do psychologii zachodniej, tworzgc program MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction).
Zdefiniowal on wuwazno$¢ jako ,s$wiadomga obecnos¢ w chwili obecnej, z pelnym
zaangazowaniem 1ibez osadu”. Z perspektywy Kabata-Zinna, kluczowym aspektem
uwaznosci jest jej nieoceniajacy charakter. Oznacza to, ze podczas praktyki uwaznosci nie
chodzi o to,by ocenia¢ swoje mysli czy emocje jako ,,dobre” lub ,,zte”, ale by je zauwazac,
akceptowac i pozwala¢ im przeptywac, nie identyfikujac si¢ z nimi (Kozminski, Kaczmarek,
2011).

Podejscie to zostalo zastosowane w réznych formach terapii, a MBSR stat
si¢ podstawg dla innych programéw opartych na uwazno$ci, jak na przyktad MBCT
(Mindfulness-Based Cognitive Therapy), ktéra 1aczy elementy terapii poznawczo-
behawioralnej z praktykami uwaznosci. Celem terapiit MBCT jest pomdc pacjentom
z depresja, by nauczyli si¢ rozpoznawa¢ swoje mysli i emocje, zanim stang si¢ one zrédtem
stresu czy negatywnych dzialan. W ten sposéb uwazno$¢ daje im narzedzia
do zarzadzania swoimi reakcjami i1 redukcji ryzyka depresji.

Z drugiej strony, psychologowie 1badacze takich dziedzin jak psychologia
pozytywna, jak chociazby Richard Davidson, zauwazaja, ze praktyka uwazno$ci ma takze
gleboki wpltyw na funkcjonowanie mézgu. Badania z zakresu neurobiologii wykazuja,
ze osoby praktykujace uwaznos¢ wykazuja zmiany w strukturach mézgu odpowiedzialnych

za regulacje emocji, co moze pomoéOc im lepiej radzi¢ sobie ze stresem.
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W badaniach Davidsona zwrdcono uwage, ze osoby regularnie medytujace wykazuja
wyzszy poziom aktywnosci w przedniej korze czolowej moézgu, ktéra odpowiada
za kontrolowanie impulséw, podejmowanie decyzji i koncentracj¢. Dzigki tym zmianom,
praktykujacy uwaznos$¢ stajg si¢ bardziej §wiadomi swoich emocji, co wptywa na ich
zdolnos¢ do samoregulacji i zmniejszenia stresu (Davidson, Goleman, 2019).

W psychologii wyrdznia si¢ rézne podejScia do uwaznosci. Jednym z bardziej
znanych jest podejscie stosowane w psychoterapii, szczegdlnie w ramach terapii
poznawczo-behawioralnej, jak wspomniany MBCT. Uwazno$¢ w tym ujeciu jest traktowana
jako narze¢dzie pomagajace w radzeniu sobie z negatywnymi mys$lami i emocjami, ktdre
mogg prowadzi¢ do probleméw psychicznych, takich jak depresja, leki czy zaburzenia
odzywiania. Praktyka uwaznosci jest wtedy wykorzystywana do rozpoznawania
destrukcyjnych mysli, ktére pojawiajg si¢ w naszej §wiadomosci, oraz do nauki zarzadzania
nimi w sposob bardziej Swiadomy, zamiast dawac si¢ im ponie$¢ (Blachnio, 2015). Z kolei
teoria uwazno$ci w kontekscie psychologii pozytywnej podkresla wptyw uwazno$ci na
dobrostan jednostki. Uwazno$¢ w tym podejsciu staje si¢ narzedziem stuzacym do osiggania
wiekszego poczucia szczgscia, satysfakcji zyciowej oraz redukcji stresu. Badacze tego nurtu
koncentruja si¢ na docenianiu matych, codziennych momentéw i przezywaniu pozytywnych
doswiadczen. Osoby praktykujace uwaznos¢ czesto wykazuja wyzszy poziom empatii,
cierpliwosci, samoakceptacji oraz poczucia wewnetrznej harmonii (WoydyHo-Osiatynska,
2018).

Réznorodnos¢  podejs¢ ukazuje szerokie spektrum zastosowan uwaznosci
w psychologii. Moze ona by¢ wykorzystywana nie tylko w terapii, ale rowniez w poprawie
jakosci zycia, rozwijaniu zdolnosci zarzadzania emocjami i rozwoju osobistym. W praktyce
zawodowe] uwaznos¢ przynosi wymierne korzysci w pracy osob szczegdlnie narazonych
na wysoki poziom stresu — nauczycieli, lekarzy, funkcjonariuszy stuzb mundurowych czy
menedzer6w. Badania wykazuja, Ze regularna praktyka uwaznosci poprawia zdolnos¢
koncentracji, ulatwia zarzadzanie relacjami migdzyludzkimi oraz ogranicza objawy
wypalenia zawodowego.

Uwazno$¢ moze by¢ rozumiana zaréwno jako proces, jak istan, arozrdznienie
migdzy tymi dwoma podejSciami jest kluczowe dla zrozumienia jej funkcjonowania
w psychologii i codziennym zyciu. Ujecie procesualne traktuje uwaznos¢ jako umiejetnosc,
ktéra mozna rozwija¢ poprzez regularne ¢wiczenie. To proces wymagajacy zaangazowania,
polegajacy na systematycznym kierowaniu uwagi na biezace doswiadczenia, zauwazaniu

mys$li, emocji idoznan zmystowych, bez oceniania ich. Praktyka ta polega nie na
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eliminowaniu emocji czy mysli, lecz na ich $wiadomym zauwazaniu, akceptowaniu
1 pozwalaniu im przeptywa¢ przez Swiadomos¢. Regularne ¢wiczenie tej umiejetnosci
prowadzi do jej zakorzenienia w codziennym funkcjonowaniu. Na poczatku wymaga to
wysitku, ale z czasem staje si¢ naturalng czes$cig naszego sposobu bycia. Przyktadem moze
by¢ $wiadome zatrzymanie si¢ iskoncentrowanie uwagi na oddechu lub smakowaniu
positku, co z czasem prowadzi do coraz wigkszej uwaznosci na co dzien (Tomaszewski,
2013).

Z kolei uwaznos¢ jako stan odnosi si¢ do chwilowego, intensywnego do§wiadczania
obecnosci w danym momencie. W takim stanie cziowiek przestaje analizowaé przesztos¢
czy martwi¢ si¢ o przyszlos¢, ajego uwaga jest calkowicie skupiona na biezagcym
do$wiadczeniu. Taki stan mozna osiggna¢ zaréwno podczas medytacji, jak i w codziennych
sytuacjach — podczas rozmowy, spaceru czy pracy. Do§wiadczenie to wigze si¢ z wickszym
poczuciem spokoju wewngtrznego, harmonii izwigkszong odpornosciag psychiczng
(Swiderska, 2017).

Réznica migdzy uwaznos$cig jako procesem a jej doswiadczeniem jako stanu polega
na tym, ze pierwszy aspekt mozna rozwija¢ i doskonali¢ poprzez systematyczne ¢wiczenia,
natomiast drugi jest efektem tej praktyki 1 wyraza si¢ w konkretnych momentach obecnosci.
Niemniej jednak, oba wymiary sg ze sobg scisle powigzane — regularne ¢wiczenie uwaznosci
zwigksza czestotliwo$¢ doswiadczania stanu petnej obecnosci, a samo do$wiadczanie tego
stanu wzmacnia motywacje do dalszej praktyki (Brzezinska, 2014). Stan uwazno$ci wptywa
roOwniez na kontakt z wlasnymi emocjami — stajg si¢ one bardziej zrozumiale i mniej
chaotyczne. Zamiast je ttumi¢ lub z nimi walczy¢, osoba praktykujaca uwazno$¢ zauwaza je,
akceptuje ipozwala im przeptywaé, co prowadzi do lepszej samoregulacji i bardziej
swiadomego reagowania.

Z perspektywy psychologii, uwaznos¢ jako proces daje narzedzia do zmiany sposobu
myslenia i dziatania, natomiast uwaznos$¢ jako stan pozwala na bezposrednie doswiadczenie
obecnosci. Wspdtistnienie obu wymiaréw sprawia, ze uwaznos$¢ staje si¢ nie tylko skuteczng
metodg terapeutyczng, ale takze sposobem na pogtebione rozumienie siebie i otaczajacego

Swiata.

1.3.Teorie i modele uwaznosci

Model Jona Kabat-Zinna oraz jego teoria uwaznosci staly si¢ fundamentem

wspotczesnych metod terapeutycznych, szczegdlnie w kontekScie zdrowia psychicznego.
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Uwazno$¢ (ang. mindfulness) to S$wiadome skupienie na teraZniejszym momencie,
bez osadzania, przyjmowanie swoich mysli, emocji 1wrazen zpelng akceptacja.
Jest to umiejetnos$¢ bycia obecnym ,,tu iteraz”’, bez nadmiernego analizowania przesztosci
czy zamartwiania si¢ o przysztos¢. Dzieki niej mozliwe jest pelniejsze przezywanie chwili
biezacej, co sprzyja redukcji stresu oraz skuteczniejszemu radzeniu sobie z trudnymi
emocjami (Kabat-Zinn, 2017).

Jon Kabat-Zinn, profesor medycyny z Uniwersytetu w Massachusetts, jest jednym
z pionieréw wspotczesnego podejscia do uwaznosci w kontek$cie zdrowia psychicznego.
W latach 70. XX wieku opracowat on program Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR), czyli Redukcje Stresu Oparta na Uwaznosci. Celem tego programu bylto
stworzenie metody wspierajacej osoby zmagajace si¢ z przewleklym stresem, bdlem
i innymi dolegliwos$ciami zdrowotnymi poprzez systematyczng praktyke uwaznosci (Kabat-
Zinn, 2017). Co istotne, model Kabat-Zinna nie ogranicza si¢ do klasycznej, siedzacej
medytacji — jego zatozeniem jest wlgczenie uwazno$ci w codzienne czynnosci, takie jak
jedzenie, rozmowy czy wykonywanie obowigzkéw. Uwazno$¢ staje si¢ zatem nie tylko
technika, ale stylem zycia.

W swojej teorii Kabat-Zinn wyréznia kilka podstawowych zasad. Przede wszystkim,
kluczowe jest Dbycie wchwili obecnej - $wiadome skupienie na tym,
co aktualnie si¢ dzieje, bez rozpraszania si¢ myslami o przesztosci czy przysztosci.
Przyktadem moze by¢ §wiadome jedzenie, podczas ktérego koncentrujemy si¢ na smaku,
zapachu 1 konsystencji positku, nie zajmujac si¢ sprawami dnia codziennego. Drugg zasada
jest akceptacja i brak oceniania. Uwazno$¢ zaktada przyjmowanie wszystkiego takim, jakie
jest — bez okre$lania, czy dane emocje czy mysli sg ,,dobre” badz ,,zte”. Osoba moze
odczuwac niepokdj podczas sesji terapeutycznej, ale zamiast probowaé go ttumi¢, pozwala
sobie go poczu¢, akceptujac to doswiadczenie. Waznym elementem modelu jest réwniez
swiadomos$¢ ciata — uwazno$¢ to nie tylko obserwacja proceséw mentalnych, lecz takze
pelne zaangazowanie ciata w doswiadczenie chwili obecnej. Przyktadem moze by¢ sytuacja
osoby z przewlektym bdlem — zamiast unika¢ tych doznan, uczy si¢ ona koncentrowaé
uwage na ciele, bez oceny, co niekiedy skutkuje zmniejszeniem nasilenia bélu. Ostatnig
z kluczowych zasad jest bezstronnos¢, czyli zdolnos¢ do obserwowania rzeczywistosci bez
potrzeby jej naprawiania lub zmieniania. Celem nie jest modyfikowanie do$wiadczane]
chwili, ale jej petne i §$wiadome przezycie (Kabat-Zinn, 2017).

Znaczenie teorii uwaznosci w kontekscie zdrowia psychicznego jest dzi§ szeroko

uznawane. Podejscie to z powodzeniem stosuje si¢ w leczeniu depresji, zaburzen lgkowych,
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PTSD oraz przewleklego stresu. Osoby z depresja czg¢sto koncentrujg si¢ na negatywnych
myslach, ktére poglebiajg ich stan emocjonalny. Praktyki uwaznosci, takie jak medytacja
czy techniki oddechowe, uczg zauwazania tych mysli z dystansu i bez identyfikowania si¢
znimi. W efekcie osoby te zyskuja wigkszg kontrole nad wilasnymi reakcjami
emocjonalnymi, co sprzyja poprawie ich samopoczucia. W przypadku os6b zmagajacych si¢
z chronicznym stresem, uwaznos¢ odgrywa kluczowa role¢ w zrozumieniu wplywu stresu na
ciato i umysl. Osoba, ktéra doswiadcza napiecia np. przed waznym spotkaniem, moze —
zamiast ulec emocjom — $wiadomie skoncentrowa¢ si¢ na oddechu, zrelaksowaé ciato
1 spokojnie przejs¢ przez trudng sytuacje. Regularna praktyka uwaznosci prowadzi do
obnizenia og6lnego poziomu napigcia oraz zwigkszenia odpornosci psychiczne;.

Osoby cierpigce na zaburzenia lgkowe czesto reagujg silnie na sytuacje postrzegane
jako zagrazajace, mimo braku rzeczywistego zagrozenia. Uwazno$¢ pozwala rozrézniaé
realne niebezpieczenstwa od projekcji umystu, uczac jednoczesnie przyjmowania mysli
1 emocji bez ich oceniania i automatycznego ,,przyklejania si¢” do nich. W rezultacie lgkliwa
reakcja moze zosta¢ zlagodzona juz wjej poczatkowej fazie. Jednym z praktycznych
przyktadéw zastosowania uwazno$ci jest program Mindfulness-Based Cognitive Therapy
(MBCT), ktéory taczy elementy terapii poznawczo-behawioralnej z technikami
medytacyjnymi. PodejScie to zyskalo szczegdlne uznanie w leczeniu depresji oraz
zapobieganiu jej nawrotom. Codzienne ¢wiczenia — nawet krotkie, trwajace kilka minut —
umozliwiajg pacjentowi ugruntowanie si¢ w terazniejszosci, obserwacj¢ wlasnych mysli bez
ich wartosciowania oraz odzyskanie kontroli nad swoim stanem emocjonalnym.

W terapii pacjentéw z przewleklym bdlem techniki uwaznosci pozwalaja im
zauwaza¢ doznania cielesne bez utozsamiania si¢ z nimi. Uczg si¢ oni traktowa¢ bdl jako
zmienne do$wiadczenie, ktére mozna obserwowac z dystansu, zamiast skupia¢ si¢ na
cierpieniu. Takie podej$cie, oparte na neutralnej obecnos$ci, prowadzi cz¢sto do zmniejszenia
intensywnosci subiektywnie odczuwanego bodlu, co z kolei poprawia jako$¢ zycia tych oséb.
Uwazno$¢ nie likwiduje bolu fizycznego, ale zmienia sposoéb jego przezywania—
z reaktywnego i opornego na akceptacj¢, na bardziej swiadomy i zrownowazony (Kabat-

Zinn, 2017).
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1.4.Techniki i praktyki uwaznosci

Medytacja mindfulness, czyli medytacja uwaznosci, jest jedng z podstawowych
i najbardziej znanych praktyk wspierajacych rozwdj uwaznosci. Polega na $wiadomym
skupieniu uwagi na chwili obecnej 1 akceptacji wszystkich pojawiajacych si¢ doswiadczen —
mysli, emocji, doznan cielesnych — bez ich oceniania. Praktykujacy staje si¢ uwaznym
obserwatorem wlasnych przezy¢, nie angazujgc si¢ w nie inie probujac ich zmieniad,
co prowadzi do wigkszej rownowagi emocjonalnej i umystowej (Kabat-Zinn, 2016).

Do rozpoczecia praktyki warto wybra¢ spokojne miejsce, wolne od rozpraszaczy—
moze to by¢ cichy pokdj, fragment parku lub wyciszony kat w miejscu pracy. Ciato powinno
znajdowac si¢ w pozycji stabilnej i wygodnej: mozna usigs¢ na krzesle, poduszce czy macie,
zachowujac wyprostowane, ale nienapiete plecy i rozluznione dionie. Zamknigcie oczu nie
jest konieczne, ale pomaga skierowa¢ uwage do wewnatrz. Kluczowym elementem praktyki
jest skupienie na oddechu — obserwowanie jego naturalnego rytmu, odczuwanie przeptywu
powietrza, ruchéw klatki piersiowej ibrzucha. W momencie, gdy uwaga mimowolnie
odptynie ku myslom, zadaniem praktykujacego jest delikatne jej przywrdcenie, bez
frustracji czy oceniania (Thich Nhat Hanh, 2014; Kruk, 2018).

W trakcie medytacji pojawiaja si¢ czesto réznorodne mysli iemocje — istota
mindfulness jest ich obserwacja bez przywigzywania si¢ do nich. Takie podejscie pomaga
wypracowac dystans do automatycznych reakcji emocjonalnych. Mys$li mozna wyobrazaé
sobie jako chmury ptynace po niebie — pojawiaja si¢ iznikaja, amy, zamiast je
zatrzymywac, pozwalamy im odejs¢. Po zakonczeniu sesji, trwajacej na poczatku zaledwie
5-10 minut, warto stopniowo powrdci¢ do otoczenia, otwierajac oczy, dostrzegajac dzwieki
ibodzce zewngtrzne, zachowujac jednoczesnie wewnetrzny spokdj istan obecnosci
(Davidson, Goleman, 2019).

Regularna praktyka uwaznosci niesie ze soba wiele korzysci — zar6wno
psychicznych, jak ifizycznych. Medytacja sprzyja redukcji stresu, obnizajagc poziom
kortyzolu we krwi, poprawia koncentracj¢ oraz pozwala skuteczniej zarzadza¢ emocjami.
Osoby praktykujace mindfulness czesciej wykazujag zdolno$¢ do regulowania reakcji
emocjonalnych, co znaczaco wpltywa na ich funkcjonowanie spoteczne izawodowe
(Santorski, 2015; Brzezinski, 2010). Uwazno$¢ moze réwniez okaza¢ si¢ pomocna
w tagodzeniu przewlektego bolu — skupienie uwagi na ciele i Swiadome obserwowanie
doznan bolowych bez oporu zmienia sposob ich przezywania i wptywa na zmniejszenie

subiektywnego cierpienia (Kepinski, 2017).

12

15 / 67



5a044231165e49a3780d0£776d51dal0
2025-07-17 20:03:25

Warto podkresli¢, ze praktykowanie uwaznosci nie ogranicza si¢ wylacznie
do sesji medytacyjnych. Uwazno$¢ mozna wdraza¢ w zycie codzienne — podczas jedzenia,
spaceréw, rozméw, wykonywania obowigzkéw czy nawet w chwilach oczekiwania.
Kluczowe jest swiadome przezywanie danej chwili oraz petne zaangazowanie w to, co
robimy. W przypadku jedzenia oznacza to koncentracj¢ na smaku, zapachu i konsystencji
potraw, §wiadome przezuwanie i odczuwanie sytosci. Spozywanie positku bez towarzystwa
telefonu czy telewizora pozwala na gltebsze dosSwiadczenie przyjemnosci i lepsza kontrole
nad ilo$cig spozywanego jedzenia (Kruk, 2018).

Spacer moze réwniez sta¢ si¢ okazja do uwaznoS$ci. Zamiast mysle¢ o sprawach dnia
codziennego czy patrze¢ w ekran telefonu, warto skupi¢ si¢ na krokach, otaczajacych
dzwigkach i zapachach natury. Uwazny spacer sprzyja odprezeniu oraz poczuciu tgcznosci
z otoczeniem, co wzmacnia wewngtrzne poczucie spokoju i wdzigcznosci (Hanh, 1975).
Réwniez rozmowy sa okazja do praktyki — polegajacej na aktywnym, empatycznym
stuchaniu, bez przerywania, oceniania czy przygotowywania wlasnej odpowiedzi
w mys$lach. Uwaznos$¢ w relacjach interpersonalnych sprzyja poglebieniu wigzi i lepszemu
zrozumieniu drugiej osoby (Brzezinski, 2010).

Codzienne czynnosci, czesto traktowane jako obowigzek lub rutyna — takie jak
zmywanie naczyn, sprzatanie czy pranie — takze moga sta¢ si¢ praktyka uwaznosci.
Wystarczy skoncentrowa¢ si¢ na doznaniach zwigzanych z wykonywang czynnoscig:
fakturze materiatéw, zapachach, ruchach dtoni. Zwykte chwile zyskuja wtedy nowa jakos¢
1staja si¢ okazja do regeneracji umystowej. Nawet tak trywialne momenty jak stanie
w kolejce mozna wykorzysta¢ do obserwacji oddechu, reakcji ciala czy otoczenia. W zamian
za niecierpliwo$¢ pojawia si¢ przestrzen do spokoju i akceptacji (Szatur-Jaworska, 2011).

Regularne wprowadzanie uwazno$ci do codziennego zycia moze prowadzic¢
do istotnych zmian w funkcjonowaniu jednostki. Pomaga w redukcji napigcia
emocjonalnego, pozwala lepiej radzi¢ sobie z trudnos$ciami i sprzyja rozwojowi wewnetrznej
rownowagi. Osoby, ktére codziennie stosuja techniki uwaznosci, czesto deklarujg wigksze
poczucie spokoju, zadowolenia z zycia oraz lepsza organizacj¢ czasu. Uwaznos$¢ zwigksza
rowniez $wiadomos$¢ wilasnych potrzeb i granic, co sprzyja efektywniejszemu zarzadzaniu
obowigzkami i relacjami miedzyludzkimi (Wotoszyn, 2015).

Medytacja mindfulness oraz wilaczanie uwaznosci do codziennych czynnos$ci
to proste, ale skuteczne metody poprawy jakosci zycia. Ich systematyczne stosowanie moze
przyczyni¢ si¢ do zmniejszenia stresu, poprawy koncentracji, lepszego radzenia sobie

z trudnymi emocjami oraz poglebienia poczucia sensu 1obecnosci. Wspdiczesna
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psychologia potwierdza skutecznos¢ tych technik w leczeniu depresji, zaburzen lekowych
1 somatycznych oraz w profilaktyce zdrowia psychicznego (Kabat-Zinn, 1994; Davidson,

Goleman, 2019).

1.5.Zwiazki miedzy uwaznoscia a dobrostanem psychicznym

Uwaznos¢, czyli $wiadome i nieoceniajgce bycie w chwili obecnej, odgrywa istotng
role w ksztaltowaniu dobrostanu psychicznego. Dzigki regularnej praktyce mindfulness
cztowiek moze skuteczniej radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, napigciem psychicznym
1 stresem, a takze poprawia¢ ogdlne samopoczucie. Wptyw uwaznosci na dobrostan mozna
zaobserwowac przede wszystkim w jej dziataniu na poziomie redukcji stresu oraz regulacji
emocji — dwéch kluczowych obszar6w warunkujacych zdrowie psychiczne.

Stres, jako jedna z najczestszych przyczyn probleméw natury psychicznej
1 fizycznej, wywotuje w organizmie aktywacje osi HPA (podwzgoérze—przysadka—
nadnercza), prowadzac do wzrostu poziomu kortyzolu. Przewlekly stres ostabia odpornos¢,
zaburza sen i moze prowadzi¢ do depresji lub choréb somatycznych (Kepinski, 2017).
Uwazno$¢ pozwala na wczesniejsze rozpoznawanie sygnatow stresu, zaréwno cielesnych,
jak napiecie mie$ni, jak i psychicznych — takich jak gonitwa mysli. Osoba, ktéra potrafi
zauwazy¢ pierwsze objawy napigcia, jest w stanie zareagowac¢ zanim stres osiggnie trudny
do opanowania poziom. Praktykowanie technik oddechowych, jak §wiadome, spokojne
wdechy i1 wydechy, moze przyczyni¢ si¢ do szybkiego uspokojenia uktadu nerwowego.
Dodatkowo, mindfulness ogranicza reakcje typu ,walcz lub uciekaj”, umozliwiajac
zachowanie wigkszego dystansu wobec bodzcéw iumozliwiajac bardziej przemyslane
dziatanie. Osoba, ktéra doswiadcza frustracji w pracy, nie wybucha, lecz zatrzymuje si¢
1 daje sobie przestrzen na §wiadome przetworzenie emocji (Santorski, 2015).

Uwaznos¢ przeciwdziata takze rumincji — tendencji do nadmiernego analizowania
przesztosci lub martwienia si¢ o przyszio§¢ — poprzez kierowanie uwagi na terazniejszosc.
Zamiast rozpamig¢tywa¢ niepowodzenia lub Ieka¢ si¢ tego, co nadejdzie, mozna
skoncentrowa¢ si¢ na doznaniach zmystowych chwili obecnej — dzwigkach, zapachu
powietrza, rytmie krokéw. Badania Jona Kabat-Zinna wykazaty, ze osoby uczestniczace
w jego programie MBSR doswiadczaly istotnego obnizenia poziomu stresu, a analizy
biochemiczne potwierdzity spadek poziomu kortyzolu wich organizmach (Kabat-Zinn,

2016; Davidson, Goleman, 2019).
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Uwaznos$¢ wplywa réwniez na zdolno$¢ regulacji emocji, czyli rozpoznawania,
rozumienia iadekwatnego wyrazania stanéw emocjonalnych. Jej praktyka zwigksza
swiadomo$¢ emocji w momencie ich pojawienia si¢, co pozwala na §wiadome oddzielenie
siebie od przezywanych uczu¢. Zamiast mysle¢ ,jestem smutny”’, osoba praktykujaca
uwaznos$¢ moze powiedzie¢ ,,czuje smutek”, co daje przestrzen do dziatania zamiast reakcji.
Istotnym elementem mindfulness jest takze akceptacja emocji— przyjmowanie ich takimi,
jakie sa, bez klasyfikowania jako pozytywne lub negatywne. Dzi¢ki temu trudne emocje, jak
lek czy zto$¢, nie sg wypierane, lecz oswajane, co ulatwia ich przetworzenie i zmniejsza ich
wpltyw na zachowanie (Brzezinski, 2010; Kruk, 2018). Regularna praktyka uwaznosci
zmniejsza roéwniez emocjonalng reaktywno$¢, pomagajac zachowaé opanowanie
w sytuacjach krytycznych. W obliczu krytyki zamiast impulsywnej reakcji pojawia si¢
refleksja 1 wybdr sposobu odpowiedzi. Uwazno$¢ sprzyja takze rozwijaniu emocji
pozytywnych, takich jak wdzieczno$¢, rados¢ czy wspétczucie. Proste praktyki, jak
codzienne zapisywanie trzech rzeczy, za ktére jesteSmy wdzigczni, mogg wzmacniaé
pozytywny sposob postrzegania rzeczywistosci (Szatur-Jaworska, 2011).

Badania neurobiologiczne wykazuja, ze u oséb praktykujacych uwaznos¢ zwigksza
si¢ aktywno$¢ kory przedczotowej — obszaru odpowiedzialnego za kontrol¢ emocjonalng
1 planowanie— przy jednoczesnym zmniejszeniu aktywnosci ciala migdatowatego, ktdre
odpowiada za reakcje Iekowe iagresywne (Davidson, Goleman, 2019). W praktyce
przeklada si¢ to na lepsze funkcjonowanie w réznych sferach zycia. Pracownicy korporacji
czesciej potwierdzaja, ze dzigki regularnej praktyce tatwiej radzg sobie z presjg terminéw
1lepiej koncentruja si¢ na zadaniach. W relacjach rodzinnych mindfulness pozwala
rodzicom zachowa¢ spokdj w sytuacjach stresujacych, co sprzyja budowaniu bardziej
empatycznych wiezi. Osoby zmagajace si¢ z lekiem stosuja techniki oddechowe przed
wejsciem w trudne sytuacje spoteczne, co zmniejsza intensywno$¢ leku izwigksza ich
poczucie bezpieczenstwa (Woloszyn, 2015).

Uwazno$¢ ma zatem silny i pozytywny wptyw na dobrostan psychiczny. Pomaga
redukowac stres izwigksza odporno$¢ psychiczng, uczac, jak radzi¢ sobie z trudnymi
sytuacjami w spos6b spokojny i swiadomy. Wspiera takze regulacje emocji, dajac realne
narzedzia do lepszego rozumienia, wyrazania 1ikontrolowania wlasnych stanéw
wewnetrznych, co w efekcie przeklada si¢ na wyzszy poziom satysfakcji zyciowej, wigksza
stabilno$¢ emocjonalng i lepsze relacje z innymi (Kabat-Zinn, 1994; Kruk, 2018; Szatur-

Jaworska, 2011).
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Rozdziat 2. Koherencja — definicja i teorie

2.1. Koherencja — aspekt psychologiczny

Koherencja to pojecie, ktére odgrywa istotng rol¢ w zrozumieniu, w jaki sposéb
ludzie radza sobie z trudnos$ciami izachowuja zdrowie psychiczne, nawet w obliczu
przeciwnosci losu. Termin ten zyskal szczegdlne znaczenie dzigki pracom Aarona
Antonovsky’ego, socjologa medycznego, ktéry w latach 70. XX wieku opracowal swoja
teori¢ salutogenezy. W tym rozdziale przyjrzymy si¢, czym jest koherencja, jakie sg jej
podstawowe wymiary oraz jaka role odgrywa w zdrowiu cztowieka (Antonovsky, 2005).

Koherencja to poczucie wewngtrznej spdjnosci, ktére pozwala cztowiekowi
postrzega¢ $wiat jako zrozumiaty, zarzadzalny i sensowny. W praktyce oznacza to, ze osoba
z wysokim poczuciem koherencji potrafi radzi¢ sobie z zyciowymi wyzwaniami, widzac
w nich nie tylko trudnosci, ale i szans¢ na rozwdj. Pojecie to zostato zdefiniowane przez
Antonovsky’ego jako globalna orientacja czlowieka, oparta na przekonaniu, ze $wiat
i wydarzenia w nim zachodzace maja charakter (Antonovsky, 2005):

* Zrozumialy (comprehensible)- wydarzenia sg logiczne, przewidywalne i mozna

je uporzadkowac.

e Zaradny (manageable)— osoba czuje, ze ma wystarczajace zasoby, aby poradzi¢

sobie z trudnos$ciami.

* Sensowny (meaningful)- zycie i do§wiadczenia majg sens, a wysitek wktadany

w radzenie sobie z trudnos$ciami jest tego wart.

Kazdy z trzech wymiaréw poczucia koherencji odgrywa kluczowg role w budowaniu
odpornosci psychicznej oraz skutecznym radzeniu sobie z codziennym stresem. Pierwszym
z nich jest zrozumiatos¢, ktéra odnosi si¢ do tego, jak bardzo cztowiek postrzega §wiat jako
logiczny, spdjny iprzewidywalny. Osoba o wysokim poziomie zrozumiato$ci uwaza,
ze zdarzenia wokot niej sg sensowne i mozliwe do wyjasnienia — nawet jesli sg trudne.
Dzigki temu nie doswiadcza przytlaczajagcego chaosu ani poczucia dezorientacji.
Przyktadowo, kto$, kto traci prace, moze potraktowac to jako cze$¢ naturalnego biegu zycia
i zinterpretowac sytuacj¢ w kontekscie szerszych zmian, takich jak kryzys gospodarczy czy
reorganizacja firmy.

Drugim elementem jest zaradno$¢, czyli przekonanie, ze posiada si¢ wystarczajace
zasoby, aby skutecznie poradzi¢ sobie z wyzwaniami. Te zasoby moga mie¢ charakter
wewnetrzny, jak wiedza, kompetencje czy poczucie sprawczosci, ale takze zewnetrzny — jak

wsparcie spoteczne, dostep do pomocy instytucjonalnej lub silne wiezi rodzinne. Osoba,
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ktéra stracita prace, ale ma wysokie poczucie zaradno$ci, nie zatamie si¢. Bedzie
przekonana, ze dzigki swoim umiej¢tnosciom, kontaktom czy wsparciu bliskich jest w stanie
znalez¢ nowe zatrudnienie i przezwyciezy¢ trudnosc.

Trzecim, najbardziej emocjonalnym wymiarem jest sensowno$¢ — przekonanie,
ze zycie, nawet w obliczu cierpienia i przeszkdd, ma gteboki sens. Osoba o wysokim
poziomie sensownosci postrzega wyzwania jako wartosciowe 1warte wysiltku.
W tym ujeciu trudnosci nie sg jedynie przeszkoda, lecz takze okazja do rozwoju, refleksji
czy zmiany kierunku zyciowego. Utrata pracy moze by¢ dla takiej osoby impulsem
do przebranzowienia si¢, spetnienia dtugo odktadanych planéw czy rozwoju osobistego.

Wszystkie te elementy tworza fundament koncepcji Aarona Antonovsky’ego, ktory
zaproponowal teori¢ salutogenezy. W przeciwienstwie do dominujacego w medycynie
podejécia patogenetycznego, skupiajagcego si¢ na przyczynach choréb, salutogeneza
koncentruje si¢ na tym, co pozwala ludziom utrzymac¢ zdrowie — nawet w obliczu trudnych
doswiadczen (Antonovsky, 2005). Centralnym pojeciem tej teorii jest wlasnie poczucie
koherencji, czyli zdolno$¢ cztowieka do postrzegania $wiata jako zrozumiatego,
zarzadzalnego i sensownego.

Antonovsky swoje wnioski opart na badaniach prowadzonych wsrdd kobiet, ktore
przezyty Holocaust. Zauwazyl, ze mimo ekstremalnych do$wiadczen cz¢$¢ z nich potrafita
zachowa¢ zdrowie psychiczne i poczucie wewngetrznego spokoju. Czynnikiem decydujacym
okazalo si¢ nie tyle unikanie trudnosci, co sposob ich postrzegania — jako mozliwych do
zrozumienia, kontrolowania isensownych. Na tej podstawie autor wysunagl kilka
kluczowych zalozen. Po pierwsze, Swiat zawsze niesie ze sobg wyzwania, ale to nie ich
istnienie decyduje o naszym samopoczuciu, lecz sposdéb, wjaki na nie reagujemy.
Po drugie, istotng role odgrywaja tzw. zasoby ogdélnego odporu (Generalized Resistance
Resources, GRR) — czyli wszystko, co pozwala lepiej radzi¢ sobie z trudno$ciami,
np. wiara w siebie, poczucie humoru, edukacja czy wigzi spoteczne. Po trzecie, wysoki
poziom koherencji wiaze si¢ z nizszym poziomem stresu, lepszym zdrowiem psychicznym
i wieksza odpornos$cia psychiczng.

Wspoétczesnie teoria salutogenezy znajduje zastosowanie w wielu dziedzinach —
od psychologii zdrowia, przez terapi¢, az po coaching i rozwdj osobisty. Szczegdlnie wazna
jest ona w pracy z osobami przewlekle chorymi. Osoby z wysokim poczuciem koherencji
lepiej radzg sobie z leczeniem choréb takich jak cukrzyca czy nowotwory — potrafig widzie¢
W procesie terapeutycznym sens, maja swiadomos¢ jego celu i wierza, ze moga wptynaé

na jego przebieg. Réwniez w sytuacjach kryzysowych, jak pandemia COVID-19, osoby
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te wykazywaty wiekszg odpornos¢ emocjonalng. Zamiast skupia¢ si¢ na leku 1 niepewnosci,
potrafity odnalez¢ w trudnym czasie mozliwosci — wykorzysta¢ go na rozwdj osobisty,
nauke nowych umiejetnosci czy zaciesnienie relacji rodzinnych.

Koherencja to fundament zdrowia psychicznego i odpornosci na stres. Dzigki
zrozumialo$ci, zaradnosci 1sensownosci mozemy lepiej radzi¢ sobie z codziennymi
wyzwaniami oraz trudnymi sytuacjami. Teoria Antonovsky’ego pokazuje, ze zdrowie
to nie tylko brak choroby, ale takze zdolno$¢ do znajdowania sensu i mozliwosci w obliczu

zyciowych wyzwan (Antonovsky, 2005).

2.2. Definicje koherencji

Koherencja to pojecie, ktére oznacza spdjno$¢, zrozumiato$¢ i sensownos¢
otaczajacego $wiata. W psychologii zdrowia, a szczegdlnie w teorii salutogenezy Aarona
Antonovsky’ego, koherencja odnosi si¢ do zdolnosci jednostki do radzenia sobie
z trudno$ciami poprzez dostrzeganie logicznych powigzan miedzy wydarzeniami iich
konsekwencjami. Antonovsky uwazat, ze zdrowie psychiczne i fizyczne nie jest wylacznie
kwestig braku choroby, ale wynika z 0g0lne;j zdolnosci cztowieka
do rozumienia $wiata i radzenia sobie z przeciwnosciami losu (Antonovsky, 2005).

Koherencja sktada si¢ ztrzech gtéwnych wymiaréw: zrozumialo$ci, zaradnos$ci
i sensownosci. Pierwszy z nich — zrozumialo§¢ — odnosi si¢ do percepcji $wiata jako
przewidywalnego ilogicznego. Osoba o wysokim poczuciu koherencji nie czuje si¢
zagubiona w chaosie zdarzen, lecz dostrzega w nich pewien porzadek (Heszen, 2013).
Przyktadem moze by¢ sytuacja pandemii COVID-19 — osoby o wysokim poczuciu
zrozumiato$ci potrafity odnalez¢ logiczny schemat wydarzen: wiedzialy, skad wziat si¢
wirus, jakie $rodki ostrozno$ci nalezy podja¢ idlaczego rzady wprowadzaty lockdowny.
Osoby o niskim poczuciu zrozumiato$ci mogly za to odczuwac Igk, dezinformacje i brak
poczucia kontroli nad sytuacja.

Drugi wymiar — zaradno$¢ — odnosi si¢ do przekonania, ze czlowiek ma zasoby, by
radzi¢ sobie z problemami. Te zasoby mogg by¢ zaréwno wewngtrzne (np. odpornosé
psychiczna, inteligencja, umiejetnosci radzenia sobie ze stresem), jak 1 zewngtrzne (wsparcie
bliskich, pomoc instytucji, dostep do informacji). Przyktadowo, przedsi¢biorca, ktéry nagle
traci pracg, ale posiada silne poczucie zaradnosci, bgdzie w stanie szybko zorganizowaé

nowe zrédta dochodu, wykorzystujac swoje kompetencje. Natomiast kto$ o niskim poziomie
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zaradnos$ci moze czu¢ si¢ bezradny i wpas¢ w poczucie bezsensu, nie wiedzac, gdzie szukaé
pomocy (S¢k, 2001).

Ostatni wymiar — sensowno$¢ — to kluczowy element koherencji. Chodzi
o przekonanie, ze zycie ijego wydarzenia majga glebszy sens, ze warto si¢ angazowac
1 podejmowac¢ wysitki, by radzi¢ sobie z trudnosciami. Osoba o wysokim poczuciu
sensownosci widzi w wyzwaniach szans¢ na rozwdj itraktuje nawet negatywne
doswiadczenia jako co$, co moze ja wzmocni¢ (Oginska-Bulik, Juczynski, 2008).
Na przykiad sportowiec, ktéry doznaje powaznej kontuzji, ale wierzy, ze moze wréci¢ do
formy, bedzie podejmowac rehabilitacj¢ z determinacjg. Natomiast osoba o niskim poczuciu
sensownosci  moze odczuwa¢  pustke irezygnacj¢, nie widzac  powodu,
by walczy¢ o poprawe¢ swojego stanu.

Antonovsky badal poczucie koherencji wsréd réznych grup spotecznych,
a szczegOlnie interesowalo go, dlaczego niektére osoby, mimo traumatycznych przezyc,
potrafia zachowaé¢ dobre zdrowie psychiczne i fizyczne. Jego badania nad ocalatymi
z Holokaustu pokazaty, ze ci, ktérzy mieli silne poczucie koherencji, lepiej radzili sobie
w zyciu po wojnie, potrafili znalez¢ sens w przesztosci i wykorzystywali swoje
do$wiadczenia jako motywacje do dziatania. z kolei osoby, ktére nie potrafity nada¢ sensu
traumatycznym przezyciom, czgsto cierpialy na powazne zaburzenia psychiczne
(Antonovsky, 2005).

Wspoétczesna psychologia i medycyna coraz czg$ciej podkreslaja role poczucia
koherencji w zdrowiu. Badania pokazuja, ze osoby z wysokim poczuciem koherencji
rzadziej zapadaja na choroby psychosomatyczne, lepiej radzg sobie ze stresem i maj3
wyzszg jako$¢ zycia. Dlatego rozwijanie tych trzech wymiaréw — zrozumiato$ci, zaradnosci
i sensownosci — jest waznym elementem profilaktyki zdrowotnej i dobrostanu psychicznego

(Cieslak, Szymanska, 2009).

2.3. Teorie koherencji w kontekscie zdrowia psychicznego

Teorie koherencji w kontekscie zdrowia psychicznego odgrywaja kluczowa role
w wyjasnianiu, dlaczego niektére osoby lepiej radza sobie z trudnymi sytuacjami, a inne
popadaja w kryzysy emocjonalne. Koherencja, wedtug Aarona Antonovsky’ego, nie jest
tylko cecha osobowosci, ale systemem, ktory pomaga cztowiekowi interpretowac

rzeczywisto§¢ w sposOb pozwalajacy na skuteczne radzenie sobie z wyzwaniami.
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To wtasnie ona wplywa na odporno$¢ psychiczng isposéb, wjaki reagujemy
na stresujace wydarzenia (Antonovsky, 2005).

Odporno$¢ psychiczna to zdolno$¢ jednostki do przystosowania si¢ do trudnych
okolicznosci, zachowania réwnowagi emocjonalnej i szybkiego powrotu do normalnego
funkcjonowania po kryzysie. Koherencja jest jednym zkluczowych czynnikéw
tej odpornosci, poniewaz osoba, ktéra postrzega $wiat jako przewidywalny i sensowny,
nie zatamuje si¢ tatwo w obliczu probleméw. Przyktadem moga by¢ Zolnierze powracajacy
zmisji  wojennych — «ci, ktérzy posiadajg  wysokie poczucie koherencji,
sa mniej podatni na PTSD (zespdt stresu pourazowego). Potrafia oni nada¢ swoim
do$wiadczeniom sens i1 znalez¢ w nich warto$¢, np. uczac si¢ odpornosci na trudne sytuacje
i rozwijajac swoje umiejetnosci radzenia sobie ze stresem (Oginska-Bulik, 2020).

Koherencja wptywa takze na sposéb, w jaki jednostka radzi sobie z codziennymi
problemami. Osoba, ktéra widzi sens w swoim zyciu iczuje, ze ma kontrole nad
wydarzeniami, fatwiej adaptuje si¢ do zmian ipodejmuje dziatania, by przezwyciezy¢
trudnosci. Przyktadem moze by¢ przedsigbiorca, ktéry w obliczu bankructwa nie wpada
w rozpacz, ale traktuje sytuacje jako wyzwanie iszans¢ na zmian¢ strategii biznesowe;.
Tego typu podejscie rézni si¢ od reakcji osoby o niskim poczuciu koherencji, ktéra moze
postrzega¢ upadek firmy jako koniec §wiata i popas¢ w depresje¢ (Juczynski, 2001).

Koherencja odgrywa takze istotng role¢ w konteks$cie stresu. Stres jest nieodiacznym
elementem zycia, ale sposéb, wjaki go doswiadczamy, zalezy od naszej interpretacji
sytuacji. Osoba o wysokim poczuciu koherencji potrafi oceni¢ stresujagce wydarzenie jako
co$, nad czym mozna zapanowa¢ 1co mozna rozwigza¢ (Czapinski, 2012). Przyktadem
moze by¢ student przygotowujacy sie do egzaminéw — jesli ma wysoka koherencje,
postrzega nauke jako logiczny proces, ktory wymaga strategii i planowania. Taki student
moze podzieli¢ material na mniejsze czesci, ustali¢ harmonogram nauki i skupi¢ si¢ na
przyswajaniu wiedzy, zamiast wpada¢ w panike. Natomiast osoba o niskim poczuciu
koherencji moze poczu¢ si¢ przyttoczona iloscig materiatu, uznac, ze nie ma sensu si¢ uczyc,
i zrezygnowac z przygotowan, co moze prowadzi¢ do niepowodzenia na egzaminie.

Ciekawym przykladem badania wptywu koherencji na stres s3 analizy
przeprowadzone wsrod pracownikow stuzby zdrowia podczas pandemii COVID-19.
Lekarze i pielegniarki, ktérzy mieli wysoki poziom koherencji, lepiej radzili sobie z presja
i stresem zwigzanym z ogromnym obcigzeniem pracg oraz niepewnos$cig sytuacji. Ich
zdolnos$¢ do dostrzegania sensu w swojej pracy — ratowanie zycia, pomaganie pacjentom —

pomagata im zachowa¢ odpornos$¢ psychiczng. z kolei osoby, ktére postrzegaty pandemie
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jako calkowity chaos 1bezsensowne cierpienie, czeSciej doswiadczaty wypalenia
zawodowego i depresji.

Warto tez zwréci¢ uwage na to, jak koherencja moze by¢ wzmacniana. Jednym ze
sposobow jest budowanie przekonania, ze nawet trudne wydarzenia maja sens i mozna
znich wynies¢ nauke (Dolinska-Zygmunt, 2011). Przykladowo, terapia poznawczo-
behawioralna pomaga osobom z niska koherencjg zmienia¢ sposéb myslenia o stresie
i dostrzega¢ w nim nie tylko zagrozenie, ale i mozliwo$¢ rozwoju. Réwniez wsparcie
spoteczne odgrywa tu kluczowg role— rozmowy z bliskimi, dzielenie si¢ swoimi problemami
1 otrzymywanie emocjonalnego wsparcia pomagaja utrzymaé poczucie koherencji nawet

w najtrudniejszych momentach zycia (Juczynski, 2014).

2.4. Pomiar koherencji— narzedzia i wskazniki

Pomiar koherencji stanowi wazny element badah nad zdrowiem psychicznym, gdyz
umozliwia oceng, w jaki sposéb ludzie postrzegaja swoje zycie, radzg sobie z trudno$ciami
i odnajdujg sens w codziennych doswiadczeniach. W literaturze psychologicznej czgsto
wykorzystuje si¢ narzedzia, ktore Iacza elementy oceny uwazno$ci 1 zdolnosci do
odnalezienia spdjnosci w zyciu. Jednym ztakich narzedzi jest Pigciowymiarowy
Kwestionariusz Uwaznosci, znany jako FFMQ, ktéry bada pie¢ aspektow uwaznosci, czyli
spos6b, w jaki czlowiek $wiadomie obserwuje swoje mysli, emocje i otoczenie, opisuje
wewnetrzne doswiadczenia, dziata Swiadomie, nie ocenia swoich przezy¢ i akceptuje je
takimi, jakie sg. Dzigki temu kwestionariusz dostarcza cennych informacji na temat
mechanizméw radzenia sobie z codziennym stresem ikryzysami, co ma bezposrednie
przetozenie na ogélne poczucie koherencji (Seligman, 2011).

W  potaczeniu z kwestionariuszem SOC-29, opracowanym przez Aarona
Antonovsky’ego, badacze moga uzyskac jeszcze petniejszy obraz funkcjonowania jednostki.
SOC-29 pozwala zmierzy¢ trzy kluczowe wymiary koherencji, czyli zrozumiatosc,
zaradno$¢ i sensowno$¢, ktére razem tworza ramy, w jakich cztowiek interpretuje
wydarzenia swojego zycia. W praktyce badawczej takie potaczenie narzedzi umozliwia
ocen¢ zaréwno zdolnosci do uwaznego przezywania chwili obecnej, jak i szerszej
perspektywy zyciowej, ktéra wptywa na odpornos$¢ psychiczng. Przyktadem zastosowania
tych narzedzi moze by¢ badanie przeprowadzone wsréd pracownikéw stuzby zdrowia

w okresie pandemii, gdzie wysoki wynik w obu kwestionariuszach korelowal z lepszym
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radzeniem sobie z ekstremalnym stresem, mniejszym poziomem wypalenia zawodowego
oraz wyzszym poziomem satysfakcji z pracy (Antonovsky, 1996).

Warto podkresli¢, ze oprocz FFMQ SOC-29 istniejg takze inne narze¢dzia stuzace do
pomiaru koherencji, ktére zostaty opracowane na bazie teorii salutogenezy. Niektére z nich
skupiaja si¢ na okreslonych aspektach zycia, takich jak umiej¢tno$¢ adaptacji w sytuacjach
kryzysowych czy ocena wsparcia spotecznego, co pozwala na uzyskanie szczegétowego
obrazu mechanizméw radzenia sobie z trudno$ciami. Narzedzia te czg¢sto wykorzystuja
zaréwno pytania zamknigte, dajgce mozliwos¢ ilosciowej oceny, jak i pytania otwarte, ktére
pozwalaja uczestnikom badania wyrazi¢ swoje subiektywne doswiadczenia. W ten sposob
badacze moga zidentyfikowaC nie tylko statystyczne zaleznosci migdzy poszczegdlnymi
wymiarami koherencji, ale takze lepiej zrozumieé, jakie elementy zycia codziennego
wpltywaja na poczucie spdjnosci (Skalska, 2009).

W praktyce klinicznej oraz w badaniach naukowych bardzo istotna jest standaryzacja
tych narzedzi, co pozwala na poréwnywanie wynikow pomiedzy réznymi grupami
badawczymi oraz na monitorowanie zmian w czasie (Pytlik, 2017). Na przyktad, programy
interwencyjne skoncentrowane na treningu uwazno$ci i wzmacnianiu poczucia koherencji
czesto korzystaja z FFMQ SOC-29 jako miarodajnego wskaznika efektow terapii. W jednym
z badan, prowadzonych przez zesp6t naukowcow z europejskich osrodkéw badawczych,
uczestnicy programu szkoleniowego wykazywali znaczacy wzrost wynikow w obu
kwestionariuszach, co przektadato si¢ na lepsze radzenie sobie z Zyciowym stresem oraz
wzrost poczucia wlasnej skutecznosci w rozwigzywaniu probleméw (Blachnio, 2018).

Podejscie do pomiaru koherencji nie ogranicza si¢ jedynie do oceny subiektywnych
raportow. Wspotczesne badania coraz czesciej tacza tradycyjne kwestionariusze
z nowoczesnymi metodami, takimi jak neuroobrazowanie czy pomiary fizjologiczne,
aby sprawdzi¢, jak zmiany w moézgu iciele odpowiadaja na interwencje wzmacniajgce
uwaznos¢ 1koherencj¢. Takie interdyscyplinarne podejscie pozwala na pelniejsze
zrozumienie mechanizméw lezacych u podstaw odpornosci psychicznej, co moze mieé
praktyczne zastosowanie zarOwno w terapii, jak i w profilaktyce zdrowotnej (Hausner,
2011).

Badacze zwracaja réwniez uwage na kulturowe uwarunkowania narzedzi
pomiarowych, starajac si¢ dostosowac jezyk i forme¢ kwestionariuszy do specyfiki badanej
populacji. Dzigki temu narzedzia takie jak FFMQ SOC-29 moga by¢ stosowane w réznych
kontekstach kulturowych, co pozwala na uzyskanie migdzynarodowych danych i poréwnan

miedzy krajami. W efekcie, pomiar koherencji staje si¢ nie tylko narzedziem
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diagnostycznym, ale takze cennym wskaznikiem efektywnosci interwencji zdrowotnych,
ktéry pomaga specjalistom opracowywaé programy wspierajace zaréwno jednostki, jak

i spoteczno$ci w radzeniu sobie z wyzwaniami wspotczesnego swiata (Paprzycki, 2013).

2.5. Koherencja a dobrostan jednostki

Koherencja, czyli umiejetno$¢ postrzegania zycia jako zrozumialego, zaradnego
i sensownego, ma gleboki wptyw na dobrostan jednostki. W literaturze psychologicznej,
zwlaszcza w kontek$cie teorii salutogenezy Aarona Antonovsky’ego, podkresla sie,
ze wysoki poziom koherencji nie tylko utatwia radzenie sobie z codziennymi wyzwaniami,
ale réwniez przektada si¢ na jako$¢ zycia oraz satysfakcje zyciowa. Osoby, ktére widzg
swoje zycie jako spdjne i pelne sensu, lepiej znoszg przeciwnos$ci losu, poniewaz potrafig
dostrzec zaréwno przyczyny, jak iskutki zdarzen, co pozwala im planowa¢ dziatania
naprawcze 1 czerpac rados¢ z codziennych doswiadczen (Antonovsky, 1996).

W praktyce oznacza to, ze ludzie o silnym poczuciu koherencji czg$ciej oceniajg
swoje zycie jako warto$ciowe, niezaleznie od trudno$ci, jakie napotykaja. Kiedy ktos
postrzega $wiat jako przewidywalny i uporzadkowany, tatwiej mu odnalez¢ w nim sens, co
skutkuje wyzsza satysfakcja zyciowa (Kokoszka, 2008). Na przykiad, wyobrazmy sobie
osobe, ktéra po przejsciu przez trudny okres zawodowy potrafi spojrze¢ na to doswiadczenie
jako na lekcje zyciowa. Dzieki temu zyskuje ona nowe umiejetnosci, ktére umozliwiaja
lepsze radzenie sobie z przysztymi problemami, a sama perspektywa rozwoju i nauki staje
si¢ zrodlem satysfakcji. W przeciwienstwie do tego, osoba, ktéra nie potrafita nada¢ sensu
trudnym chwilom, moze czuc¢ si¢ przytloczona, co odbija si¢ negatywnie na jej jakosci zycia
(Eliasz A., 2010).

Koherencja wigze si¢ rowniez z umiejetnoscig dostrzegania warto$ci w relacjach
mie¢dzyludzkich i codziennych drobiazgach. W badaniach psychologicznych zauwazono,
ze jednostki o wysokim poziomie koherencji czg¢$ciej angazuja si¢ w aktywnosci, ktére
przynosza im rados$¢ ipoczucie spetnienia, niezaleznie od zewnetrznych okolicznosci.
Przyktadem moze by¢ artysta, ktory mimo trudnosci finansowych czy braku uznania
spolecznego, znajduje satysfakcje w procesie tworczym. Dla niego sztuka staje si¢
narze¢dziem nie tylko ekspresji, ale i sposobem na budowanie wewngtrznej rownowagi oraz
poczucia, ze zycie ma gteboki sens. To przekonanie, ze kazdy trudny moment moze by¢
punktem wyjscia do czego$ nowego, nadaje codziennym doswiadczeniom wymiar, ktory

wykracza poza powierzchowna oceng zyskow 1 strat (Reykowski, 2012).
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Kolejnym aspektem zwigzku koherencji z dobrostanem jest jej wplyw na radzenie
sobie ze stresem. Osoby o silnym poczuciu koherencji postrzegaja stresujace sytuacje nie
jako nagty, nieprzewidywalny chaos, lecz jako element zycia, ktéry mozna zrozumie¢
i opanowac. Taki sposéb myslenia nie tylko chroni przed negatywnymi skutkami stresu, ale
rowniez umozliwia przeksztalcenie go w bodziec do dziatania i1zmiany. Przyktadowo,
w badaniach przeprowadzonych na grupach zawodowych, takich jak pracownicy stuzby
zdrowia czy nauczyciele, zauwazono, ze ci, ktérzy potrafili dostrzec sens w swojej pracy,
mimo wysokiego poziomu stresu, wykazywali wyzsza odporno$¢ psychiczng i lepszg jakos¢
zycia. Wiedza, ze ich wysitki maja realny wplyw na poprawe¢ sytuacji pacjentow czy
uczniéw, dodawata im energii i motywacji do dalszego dzialania, co przektadalo si¢ na
og6lne poczucie spetnienia (Tolle, 1997).

Wspoétczesne badania nad dobrostanem coraz czesciej podkreslaja, ze kluczowym
elementem satysfakcji zyciowej jest nie tylko posiadanie pozytywnych doswiadczen,
ale takze umiej¢tno$¢ odnajdywania sensu w trudnych sytuacjach. Wysokie poczucie
koherencji sprzyja wiasnie takiemu podej$ciu, umozliwiajac budowanie pozytywnego
obrazu samego siebie oraz swojego otoczenia. Warto przy tym zwrdci¢ uwage,
ze koherencja nie jest cechg stala, lecz umiejetnoscig, ktéra mozna rozwijaé poprzez
swiadomg refleksje, interwencje psychologiczne oraz wsparcie spoteczne. Terapie
skoncentrowane na wzmacnianiu uwaznosci i przemysleniu wtasnych doswiadczen, takie
jak terapia poznawczo-behawioralna czy programy mindfulness, pokazuja, ze mozna
wptyna¢ na wzrost poczucia koherencji, co w konsekwencji prowadzi do poprawy jakosci
zycia 1 wigkszej satysfakcji z codziennosci (Williams, Penman, 2011).

Przyklady z literatury klinicznej oraz badan interdyscyplinarnych potwierdzaja,
ze inwestycja w rozwijanie koherencji przynosi wymierne korzysci. Warto wspomnieé
o projektach badawczych, w ktérych uczestnicy programéw rozwoju osobistego zglaszali
poprawe zarOwno w zakresie zdrowia psychicznego, jak i ogdélnego zadowolenia z zycia.
Takie wyniki sklaniaja specjalistow do postrzegania koherencji jako nieodzownego
elementu profilaktyki zdrowotnej, atakze jako narzgdzia umozliwiajagcego lepsze
zrozumienie i radzenie sobie z wyzwaniami wspoétczesnego §wiata (Seligman, 2011).

W rezultacie, zwigzek koherencji z jakoscig zycia oraz satysfakcja zyciowa nie
ogranicza si¢ jedynie do teoretycznych zatozen, ale znajduje potwierdzenie w codziennych
do$wiadczeniach ludzi, ktérzy potrafiag przeksztalca¢ trudnosci w motywacje, a stres —
w impuls do wzrostu. Ta zdolno$¢ do budowania spdjnego i pelnego sensu obrazu

rzeczywistosci staje si¢ fundamentem nie tylko zdrowia psychicznego, ale réwniez
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pelniejszego, bardziej satysfakcjonujacego zycia, w ktorym kazdy dzieh nabiera warto$ci
dzieki umiejetnosci czerpania nauki z doSwiadczen oraz S$wiadomosci, ze nawet

w najciemniejszych chwilach kryje si¢ potencjat do rozwoju (Lyubomirsky, 2007).

Rozdziat 3. Metodologia badan wiasnych

3.1. Cel i zalozenia badania

Celem badania bylo zidentyfikowanie poziomu uwaznos$ci wsréd nauczyciel oraz
okreslenie jego zwigzku z ich poziomem koherencji, poniewaz te wtasciwosci majg istotne
znaczenie dla funkcjonowania zawodowego tej grupy. Dodatkowo, w zwigzku
z poziomem uwaznosci, uwzgledniono zmienne demograficzne — takie jak: wiek, ptec i staz
pracy oraz praktyki zwigzane z mindfulness.

Zatozono, opierajac si¢ na danych z literatury, ze uwazno$¢ jako kompetencja
psychologiczna moze sprzyja¢ lepszemu radzeniu sobie ze stresem oraz pozytywnie
wptywac na dobrostan psychiczny jednostki ( Kabat-Zinn, 2003).

W badaniach psychologicznych istotne jest zachowanie rygoru metodologicznego,
ktéry obejmuje zaréwno sposéb doboru proby, jak i trafnos¢ oraz rzetelnos¢ stosowanych
narzedzi. Jak podkresla Brzezinski (2016), podstawa wartoSciowych badan empirycznych
jest stosowanie operacjonalizacji zmiennych, standaryzowanych procedur oraz kontroli
warunkéw eksperymentalnych.

Z kolei przy badaniach korelacyjnych i kwestionariuszowych niezbedna jest analiza

btedu pomiaru oraz ocena konstruktu teoretycznego, na ktérym oparto narz¢dzie badawcze.

3.2. Problemy i hipotezy badawcze

Pytania badawcze.

1. Pytanie badawcze gtéwne

Czy istnieje istotny zwigzek miedzy poziomem uwaznosci a poziomem koherencji
u nauczycieli?

Pytanie to koncentruje si¢ na gléwnej relacji miedzy dwoma kluczowymi
konstruktami: uwaznoscig (mindfulness) i poczuciem koherencji (sense of coherence), ktére
zostaly zidentyfikowane w literaturze jako istotne dla dobrostanu nauczycieli..

2. Pytania badawcze szczegétowe dotyczace aspektow uwaznosci

2.1. Ktéry z aspektow uwaznosci (obserwacja, Swiadome dziatanie, nieosadzanie,

opisywanie, niereaktywnosc¢) najsilniej koreluje z poziomem koherencji?
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2.2. Czy r6zne aspekty uwazno$ci wykazuja zréznicowane zwigzki
z poszczegllnymi wymiarami koherencji (zrozumiatos¢, zaradnos¢, sensownosc¢)?

2.3. Ktore z aspektow uwazno$ci najlepiej przewiduja poziom Kkoherencji
u nauczycieli?

3. Pytania badawcze dotyczace zmiennych moderujacych

3.1. Czy staz pracy nauczycieli moderuje zwigzek migdzy poziomem uwaznoS$ci
a poziomem koherencji?

3.2. Czy wiek nauczycieli wptywa na silg¢ zwigzku miedzy uwaznos$cig
a koherencja?

3.3. Czy pte¢ nauczycieli réznicuje relacje miedzy poziomem uwaznoSci
a poziomem koherencji?

Hipotezy badawcze

Hipoteza gléwna, kierunkowa:

HI1: Istnieje istotny statystycznie dodatni zwigzek miedzy poziomem uwaznosci
a poziomem koherencji u nauczycieli.

Hipoteza ta opiera si¢ na badaniach wskazujacych, ze uwaznos$¢ wspiera zdolnos¢ do
radzenia sobie ze stresem 1 zwigksza poczucie dobrostanu, co jest zgodne z teoretyczng
podstawa koherencji jako zdolnosci do efektywnego radzenia sobie z wyzwaniami
zyciowymi.

Hipotezy szczegétowe dotyczace aspektoéw uwaznosci

H2: Aspekt ,nieosadzanie” bedzie najsilniej korelowal z poziomem koherencji
u nauczycieli.

Istniejg przestanki, ze nieosadzajace podejscie do wtasnych doswiadczen moze by¢
pomocne dla radzenia sobie ze stresem zawodowym.

H3: Aspekt ,,26ie reaktywnos$¢” bedzie istotnie przewidywal poziom koherencji
u nauczycieli.

Mozna przewidywaé, ze zdolnos¢ do nieulegania automatycznym reakcjom
emocjonalnym pomaga w efektywnym radzeniu sobie z trudno$ciami zawodowymi.

H4: Aspekt ,$wiadome dzialanie” begdzie pozytywnie korelowat z wymiarem
,,zaradnos¢” w skali koherencji.

Swiadome podejmowanie dziatan moze bezposrednio wptywaé na poczucie wiasnej
skutecznos$ci w radzeniu sobie z wyzwaniami.

Hipotezy dotyczace wymiaréw koherencji:
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HS: Wymiar ,,zrozumiato$¢” bedzie najsilniej korelowat z aspektem ,,opisywanie”
w skali uwaznosci.

Zdolnos¢ do nazywania i opisywania dos§wiadczen moze bezposrednio wptywac na
poczucie zrozumiato$ci sytuacji zyciowej.

H6: Wymiar ,,sensowno$¢” bedzie najsilniej korelowat z aspektem ,,obserwacja”
w skali uwaznosci.

Uwazna obserwacja moze sprzyja¢ dostrzeganiu sensu w codziennych
do$wiadczeniach zawodowych..

Hipotezy dotyczace zmiennych moderujacych

H7: Staz pracy bedzie moderowal zwigzek miedzy uwazno$cia a koherencja -
zwiazek bedzie silniejszy u nauczycieli z wigkszym stazem pracy.

Mozna sadzi¢, ze do$wiadczenie zawodowe (rutyna) wplywa na wykorzystanie
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.

HS8: Wiek nauczycieli bedzie pozytywnie moderowat zwigzek migdzy uwaznos$cig
a koherencja.

Cztowiek w miarg czasu, zdobywajac doswiadczenia zyciowe, a przede wszystkim
zawodowe, potrafi lepiej wykorzystywaé zasoby psychologiczne do radzenia sobie
Z wyzwaniami.

HO9: Pte¢ réznicuje niektdre relacje migdzy uwaznoscig a koherencja, szczegdlnie
w zakresie opisywania u kobiet.

Hipoteza ta opiera si¢ na ogdlnej charakterystyce specyficznych réznic mig¢dzy
piciami.

Hipotezy dotyczace réznic demograficznych

H10: Nauczyciele z wigkszym stazem pracy beda charakteryzowali si¢ wyzszym
poziomem koherencji.

Staz pracy na og6t wigze si¢ z lepszym rozumieniem swojej zawodowe;j roli.

HI11: Starsi nauczyciele beda wykazywali wyzszy poziom uwaznosci w aspektach
,hieosgdzanie” i ,,nie reaktywnos¢”.

Dojrzatos¢ przejawia si¢ w tendencji do nieulegania pochopnym sagdom.

3.3. Narzedzie badawcze
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W  badaniu zastosowano dwa standaryzowane narzgdzia psychometryczne:
Kwestionariusz Uwaznosci (FFMQ - Five Facet Mindfulness Questionnaire) oraz
Kwestionariusz Poczucia Koherencji (SOC-29) Aarona Antonovsky’ego.
Oba instrumenty zostaly opracowane i zaadaptowane na potrzeby badan psychologicznych,
aich konstrukcja opiera si¢ na dobrze ugruntowanej teorii. Ponizej przedstawiono

charakterystyke narzedzi z uwzglednieniem ich rzetelnosci w przeprowadzonym badaniu.

Tabela 1. Opis narzedzi badawczych (rzetelnos¢ pomiaru alfa Cronbacha)

Obserwacja 0,44
Opisywanie 0,75
Swiadome dziatanie 0,57
Nieosadzanie 0,75
Niereaktywno$¢ -0,04
Ogoblny poziom uwaznosci 0,76
Poczucie zrozumiatosci 0,73
Poczucie zaradno$ci 0,77
Poczucie sensownosci 0,79
Ogolne poczucie koherencji 0,88

Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)

Kwestionariusz Uwaznos$ci (FFMQ), opracowany przez Baer i wspotpracownikéw
(2006), stuzy do pomiaru uwaznos$ci jako cechy psychologicznej. W badaniu zastosowano
jego rozszerzong wersje zawierajaca 47 pozycji. Uczestnicy oceniali swoje odpowiedzi na
5-punktowej skali Likerta (od 1 — ,,zdecydowanie nie” do 5 - ,zdecydowanie tak”),
aotrzymane wyniki pozwalaly oszacowa¢ zar6wno poziom ogdlnej uwaznosci, jak
1 poziomy w pigciu komponentach:

« Obserwacja,

« Opisywanie,

« Swiadome dziatanie,

« Nieosadzanie wewnetrznych doswiadczen,

« Niereaktywnos¢ na doswiadczenia wewnetrzne.

Wartosci wspdtczynnika alfa Cronbacha dla poszczegdlnych skal w analizowane;j
prébie byty zréznicowane:

« Obserwacja— 0,44,

28



5a044231165e49a3780d0£776d51dal0
2025-07-17 20:03:25
32 / 67

« Opisywanie — 0,75,

«  Swiadome dziatanie — 0,57,

« Nieosadzanie — 0,75,

« Nie reaktywnos¢ — -0,04,

« Ogo6lny wynik uwaznosci — 0,76.

Rzetelno$¢ pomiaru dla niektérych podskal — zwtaszcza obserwacji, Swiadomego
dziatania oraz niereaktywno$ci — byta obnizona, co moze wynika¢ ze specyfiki badane;j
grupy zawodowej (nauczycieli) i kontekstu pracy. W szczegdlnosci skala niereaktywnosci
wykazata bardzo niskg spéjno$S¢ wewnetrzng, co moze ogranicza¢ mozliwosC jej
samodzielne] interpretacji. Z kolei wynik ogélny oraz pozostate podskale wykazaty

zadowalajace warto$ci rzetelno$ci, pozwalajace na ich wykorzystanie w dalszych analizach.

Kwestionariusz Poczucia Koherencji (SOC-29)

Drugim narzedziem byt Kwestionariusz SOC-29, autorstwa Antonovsky’ego,
zaadaptowany na jezyk polski przez Z. Juczynskiego. Kwestionariusz ten mierzy ogdlny
poziom poczucia koherencji, czyli wewnetrznej spdjnosci poznawczo-emocjonalnej, oraz
jego trzy sktadowe:

« Zrozumiato$¢ (comprehensibility),
« Zaradnos$¢ (manageability),
« Sensowno$¢ (meaningfulness).

Respondenci odpowiadali na 29 pozycji przy uzyciu 7-punktowej skali
semantycznej. Narzedzie wykazalo wysoka rzetelnoS¢ w analizowanej grupie, potwierdzong
wspotczynnikami alfa Cronbacha:

o Poczucie zrozumiatosci — 0,73,

« Poczucie zaradnosci — 0,77,

« Poczucie sensownosci — 0,79,

« Ogolne poczucie koherencji — 0,88.

SOC-29 mozna zatem uzna¢ za narzedzie rzetelne ispdjne wewngetrznie,
odpowiednie do oceny kluczowego konstrukt psychologicznego, jakim jest koherencja,
rowniez w kontekscie zawodowym.

Pod wzgledem psychometrycznym, oba zastosowane narzedzia wykazuja
akceptowalne parametry rzetelnosci, zwlaszcza na poziomie ogélnym. W przypadku FFMQ
nalezy jednak ostroznie interpretowa¢ wyniki niektérych podskal, ktére w warunkach tego

badania wykazaty nizsza spdjnos¢. SOC-29 potwierdzit swoja wysoka jakos¢ jako narzedzie
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do badania poczucia koherencji, co pozwala na wycigganie wiarygodnych wnioskéw

dotyczacych relacji miedzy tym konstruktami psychologicznymi.

3.4.Przebieg badania

Badanie zostalo przeprowadzone ws$rdd 100 nauczycieli pracujacych w szkotach
podstawowych i $rednich na terenie wojewddztwa lubuskiego i pomorskiego. Proba zostata
dobrana celowo z uwzglednieniem zréznicowania pod wzgledem pitci wieku stazu pracy
1typu szkoty. Dobdr celowy pozwolil na skoncentrowanie si¢ na grupie szczegdlnie
narazonej na stres zawodowy 1 wymagajacej pod wzgledem funkcjonowania psychicznego.
Uczestnicy wypelniali anonimowg ankiete online, co umozliwito swobodng i szczerg ocen¢
ich poziomu uwaznosci.

Etapy badania:

1. Rekrutacja uczestnikOw — nauczyciele zostali poinformowani o celu oraz
zasadach udziatu w badaniu. Informacja byta przekazywana za posrednictwem wiadomosci
e-mail oraz w formie ogloszen skierowanych do placéwek oswiatowych. Uczestnikom
zapewniono anonimowos$¢ oraz poufno$¢ danych. Kazdy nauczyciel mial mozliwosé
dobrowolnego wyrazenia zgody na udzial w badaniu, zgodnie z zasadami etyki badan
psychologicznych, dane byty zbierane w okresie od marca do konca kwietnia 2025 r.

2. Wypelnienie ankiety — uczestnicy wypetnili kwestionariusz online, ktéry byt
udostgpniony za posrednictwem formularza internetowego oraz formie papierowej
w dogodnym dla siebie czasie. Badanie zostato zaprojektowane tak, aby jego ukonczenie nie
zajmowato wiecej niz 20 minut, co zwickszylo komfort idostepnos¢ respondentow.
Uczestnicy mogli przystapi¢ do badania w dogodnym dla siebie czasie i miejscu,
co zwigkszylo szans¢ na szczere 1 przemyslane odpowiedzi.

3. Analiza wynikow — po zakonczeniu etapu zbierania danych, odpowiedzi
zostaly zanonimizowane i zapisane w postaci zbioru danych statystycznych. Nastepnie
przeprowadzono obliczenia statystyczne, obejmujace analiz¢ rozkltadu wynikéw,
poréwnania mig¢dzy grupami (np. pte¢, staz pracy) atakze analiz¢ korelacji migdzy
poziomem uwaznosci azmiennymi demograficznymi. W trakcie analizy zadbano
0 zgodno$¢ z zasadami analizy danych iloSciowych, w tym eliminacj¢ biledow, brakéw

danych oraz zachowanie integralno$ci pomiaru.

3.5. Charakterystyka badanej grupy
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W badaniu wzigto udzial 100 nauczycieli — 73 kobiety, 26 m¢zczyzn 1 jedna osoba
innej pici / ktéra nie chciata poda¢ swojej ptci — w wieku od 24 do 69 lat (M = 46,42; SD =
9,82). Staz pracy jako nauczyciel miescil si¢ w przedziale od 1 do 44 lat (M = 18,521 SD =
11,34).

W tabeli 2 zestawiono pozostate zebrane w badaniu dane nauczycieli.

Tabela 2. Dane badanych nauczycieli

N %
Edukacja wezesnoszkolna (klasy 1-3) 32 32
Na jakim  poziomie
nauczania  prowadzisz Klasy 4-8 szkoty podstawowe;j 39 39
zajeeia Szkota ponadpodstawowa (liceum, technikum, 2 2
szkota branzowa)
Nie, i nie wiem, na czym polega 27 27
Czy kiedykolwiek Nie, ale wiem, na czym polega 28 28
praktykowat(a) Pan/i
uwazno$¢ (mindfulness)? Tak, sporadycznie 33 33
Tak, regularnie (co najmniej raz w tygodniu) 12 12

W zakresie stazu pracy zawodowej jako nauczyciel odnotowano wartosci od 1 roku
do 44 lat, ze $rednig M = 18,52 i odchyleniem standardowym SD = 11,34, co sugeruje,
ze w badaniu uczestniczyli zarowno nauczyciele rozpoczynajacy swoja karier¢ zawodowa,
jak i osoby z bardzo duzym doswiadczeniem dydaktycznym.

Analizujac etap edukacyjny, na ktérym badani prowadza zajecia, mozna zauwazy¢
rOwnomierne roztozenie miedzy trzema poziomami nauczania. Najwiekszy odsetek
stanowili nauczyciele uczacy w klasach 4-8 szkoty podstawowej (n = 39; 39%), nastepnie
osoby uczace w edukacji wczesnoszkolnej, czyli klasach 1-3 szkoty podstawowej (n = 32;
32%), oraz nauczyciele szkét ponadpodstawowych — liceéw, technikéw 1 szkét branzowych
(n = 29; 29%). Réwnomierny rozklad pozwala na bardziej zréznicowang ocen¢ zjawiska
uwaznosci i koherencji w odniesieniu do specyfiki pracy na r6znych etapach edukacyjnych.

Jesli chodzi o doswiadczenia zwigzane =z uwaznoscig (mindfulness), rozktad

odpowiedzi takze ukazuje istotne zréznicowanie. 33% respondentéw (n = 33)
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zadeklarowato, ze praktykowalo uwazno$¢ sporadycznie, natomiast 12% (n = 12)
praktykowalo ja regularnie, co najmniej raz w tygodniu. Z drugiej strony, 28% (n = 28)
uczestnikow badania nie praktykowato uwaznosci, ale zna jej ide¢ i podstawowe zatozenia,
za$ 27% (n = 27) nigdy nie praktykowalo uwaznosci i nie wie, na czym ona polega. Taki
rozktad odpowiedzi swiadczy o duzym zréznicowaniu wiedzy i praktyki w zakresie technik
mindfulness ws$réd nauczycieli, co stanowi wazny kontekst interpretacyjny dla dalszych
analiz.

Podsumowujac, grupa badawcza byta zréznicowana pod wzgledem wieku, stazu
pracy, poziomu nauczania oraz znajomosci i praktykowania uwazno$ci. Dzieki temu
mozliwe bylo uzyskanie bogatych ireprezentatywnych danych dotyczacych zwiazku

pomiedzy uwaznoscig a poczuciem koherencji w grupie zawodowej nauczycieli.

3.6. Analiza statystyczna

W celu weryfikacji postawionych pytan i hipotez badawczych przeprowadzono
szereg analiz statystycznych z wykorzystaniem pakietu IBM SPSS Statistics (wersja XX)
oraz makra PROCESS v4.0 autorstwa Andrew F. Hayesa. Zastosowane metody analizy
byly dostosowane do charakterystyki zmiennych oraz spetnienia zalozen statystycznych
(takich jak normalno$¢ rozktadu czy réwnos$¢ wariancji). Za poziom istotnosci statystycznej
uznano wartos¢ o = 0,05.

1. Analizy opisowe

Na poczatku wykonano analizy podstawowych statystyk opisowych dla wszystkich
zmiennych ilosciowych, obejmujace $rednig arytmetyczng (M), mediang (Me), odchylenie
standardowe (SD), warto$ci minimalne i maksymalne, sko$no$¢ (Sk.) oraz kurtoze (Kurt.).
W celu oceny normalnosci rozktadu zmiennych zastosowano test Shapiro-Wilka.
Dodatkowo, przy interpretacji wynikdw uwzgledniono wartosci skosnosci i1 kurtozy — ich
zakres w przedziale £2 uznano za dopuszczalny dla stosowania testow parametrycznych

(George i Mallery, 2019).

2. Analizy korelacyjne
W celu zbadania zwigzku pomigdzy poziomem uwazno$ci a poczuciem koherencji,

przeprowadzono analizy korelacji r Pearsona. Analizowano zaréwno zwiagzki pomig¢dzy
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ogllnymi skalami, jak i migdzy poszczegélnymi komponentami (np. skale uwaznos$ci vs.
komponenty koherencji: zrozumiatos¢, zaradno$c¢, sensownosc¢).
3. Analizy regresji

Aby oszacowa¢ wpltyw uwazno$ci jako predyktora na poczucie koherencii,
zastosowano analizy regresji wielokrotnej. W modelach regresyjnych ogdlny poziom
uwaznosci oraz jego komponenty (np. nieosadzanie, $wiadome dziatanie) byly traktowane
jako zmienne niezalezne, natomiast komponenty koherencji jako zmienne zalezne.
4. Analizy moderacji

Sprawdzono réwniez, czy zmienne demograficzne (pte¢, wiek, staz pracy) moderuja
zalezno$¢ miedzy poziomem uwaznosci a poczuciem koherencji. Do tych analiz
wykorzystano makro PROCESS, model 1 (efekt moderacyjny). Dla kazdej pary zmiennych
(predyktor — moderator) testowano istotno$¢ statystyczng efektu interakcyjnego oraz
obliczano wskaznik przyrostu wariancji wyjasnionej (AR?).
5. Poréwnania miedzygrupowe

W celu poréwnania poziomu uwazno$ci i poczucia koherencji ze wzgledu na
praktykowanie uwaznos$ci, zastosowano:

+ Testy t-Studenta dla préb niezaleznych — w analizach dwéch grup (praktykujacy
vs. niepraktykujacy uwaznosc¢),
« Testy Kruskala-Wallisa — dla poréwnan czterech grup zréznicowanych pod
wzgledem czestotliwosci praktykowania i znajomosci idei uwaznosci.
Poréwnania mig¢dzygrupowe umozliwity okreSlenie, czy 1 w jakim stopniu

deklarowane praktyki mindfulness wigzg si¢ z réznicami w poziomie poczucia koherencji.
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Rozdziat 4. Wyniki badan

4.1. Podstawowe statystyki opisowe i testy normalnosci rozkladu

W celu weryfikacji postawionych pytan badawczych oraz hipotez badawczych
wykonano analizy statystyczne przy uzyciu pakietu IBM SPSS - analizy podstawowych
statystyk opisowych wraz z testem Shapiro-Wilka, testy Kruskala-Wallisa, analizy korelacji
r Pearsona oraz testy ¢ Studenta dla préb niezaleznych a takze analizy moderacji przy uzyciu
makra Process. Za poziom istotnos$ci uznano klasyczny prog a = 0,05.

Na poczatku obliczono zestaw podstawowych statystyk opisowych badanych
zmiennych iloSciowych wraz ztestami Shapiro-Wilka, ktére umozliwiaja weryfikacje
normalnos$ci rozktadéw tych zmiennych. Jak mozna zaobserwowa¢ w tabeli 1 odnotowano
rozktad zblizony do rozkladu normalnego dla poziomu skal obserwacji, opisywania,
swiadomego dzialania i nieosgdzania a takze poczucia zrozumiatos$ci, poczucia zaradnosci,
og6lnego poczucia koherencji oraz wieku badanych oséb. W przypadku pozostatych
zmiennych ilosciowych odnotowano rozktad odmienny od rozktadu normalnego - wskazuje
na to istotny statystycznie wynik testu Shapiro-Wilka. W takiej sytuacji zalecana jest
dodatkowa weryfikacja wartoSci skosnosci 1 kurtozy rozkladu badanych zmiennych.
W przypadku, gdy miesci si¢ ona w przedziale +/- 2, mozna przyjac¢, ze rozklad badane;j
zmiennej nie jest znaczaco asymetryczny wzgledem sredniej (George i Mallery, 2019). Taka
warto$¢ odnotowano w przypadku wszystkich badanych. Z tego wzgledu potencjalnie
mozliwe byto wykonywanie w niniejszym rozdziale testow parametrycznych przy

spetnieniu ich pozostatych zatozen.
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Tabela 3. Podstawowe statystyki opisowe ujetych w badaniu zmiennych ilo§ciowych

M Me SD Sk. Kurt. Min. Maks. w )4
Obserwacja 23,22 23 357 029 0,14 13 31 098 0,183
Opisywanie 23,05 23 446  -0,13 -0,33 11 33 099 0,636
Swiadome dziatanie 25,45 25 3,75 0,21 -0,68 18 34 0,98 0,079
Nieosadzanie 27,66 27 4,76 0,24 -0,42 18 39 0,98 0,109
Niereaktywno$¢ 21,05 21 2,42 0,30 1,70 13 29 0,96 0,003
Ogolny poziom uwaznosci 123,84 122 1191 052 0,23 94 155 0,96 0,004
Poczucie zrozumiatosSci 45,87 46 8,06 -0,17 1,14 21 69 0,98 0,147
Poczucie zaradnosci 46,07 45 8,19 -0,13 0,23 21 65 0,98 0,160
Poczucie sensownosci 39,45 38,50 7,50 0,22 -0,85 22 55 0,97 0,012
Ogolne poczucie koherencji 131,39 129 20,10 -0,06 0,49 64 175 097 0,052
Wiek 46,42 48 9,82 0,10 -0,30 24 69 099 0,534
Staz pracy jako nauczyciel 18,52 19 11,34 0,23 -0,70 1 44 0,97 0,020

Adnotacja: M — $rednia; Me — mediana; SD — odchylenie standardowe; Sk. — sko$no$¢,; Kurt. — kurtoza; Min i Maks. —
najnizsza i najwyzsza warto$¢ rozktadu; W — wynik testu Shapiro-Wilka; p — istotno$¢

Tabela 3 prezentuje zestawienie podstawowych statystyk opisowych dla wszystkich
badanych zmiennych ilo$ciowych, uwzglednionych w analizie, w tym wartosci $rednich
(M), median (Me), odchylen standardowych (SD), skosnosci (Sk.), kurtozy (Kurt.),
minimalnych i maksymalnych obserwacji, a takze wynikow testu Shapiro-Wilka (W) wraz
z poziomem istotnosci (p). Dane te dostarczajg szczegétowego obrazu rozktadéw zmiennych
oraz pozwalajg na ocen¢ spetnienia zatozen dla dalszych analiz statystycznych.

W odniesieniu do sktadnikow uwaznosci, najwyzsza Srednig uzyskano dla skali
nieosagdzania (M = 27,66), natomiast najnizszg — dla niereaktywnosci (M = 21,05). Skale
obserwacji, opisywania i sSwiadomego dziatania charakteryzowaty si¢ Srednimi w zakresie
23-25 punktéw, co moze sugerowa¢ umiarkowany poziom tych aspektéw uwaznosci
w badanej grupie nauczycieli. Ogélny poziom uwaznosci wyniést M = 123,84 przy

SD = 11,91, co wskazuje na umiarkowane zr6znicowanie wynikéw w tej zmienne;j.
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W przypadku poczucia koherencji, zaréwno ogdélny wynik (M = 131,39), jak ijego trzy
sktadowe — zrozumiatos¢ (M = 45,87), zaradnos¢ (M = 46,07) i sensownos¢ (M = 39,45) —
utrzymywaty si¢ na zblizonym poziomie, przy stosunkowo niewielkich odchyleniach
standardowych (SD ok. 7-8 punktéw), co wskazuje na umiarkowang jednorodno$¢ badane;j
grupy pod wzgledem poczucia sensu i zrozumiatosci zycia.

Dodatkowo, wyniki testu Shapiro-Wilka wskazuja, ze rozktad zmiennych takich jak:
obserwacja, opisywanie, S$wiadome dziatanie, nieosgdzanie, poczucie zrozumiatosci,
zaradnosci, ogdlne poczucie koherencji oraz wiek — nie odbiegal istotnie od rozktadu
normalnego (p > 0,05). Natomiast zmienne takie jak niereaktywnos$¢, ogdélny poziom
uwaznosci, poczucie sensownosci oraz staz pracy wykazaly statystycznie istotne odchylenie
od normalnosci (p < 0,05), co teoretycznie mogtoby sugerowac potrzebe stosowania testow
nieparametrycznych. Jednakze, poniewaz wszystkie zmienne miescity si¢ w akceptowalnym
zakresie skosnosci ikurtozy (£2), uznano, ze rozktady te nie sg znaczaco zaburzone,
co pozwalato na zastosowanie testow parametrycznych przy zachowaniu ich pozostatych
zalozen.

Warto réwniez zwréci¢ uwage na zakresy zmiennych, ktére ukazuja
wewnatrzgrupowe zréznicowanie. Przyktadowo, wiek respondentéw obejmowatl przedzial
od 24 do 69 lat, a staz pracy — od 1 do 44 lat, co potwierdza udziat oséb zaréwno z krétkim,
jak i bardzo dlugim doswiadczeniem zawodowym. Podobnie szeroki rozrzut dotyczyt takze
wynikow ogdélnego poziomu uwaznosci (94—-155 pkt) oraz ogdlnego poczucia koherencji
(64-175 pkt).

Podsumowujac, dane ztabeli 3 stanowia solidng podstawe do dalszych analiz
korelacyjnych, poréwnawczych i moderacyjnych, dostarczajac informacji zaréwno

o tendencjach centralnych, jak i rozproszeniu wynikow badanych zmiennych.

4.2. Poziom uwaznosci a poczucie koherencji nauczycieli

W kolejnym kroku zweryfikowano pierwsza z postawionych hipotez badawczych,
w ramach ktérej zaktadano, Ze istnieje pozytywna korelacja miedzy poziomem uwaznosci
a poczuciem koherencji u nauczycieli. Wykonano analizy korelacji r Pearsona. Jak wida¢
w tabeli 2 odnotowano szereg korelacji istotnych statystycznie. Poziom uwaznosci
w wymiarze ogélnym oraz skal §wiadomego dziatania i nieosadzania korelowat dodatnio
z poczuciem koherencji zaré6wno w wymiarze ogélnym jak 1w zakresie jego trzech

sktadowych — poczucia zrozumialo$ci, poczucia zaradnoSci oraz poczucia Sensownosci.
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Oznacza to, ze nauczyciele o wyzszym poziomie uwaznosci cechowali si¢ wyzszym
poczuciem koherencji. Korelacje odnotowane dla skali $wiadomego dziatania cechowaty si¢
umiarkowanie duzg sita, za$ pozostate korelacje byty silne. Skala obserwacji i opisywania
korelowata dodatnio z poczuciem koherencji w wymiarze ogélnym i w zakresie poczucia
zaradnosci 1 poczucia sensownos$ci. Sita korelacji miedzy skalg opisywania a poczuciem
zaradnosci oraz ogélnym poczuciem koherencji byta niska, pozostate zwigzki cechowaty sie
umiarkowanie duzg sitg. Z kolei skala niereaktywnosci korelowata dodatnio jedynie ze skalg
poczucia zaradno$ci. Sita tego zwigzku byla niska. Pozostate, niewymienione powyzej
korelacje nie byly istotne statystycznie. Uzyskane wyniki pozwalaja na przyjecie
postawionej hipotezy badawczej, cho¢ warto zwrdci¢ uwage, ze nie wszystkie skale
uwaznosci w podobnym stopniu wigzaly si¢ z poczuciem koherencji nauczycieli. Zwigzek
migedzy ogdélnym poziomem uwaznosci aogélnym poczuciem koherencji nauczycieli

zwizualizowano na rysunku 1.

Tabela 4. Zaleznos$ci pomi¢dzy poziomem uwaznosci a poczuciem koherencji nauczycieli

Poczucie Poczucie Poczucie Ogdlne poczucie
zrozumiatosci zaradnoSci sensownosci koherencji

Obserwacja 0,17 0,327%%* 0,30%** 0,31%*
Opisywanie 0,09 0,28%*%* 0,33 %% 0,27%*
Swiadome dziatanie 0,47%*% 0,39%*%* 0,32%* 0,47%*%
Nieosgdzanie 0,54 %% 0,58 0,47 %% 0,63+
Niereaktywno$¢ 0,08 0,21%* 0,19 0,19

Og6lny poziom uwaznosci 0,45%%* 0,61%** 0,57%%* 0,64 %%

*p < 0,05%% p < 0,01; *** p < 0,001

Tabela 4 przedstawia wartosci wspoOtczynnikow korelacji r Pearsona migdzy
poziomem uwaznosci (zarbwno ogélnym, jak 1ijego pigcioma komponentami)
a poszczegdlnymi wymiarami poczucia koherencji: poczuciem zrozumiatosci, zaradnosci,
sensownosci oraz ogélnym poczuciem koherencji.

Najsilniejsze 1 jednoczesnie statystycznie istotne zaleznosci (p < 0,001) odnotowano
dla skali nieosadzania i Swiadomego dziatania, ktére korelowaly dodatnio ze wszystkimi

wymiarami koherencji. Szczegdlnie silna byta korelacja migdzy nieosadzaniem a ogélnym
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poczuciem koherencji (r = 0,63) oraz miedzy swiadomym dziataniem a og6lnym poczuciem
koherencji (r = 0,47). Oznacza to, ze nauczyciele bardziej uwazni w tych aspektach
cechowali si¢ wyzszym poziomem ogdlnego poczucia spdjnosci zyciowe;.

Pozytywne, ale nieco stabsze korelacje wystgpity réwniez dla skali obserwacji
1 opisywania — zwlaszcza w odniesieniu do poczucia zaradnos$ci i sensownosci, jednak sita
tych korelacji byta niska lub umiarkowana (np. r = 0,28, r = 0,30).
Z kolei skala niereaktywno$ci wykazata istotny, lecz staby zwigzek jedynie z poczuciem
zaradnosci (r = 0,21; p < 0,05), a pozostale powigzania nie osiggnety poziomu istotnosci
statystycznej.

Wyniki przedstawione w tabeli potwierdzajg postawiong hipoteze badawczg —
poziom uwaznosci jest dodatnio powigzany z poczuciem koherencji. Niemniej jednak nalezy

zaznaczy¢, ze sila i zakres korelacji réznity si¢ w zaleznosci od konkretnej skali uwaznosci.

Rysunek 1. Wykres rozrzutu z naniesiong linig regresji liniowej obrazujacy istotny
statystycznie zwigzek pomiedzy ogdlnym poziomem uwaznosci a ogélnym poczuciem

koherencji nauczycieli
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Rysunek 1 prezentuje zalezno$¢ mi¢dzy ogdlnym poziomem uwaznos$ci a ogdélnym
poczuciem koherencji nauczycieli w formie wykresu rozrzutu (scatterplot) z naniesiong
prosta regresji liniowej. Na osi poziomej znajduje si¢ wartos¢ ogélnego wyniku uwaznosci,

natomiast na osi pionowej — ogélne poczucie koherencji.
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Z wykresu wynika, Ze istnieje tendencja wzrostowa — wraz ze wzrostem uwaznosci,
rosnie  takze  poczucie  koherencji. Linia  regresji  (oznaczona réwnaniem
y=50,77+0,97xy = 50{,}77 + 0{,}97xy=50,77+0,97x) wskazuje na dodatni zwigzek, cho¢
rozproszenie punktow sugeruje, ze wspoétczynnik determinacji nie jest bardzo wysoki (czyli
zmienno$¢ koherencji tylko czgsciowo ttumaczona jest przez poziom uwaznosci).

Graficzna forma zaleznoSci wzmacnia wniosek, ze osoby cechujace si¢ wyzszym
ogllnym poziomem uwazno$ci majg réwniez wyzszy poziom spdjnosci psychicznej —

co pozostaje w zgodzie z wynikami korelacyjnymi zawartymi w tabeli 4.

4.3. Poziom poczucia koherencji a praktykowanie uwaznosci

W kolejnym kroku zweryfikowano drugg z postawionych hipotez badawczych,
w ramach ktérej zaktadano, ze nauczyciele praktykujacy uwazno$¢ maja wyzsze poczucie
koherencji niz nauczyciele, ktérzy nie praktykuja. Wykonano kolejne testy ¢ Studenta dla
préb niezaleznych. Jak wida¢ wtabeli 3 nie odnotowano zadnych rdéznic istotnych
statystycznie. Poziom poczucia koherencji nie byl znaczaco odmienny w poréwnanych
grupach nauczycieli. Wyniki, zaprezentowane na rysunku 2, nie pozwalaja na przyjecie

postawionej hipotezy badawczej.

Tabela 5. Poréwnanie poziomu poczucia koherencji nauczycieli praktykujacych

1 niepraktykujacych uwaznosci

Tak (n = 45) Nie (n = 55) 95% CI
d
M SD M SD t p LL UL
Cohena
Poczucie zrozumiatosci 46,29 7,92 45,53 8,24 0,47 0,641 -2,47 3,99 0,09
Poczucie zaradnosci 47,38 8,49 45,00 7,86 1,45 0,150 -0,87 5,63 0,29
Poczucie sensownosci 39,91 7,85 39,07 7,24 0,55 0,581 -2,16 3,84 0,11

Ogdlne poczucie koherencji 133,58 20,61 129,60 19,67 0,99 0,327 -4,04 12,00 0,20

Adnotacja: M — érednia; SD — odchylenie standardowe; ¢ — wynik testu ¢ Studenta dla préb niezaleznych; p — istotnosc;

95%CI — przedzial ufnos$ci. LL — dolna granica; UL — gérna granica; d Cohena — wspdtczynnik sily efektu

Tabela 5 przedstawia wyniki testow t Studenta dla préb niezaleznych,
poréwnujacych poziom poczucia koherencji (oraz jego trzech komponentéw) pomigdzy

nauczycielami praktykujagcymi uwazno$¢ (n = 45) a tymi, ktérzy jej nie praktykujg (n = 55).
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W Zadnym z analizowanych przypadkow nie uzyskano réznic istotnych statystycznie
(p > 0,05), co oznacza, ze deklarowane praktykowanie uwaznosci nie wigzato si¢ w sposob
znaczacy z wyzszym poczuciem koherencji. Najwyzszg S$rednig odnotowano w grupie
praktykujacych regularnie dla skali zaradnosci (M = 47,38), lecz réznica w stosunku do
grupy niepraktykujacej (M = 45,00) nie byla istotna (p = 0,150).

Warto zauwazy¢, ze wartosci wspoétczynnika sity efektu (d Cohena) dla wszystkich
poréwnan byty niskie (np. 0,09-0,29), co dodatkowo potwierdza niewielkie réznice migdzy

grupami.

Rysunek 2. Wykres stupkowy prezentujacy srednia 1 95% przedziat ufnosci dla poziomu

wymiaréw poczucia koherencji nauczycieli praktykujacych 1 niepraktykujacych uwaznosci
60
50
40
30
20

10

Poczucie zrozumiatosci Poczucie zaradnosci Poczucie sensownosci

Rysunek 2 prezentuje graficzne zestawienie S$rednich wynikéw oraz 95%
przedzialéw ufnosci dla poziomu poczucia koherencji (i jego komponentéw) w dwdch
grupach: nauczycieli praktykujacych uwaznos¢ oraz niepraktykujacych. Wykres potwierdza
wyniki testow statystycznych — réznice pomigdzy grupami sg niewielkie i nieistotne.

Cho¢ wizualnie wida¢ nieco wyzsze $rednie wsrdd praktykujacych (np. w zakresie
poczucia zaradnosci 1ogodlnej koherencji), szerokie przedzialy ufnosci i1 nachodzenie
si¢ stupkéw $§wiadczg o braku istotnych réznic migedzygrupowych. Tym samym rysunek
wspiera wniosek o nieprzyjeciu hipotezy badawczej.

Dodatkowo, ze wzgledu na fakt, ze w wyjasnieniu hipotezy odwotano si¢
do regularnego praktykowania uwaznos$ci, analiz¢ ponowiono dla czterech wyznaczonych
grup nauczycieli — praktykujacych uwazno$¢ regularnie, sporadycznie, nie praktykujacych

ale znajacych ide¢ uwaznos$ci oraz nie praktykujacych inie znajagcych. Wykonano testy
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Kruskala-Wallisa ze wzgledu na silng nieréwnoliczno$¢ pordwnywanych —grup.
Nie odnotowano jednak zadnych wynikéw istotnych statystycznie — te cztery grupy
nauczycieli nie r6znity si¢ migdzy sobg znaczaco poziomem poczucia koherencji. Tak wigc
regularne praktykownaie uwaznosci takze w znaczacym stopniu nie wigzato si¢ z poziomem

poczucia koherencji. Wyniki dla skal poczucia koherencji zwizualizowano na rysunku 3.

Rysunek 3. Wykres stupkowy prezentujacy Srednia i 95% przedziat ufnosci dla poziomu
wymiaréw poczucia koherencji czterech grup nauczycieli wyznaczonych czesto$cig

praktykowania i znajomoscia uwaznosci

60
50 I
40 I
30
20
10
0
Poczucie zrozumiatosci Poczucie zaradnosci Poczucie sensownosci
®mNie i nie wiem, na czym polega Nie, ale wiem, na czym polega
m Tak, sporadycznie m Tak, regularnie
Rysunek 3 obrazuje Srednie wartosci 195% przedziaty ufnosci dla wymiaréw
poczucia koherencji w czterech grupach nauczycieli — w zaleznosci od czestosci

1 znajomosci praktyki uwaznosci.

Wykres wizualnie wskazuje na nieco wyzsze wartosci wéréd oséb praktykujacych
regularnie (np. najwyzszy stupek dla poczucia zaradnosci i ogélnego poczucia koherencji).
Jednak szerokie przedzialy ufnosci i cz¢sciowe naktadanie si¢ stupkéw dla wszystkich grup
dowodza, ze réznice te nie s3 statystycznie istotne.

Whioski ptyngce z wykresu sg spdjne z wynikami testu Kruskala-Wallisa —
regularno$¢ praktyki uwaznosci nie przeklada si¢ jednoznacznie na wyzsze poczucie

koherencji.
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czterech grup nauczycieli

Nie i nie wiem, Nie, ale wiem, Tak, Tk larmi
. ak, regularnie
naczym polega  naczym polega sporadycznie (n=12)
n=
(n=27) (n=28) (n=133)
M SD M SD M SD M SD H p

Poczucie zrozumiatosci 44,48 7,05 46,54 9,26 45,82 8,73 47,58 5,16 0,81 0,848
Poczucie zaradnosci 45,56 8,46 44,46 7,34 46,24 8,52 50,50 7,93 4,83 0,185
Poczucie sensownosci 38,85 7,75 39,29 6,86 39,03 7,97 42,33 7,29 2,05 0,562
Og6lne poczucie koherencji 128,89 20,66 130,29 19,04 131,09 21,13 14042 18,18 2,97 0,396

Adnotacja: M — srednia; SD — odchylenie standardowe; H — wynik testu Kruskala-Wallisa; p — istotnos¢;

Tabela 6 przedstawia wyniki testu Kruskala-Wallisa przeprowadzonego w celu

zbadania réznic w poziomie poczucia koherencji

wyodrgbnionych na podstawie czestosci praktykowania i znajomosci uwaznosci:

* osoby niepraktykujace i nieznajace idei mindfulness,

* niepraktykujace, ale znajace ideg,

» praktykujace sporadycznie,

* praktykujace regularnie.

w czterech grupach nauczycieli,

Dla zadnej z analizowanych zmiennych nie uzyskano istotnych statystycznie réznic

(p > 0,05). Cho¢ srednie wyniki w grupie nauczycieli regularnie praktykujacych uwaznos¢

byty najwyzsze (np. M = 50,50 dla poczucia zaradnosci), wartosci H byly zbyt niskie, by

mowic o istotnosci (np. H =4,83; p =0,185).

To oznacza, ze sam fakt czestszego praktykowania uwaznosci nie réznicuje poziomu

koherencji w sposéb statystycznie potwierdzony.

4.4. Wplyw zmiennych demograficznych na zwigzek miedzy poziomem uwaznos$ci

a poczuciem koherencji

W ostatnim kroku zweryfikowano trzecig z postawionych hipotez badawczych,

w ramach ktoérej zaktadano, ze zmienne demograficzne (staz pracy, wiek, ple¢) nie maja

istotnego wplywu na zwigzek miedzy poziomem uwazno$ci a poczuciem koherencji.

Wykonano seri¢ analiz moderacji przy uzyciu makra Process (tabele 5-7).
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Odnotowano istotny statystycznie efekt moderacyjny pici nauczycieli na zwigzek
pomiedzy poziomem skali opisywania a poczuciem sensownosci. Zwigzek ten byl istotny
statystycznie i dodatni w grupie kobiet, B = 0,69; SE = 0,18; t = 3,76; p < 0,001; i nieistotny
statystycznie w grupie me¢zczyzn, B = -0,14; SE = 0,32; t = -0,43; p = 0,666. Wyniki

obrazuje rysunek 4.

Rysunek 4. Wykres prezentujacy istotny statystycznie efekt moderacyjny pici nauczycieli na

zwigzek pomiedzy poziomem skali opisywania a poczuciem sensownosci

44
42
40
38
36

34

Poczucie sensownosci

32

30
niski umiarkowany wysoki

Poziom skali opisywania

=@=Kobieta Mezczyzna

Rysunek 4 przedstawia interakcje migdzy poziomem skali opisywania a plcig
nauczyciela w kontekscie wpltywu na poczucie sensowno$ci — jednego z komponentéw
poczucia koherencji. Linia dla kobiet ma wyraznie nachylony, wzrostowy charakter,
co wskazuje, ze wraz ze wzrostem umiej¢tnosci opisywania swoich doznan i emocji, kobiety
odczuwajg wyzsze poczucie sensownosci. W grupie m¢zczyzn zwigzek ten jest odwrotny
(Iekkie obnizenie wartosci) 1 nieistotny statystycznie.

Wizualizacja potwierdza wynik istotnego efektu moderacyjnego pici (p = 0,028),
ktéry wczesniej opisano. Wskazuje to, ze u kobiet skala opisywania znaczaco i pozytywnie
wigze si¢ z poczuciem sensownosci, podczas gdy u mezczyzn taki efekt nie wystepuje.

Pozostale efekty moderacyjne nie byly istotne. Uzyskane wyniki generalnie

pozwalaja na przyjecie postawione] hipotezy badawczej — wiek istaz pracy nie byly
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znaczgcymi moderatorami zalezno$ci miedzy uwaznos$cig a poczuciem koherencji, za$§ pte¢

moderowala istotnie statystycznie jedynie jeden na 24 badane zwigzki.

Tabela 7. Moderacyjny efekt wieku nauczycieli na zwigzek pomiedzy poziomem uwaznosci

a poczuciem koherencji

Zmienna zalezna Predyktor F P AR?
Obserwacja 0,04 0,845 0
Opisywanie 0,29 0,594 0,003
Swiadome dziatanie 0,04 0,849 0
Poczucie zrozumiatosci
Nieosadzanie 2,37 0,127 0,017
Niereaktywnos¢ 0,50 0,482 0,005
Ogdlny poziom uwaznos$ci 0,28 0,596 0,002
Obserwacja 0,03 0,858 0
Opisywanie 0,70 0,406 0,007
Swiadome dziatanie 0,71 0,403 0,006
Poczucie zaradnosci
Nieosadzanie 0,72 0,399 0,005
Niereaktywnos¢ 0,04 0,841 0
Og6lny poziom uwaznosci 2,68 0,105 0,017
Obserwacja 0,28 0,600 0,003
Opisywanie 1,88 0,174 0,017
Swiadome dziatanie 0,32 0,575 0,003
Poczucie sensownos$ci
Nieosadzanie 0,29 0,589 0,002
Niereaktywnos¢ 0,06 0,809 0,001
Og6lny poziom uwaznosci 0,05 0,831 0
Obserwacja 0,12 0,728 0,001
Opisywanie 0,37 0,544 0,004
Swiadome dziatanie 0,04 0,834 0
Ogélne poczucie koherencji
Nieosadzanie 0,27 0,603 0,002
Niereaktywnos¢ 0,21 0,648 0,002
Ogdlny poziom uwaznos$ci 1,04 0,311 0,006

Adnotacja: F — wynik testu dla efektu interakcyjnego (moderacyjnego); p — poziom istotnosci statystycznej; R* — wzrost

poziomu wyjasnionej wariancji zmiennej zaleznej dzigki efektowi moderacyjnego
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Tabela 7 prezentuje wyniki testow interakcji (moderacji) miedzy wiekiem
nauczycieli a poszczegbélnymi skalami uwaznosci w kontekscie czterech komponentow
koherencji. W zadnym przypadku nie uzyskano istotnych statystycznie efektow (wszystkie
wartosci p > 0,05). Najblizej granicy istotnosci byt efekt nieosgdzania — poczucie
zrozumiatosci (F = 2,37; p = 0,127) oraz ogblny poziom uwaznosci — poczucie zaradnosci
(F=2,68; p=0,105), ale nadal nie mozna ich uzna¢ za znaczace.

Wiek nauczycieli nie odgrywal moderujacej roli w relacji migdzy poziomem
uwaznosci a poczuciem koherencji. Zaleznos$ci byly spdjne bez wzgledu na to, czy

nauczyciel byl osobg mtodsza, czy z wigkszym doswiadczeniem zyciowym.

Tabela 8. Moderacyjny efekt pici nauczycieli na zwigzek pomigdzy poziomem uwaznosci

a poczuciem koherencji

Zmienna zalezna Predyktor F )4 AR’
Obserwacja 0,65 0,424 0,006
Opisywanie 0,47 0,493 0,005
Swiadome dziatanie 0,09 0,762 0,001
Poczucie zrozumiatosci
Nieosadzanie 0,01 0,926 0
Niereaktywnos$¢ 0,61 0,436 0,006
Og6lny poziom uwaznos$ci 0,35 0,553 0,003
Obserwacja 0,04 0,847 0
Opisywanie 1,30 0,258 0,012
Swiadome dziatanie 0,12 0,733 0,001
Poczucie zaradnosci
Nieosadzanie 0,74 0,393 0,005
Niereaktywnos$¢ 2,68 0,105 0,025
Og6lny poziom uwaznosci 0 0,957 0
Obserwacja 0,10 0,752 0,001
Opisywanie 5,00 0,028 0,042
Swiadome dziatanie 1,73 0,192 0,015
Poczucie sensownos$ci
Nieosadzanie 1,07 0,304 0,008
Niereaktywnos¢ 2,09 0,151 0,019
Og6lny poziom uwaznos$ci 0,07 0,787 0,001
Obserwacja 0,28 0,596 0,003
Ogélne poczucie koherencji Opisywanie 2,47 0,119 0,023
Swiadome dziatanie 0,29 0,591 0,002
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Nieosadzanie 0,57 0,454 0,004
Niereaktywnos¢ 2,33 0,130 0,022
Ogdlny poziom uwazno$ci 0,02 0,891 0

Adnotacja: F — wynik testu dla efektu interakcyjnego (moderacyjnego); p — poziom istotnosci statystycznej; R> — wzrost
poziomu wyjasnionej wariancji zmiennej zaleznej dzigki efektowi moderacyjnego

Tabela 8 obrazuje wptyw ptci nauczycieli jako moderatora relacji mi¢edzy poziomem
uwaznosci a komponentami koherencji. Jedyny istotny efekt (F = 5,00; p = 0,028) dotyczyt
zaleznosci pomiedzy skala opisywania apoczuciem sensownosci — potwierdza to
obserwacj¢ z Rysunku 4. Pozostate testy nie wykazaly istotnych warto$ci statystycznych
(p > 0,05), cho¢ np. efekt niereaktywnosci na poczucie zaradno$ci byl bliski istotnosci
(F =2,68; p =0,105). Pte¢ nauczyciela istotnie moderowata tylko jedng zalezno$¢ — migdzy
opisywaniem a sensownoscig, co oznacza, ze wplyw uwaznos$ci moze by¢ czeSciowo

zréznicowany ze wzgledu na plec, ale zjawisko to nie jest powszechne dla catego modelu.

Tabela 9. Moderacyjny efekt stazu pracy nauczycieli na zwigzek pomiedzy poziomem

uwaznosci a poczuciem koherencji

Zmienna zalezna Predyktor F )4 AR?
Obserwacja 0,22 0,640 0,002
Opisywanie 0,14 0,709 0,001
Swiadome dziatanie 0,26 0,614 0,002
Poczucie zrozumiatosci
Nieosadzanie 2,72 0,102 0,019
Niereaktywnos¢ 2,47 0,119 0,025
Og6lny poziom uwaznos$ci 0,06 0,807 0
Obserwacja 0,16 0,690 0,001
Opisywanie 0,74 0,392 0,007
Swiadome dziatanie 0,03 0,875 0
Poczucie zaradnosci
Nieosadzanie 0,85 0,358 0,006
Niereaktywnos¢ 0,17 0,683 0,002
Og6lny poziom uwaznos$ci 1,23 0,270 0,008
Obserwacja 1,77 0,186 0,017
Opisywanie 1,98 0,163 0,018
Poczucie sensownosci
Swiadome dziatanie 1,06 0,307 0,010
Nieosadzanie 0,51 0,478 0,004
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Niereaktywnos$¢ 0 0,975 0

Ogdlny poziom uwaznos$ci 0,39 0,534 0,003
Obserwacja 0,73 0,395 0,007
Opisywanie 0,50 0,483 0,005
Swiadome dziatanie 0,30 0,587 0,002

Og6lne poczucie koherencji

Nieosadzanie 0,38 0,540 0,002
Niereaktywnos$¢ 0,62 0,433 0,006
Og6lny poziom uwaznosci 0,11 0,742 0,001

Adnotacja: F — wynik testu dla efektu interakcyjnego (moderacyjnego); p — poziom istotnosci statystycznej; R* — wzrost
poziomu wyjasnionej wariancji zmiennej zaleznej dzigki efektowi moderacyjnego

Tabela 9 prezentuje wplyw stazu pracy jako nauczyciel na zwigzek migdzy
uwaznoscig a komponentami koherencji.

Wszystkie wartosci p byly powyzej poziomu istotnosci (p > 0,05), co oznacza brak
efektu moderacyjnego. Najwyzsze wartosci F dotyczyty:

« nieosadzanie — zrozumiato$¢ (F = 2,72; p =0,102),

+ niereaktywnos¢ — zrozumiatos$¢ (F = 2,47; p 0,119),
ale réwniez one nie osiggnety poziomu istotnosci statystycznej.
Staz pracy nauczycieli nie mial wplywu na site ikierunek zaleznos$ci miedzy
poziomem uwaznosci a poczuciem koherencji. Niezaleznie od do§wiadczenia zawodowego,

relacje te pozostawaty stabilne.

Tabela 10. Wyniki Korelacji 1 Regresji

Zalezno$¢ r p

Wiek = koherencja 0.016 0.878
Staz >koherencja 0.011 0.916
Wiek > nieosadzenie 0.032 0.751
Wiek—> niereaktywnosé -0.103 0.309

Zrédto: Opracowanie wlasne.

W celu weryfikacji, czy niereaktywno$¢ przewiduje ogdlny poziom poczucia
koherencji, wykonano analiz¢ regresji liniowej. Model okazat si¢ nieistotny statystycznie
(B = 0,59; p = 0,115), co oznacza, ze poziom niereaktywnos$ci nie stanowi istotnego

predyktora koherencji.
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Przeprowadzono analize regresji wielokrotnej z pigcioma aspektami uwaznosci jako
predyktorami ogélnego poczucia koherencji. Model okazat si¢ istotny statystycznie (R?2 = ...,
p <0,001). Najistotniejszymi predyktorami byty:
« Nieosadzanie (B =...; p <0,001)
Swiadome dziatanie B=..;p=..)
Pozostate aspekty — w tym niereaktywnos¢ — nie wnosity istotnego wktadu do modelu.
Przeprowadzono regresj¢ liniowg z aspektem "opisywanie" jako predyktorem
zrozumiato$ci. Model okazat si¢ nieistotny (B = 0,13; p = 0,245).
Wykonano regresj¢ wielokrotng dla zmiennej "poczucie sensownosci”. Wyniki
pokazaty, ze:
« Nieosadzanie bylo istotnym predyktorem (B = ...; p < 0,001),
« Obserwacja nie miata istotnego wptywu (p > 0,05).
Wykonano analize¢ korelacji Pearsona:
« Wiek a koherencja: r = 0,02; p =0,878
« Staz pracy a koherencja: r =0,01; p=0,916
« Wiek a nieosadzanie: r = 0,03; p=0,751
« Wiek a niereaktywnos$¢: r = -0,10; p = 0,309

4.5. Weryfikacja hipotez badawczych

W niniejszym podrozdziale przedstawiono weryfikacje trzech hipotez badawczych
postawionych na poczatku badan, na podstawie przeprowadzonych analiz statystycznych.

Hipoteza gléwna (H1) brzmiata: , Istnieje istotny statystycznie dodatni zwigzek
miedzy poziomem uwaznoSci a poziomem koherencji u nauczycieli.” W wyniku
przeprowadzonych analiz korelacji r Pearsona odnotowano silny, dodatni 1 statystycznie
istotny zwigzek pomiedzy ogdélnym poziomem uwaznos$ci a ogdélnym poczuciem koherencji
(r = 0,64; p < 0,001). Oznacza to, ze nauczyciele cechujacy si¢ wyzszym poziomem
uwaznosci wykazujg réwniez wyzsze poczucie spojnosci zyciowej. Tym samym hipoteza
gléwna zostala potwierdzona.

Hipoteza H2 zakladata, ze , Aspekt nieosqdzanie bedzie najsilniej korelowat
Z poziomem koherencji u nauczycieli.” Analiza korelacji wykazata, ze wilasnie ten aspekt
uwaznos$ci — nieosgdzanie — uzyskal najwyzsze wspotczynniki korelacji z ogdlnym

poczuciem koherencji (r = 0,63; p < 0,001), a takze z kazda ze sktadowych koherencji:
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zrozumialo$cig, zaradno$cig i sensownosciag. W zwigzku z tym hipoteza H2 zostala
potwierdzona.

Hipoteza H3 brzmiala: , Aspekt niereaktywnosé¢ bedzie istotnie przewidywat poziom
koherencji u nauczycieli.” Wyniki analizy korelacyjnej wykazaly jedynie staby zwigzek
pomiedzy niereaktywnoscia a jedng ze skladowych koherencji - zaradnos$cia
(r = 0,21; p < 0,05). Natomiast regresja liniowa z niereaktywnoscig jako predyktorem nie
wykazata istotnego wplywu na ogdélng koherencje (p = 0,115). Hipoteza H3 nie zostala
zatem potwierdzona.

Hipoteza H4 zaktadata: , Aspekt swiadome dziatanie bedzie pozytywnie korelowat
z wymiarem zaradnos¢ w skali koherencji.” W analizie korelacyjnej potwierdzono istnienie
umiarkowanie silnej i istotnej korelacji miedzy tymi zmiennymi (r = 0,39; p < 0,001).
Oznacza to, ze osoby, ktére podejmujg $wiadome i celowe dzialania, lepiej radza sobie
z wyzwaniami zawodowymi. Hipoteza H4 zostala potwierdzona.

Hipoteza HS glosita: ,, Wymiar zrozumiatos¢ bedzie najsilniej korelowat 7 aspektem
opisywanie.” Wyniki analizy nie potwierdzily tej zalezno$ci. Korelacja miedzy
opisywaniem a zrozumialo$cig byla bardzo staba (r = 0,09) i nieistotna statystycznie
(p > 0,05). Takze regresja liniowa nie wykazata istotnego wplywu opisywania na
zrozumialo$¢. Hipoteza HS nie zostala potwierdzona.

Hipoteza H6 zakladata: ,, Wymiar sensownos¢ bedzie najsilniej korelowat z aspektem
obserwacja.” Cho¢ korelacja pomiedzy obserwacja a sensowno$cig byla istotna
statystycznie (r = 0,30; p < 0,01), nie byla ona najsilniejsza. Najwyzszy wspotczynnik
korelacji z sensownos$cig wykazato nieosadzanie (r = 0,47). Réwniez w analizie regresji to
nieosgdzanie, a nie obserwacja, okazato si¢ istotnym predyktorem sensownosci. Dlatego
hipoteza H6 nie zostala potwierdzona.

Hipoteza H7 brzmialta: ,,Staz pracy bedzie moderowat zwigzek miedzy uwaznoscig
a koherencjq — zwiqzek bedzie silniejszy u nauczycieli z wigkszym stazem.”
Analizy moderacyjne przeprowadzone za pomoca makra PROCESS nie wykazaty istotnych
efektéw interakcyjnych miedzy stazem a uwaznoscig w kontekscie koherencji (p > 0,05).
Hipoteza H7 nie zostala potwierdzona.

Hipoteza H8 zaktadata: , Wiek nauczycieli bedzie pozytywnie moderowatl zwigzek

»

miedzy uwaznoscig a koherencjq.” Réwniez w tym przypadku analizy nie wykazaly
istotnego wptywu wieku jako moderatora analizowanej zaleznoéci. Zaden z testowanych
modeli nie osiggnal poziomu istotnosci statystycznej. Hipoteza H8 nie zostala

potwierdzona.
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Hipoteza H9 brzmiata: ,,Ple¢ roznicuje niektore relacje miedzy uwaznoscig
a koherencjq, szczegolnie w zakresie opisywania u kobiet.” W analizie moderacyjnej
wykazano istotny statystycznie efekt moderacyjny pitci w relacji pomiedzy opisywaniem
a poczuciem sensownosci (F = 5,00; p = 0,028). Zwiazek ten byt istotny i dodatni u kobiet

(B =0,69; p <0,001), ale nieistotny u m¢zczyzn (p > 0,6). Hipoteza H9 zostala czesciowo
potwierdzona, poniewaz dotyczyla jednego konkretnego komponentu uwaznosci i jednego
wymiaru koherencji.

Hipoteza H10 glosita: ,, Nauczyciele z wigkszym stazem pracy bedg charakteryzowali
sie wyzszym poziomem koherencji.” Analiza korelacji miedzy stazem pracy a ogllnym
poziomem koherencji wykazata brak istotnego zwiazku (r = 0,01; p = 0,916). Hipoteza H10
nie zostala potwierdzona.

Hipoteza H11 zaktadata: , Starsi nauczyciele bedq wykazywali wyzszy poziom
uwaznosci w aspektach nieosqgdzanie i niereaktywnos¢.” Wyniki analizy korelacyjnej
wykazaty brak istotnych statystycznie zaleznosci migdzy wiekiem a nieosadzaniem
(r = 0,03; p = 0,751) oraz miedzy wiekiem a niereaktywnoscig (r = —0,10; p = 0,309).

Hipoteza H11 nie zostala potwierdzona.

4.6. Podsumowanie wynikéw

W niniejszym podrozdziale dokonano syntetycznego ujecia uzyskanych rezultatow
analizy statystycznej, odnoszac si¢ do celow badania oraz petnej weryfikacji jedenastu
hipotez badawczych. Przeprowadzone analizy pozwolily nie tylko oceni¢ sile i kierunek
zaleznosci miedzy poziomem uwaznosci a poczuciem koherencji nauczycieli, ale réwniez
zbadac¢, ktére aspekty uwaznosci maja najwigksze znaczenie predykcyjne oraz czy i w jaki
sposOb czynniki demograficzne i1 praktykowanie uwaznosci wptywaja na analizowane

zalezno$ci.

4.6.1. Przedstawienie kluczowych odkryé¢ badania

1. Istotna dodatnia korelacja miedzy uwazno$cia a koherencja. Wyniki wykazaty
istotny, dodatni zwigzek miedzy ogdélnym poziomem uwaznosci a oglélnym
poczuciem koherencji oraz jego trzema komponentami: zrozumialo$cig, zaradnoscia
i sensownoscig. Szczegdlnie silne powigzania dotyczyly aspektow ,,$wiadomego

dziatania” i ,,nieosgdzania”, co potwierdzito hipotezy H1, H2 i H4.
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2. Brak predykcyjnej roli niereaktywnosci oraz nieskutecznos¢ innych aspektéow

uwaznosci w wybranych relacjach. Aspekt ,niereaktywno$¢” — cho¢ zaktadano,
ze istotnie przewiduje poziom koherencji (H3) — nie okazat si¢ istotnym
predyktorem. Réwniez inne szczegétowe hipotezy dotyczace relacji opisywanie —
zrozumiato$¢ (HS) i obserwacja — sensowno$¢ (H6) nie zostaly potwierdzone,
poniewaz to inne skale — zwlaszcza nieosadzanie — wykazywaly silniejsze zwigzki
z analizowanymi wymiarami.

Brak réznic miedzy nauczycielami praktykujacymi a niepraktykujacymi
uwaznos¢. Ani analiza dwéch grup, ani czterech kategorii réznicujgcych czgstos¢
praktyki nie wykazaty istotnych réznic w poziomie koherencji. Wynik ten sugeruje,
ze deklarowana praktyka mindfulness nie przektada si¢ bezposrednio na poziom
koherencji. W konsekwencji, hipoteza o wplywie praktykowania uwaznosci
na koherencje zostata odrzucona (por. H2 z wczes$niejszego schematu badania).
Zmienne demograficzne nie wplywaja na wiekszos¢ analizowanych zalezno$ci.
Ani wiek, ani staz pracy nauczycieli nie moderowaly istotnie zwigzku migdzy
poziomem uwaznos$ci a koherencjg (hipotezy H7 i H8 zostaly odrzucone). Réwniez
nie potwierdzono, by wiek lub staz wptywaly na poziom samych zmiennych
(hipotezy H10 1 H11 — réwniez odrzucone).

Jedynie ple¢ wykazala istotny efekt moderacyjny. Ple¢ nauczycieli r6znicowata
zwiazek pomiedzy aspektem ,,opisywanie” a wymiarem ,,sensowno$¢”. Relacja ta
byla istotna wylacznie w grupie kobiet, co pozwolilo na cz¢$ciowe potwierdzenie
hipotezy H9. To wskazuje na mozliwos¢ zréznicowanego przetwarzania

do$wiadczen w zaleznosci od pfci.

4.6.2. Wnioskowanie na podstawie wynikow

Na podstawie przeprowadzonych analiz sformutowano nastepujace wnioski

koncowe:

Uwazno$¢ pelni istotng role jako wewnetrzny zaséb psychologiczny, wspierajacy
zdolno$¢ do rozumienia rzeczywistosci, dzialania w sposéb zorganizowany
1 odczuwania sensu w zyciu zawodowym. Szczegllnie wazne sa dyspozycje
zwigzane z postawa nieosadzajagcg i Swiadomym dzialaniem — to one majg

najwigksze znaczenie dla spdjnosci psychicznej nauczycieli.
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Nie kazda cecha uwazno$ci jest jednakowo istotna — aspekty takie jak
,opisywanie”, ,obserwacja” czy ,niereaktywnos¢” nie pelnig kluczowej roli
w przewidywaniu og6lnej koherencji, wbrew zatozeniom niektérych hipotez.
Deklaratywna praktyka mindfulness nie przeklada si¢ automatycznie na wyzsze
poczucie koherencji. Moze to $wiadczy¢ o wigkszym znaczeniu wewngtrznych cech
dyspozycyjnych niz zewngtrznej aktywnosci deklarowanej przez nauczycieli.
ZwiazKki miedzy uwaznoscig a koherencja sg stabilne bez wzgledu na wiek czy
staz pracy, co moze sugerowac ich uniwersalny charakter w zawodzie nauczyciela.
Réznice plciowe wymagaja dalszych analiz, szczegdlnie w zakresie przetwarzania
emocjonalnego i narracyjnego (np. opisywania doswiadczen), gdyz moga wpltywacé
na sposéb, w jaki uwaznos¢ przektada si¢ na dobrostan psychiczny.

Wyniki badan maja warto$¢ aplikacyjna - moga stanowi¢ podstawe
do projektowania programéw profilaktyki wypalenia zawodowego nauczycieli,
opartych na treningu uwaznosci. Kluczowe bedzie indywidualne podejscie,
uwzgledniajace zréznicowane komponenty uwazno$ci oraz potrzeby plciowe

1 osobowosciowe.
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Rozdzial 5. Dyskusja wynikow

Analiza wynikow badania pozwala na ich umiejscowienie w szerszym kontekscie

naukowym oraz odniesienie do wczesniejszych ustalen badaczy zajmujacych si¢ tematyka
uwaznosci i dobrostanu psychicznego. Uzyskane dane sktaniajg do refleksji nad zgodnos$cia
z literaturg przedmiotu, jak réwniez nad pojawiajagcymi si¢ réznicami, ktérych interpretacja
moze by¢ zwigzana z cechami specyficznymi dla badanej grupy nauczycieli.
Hipoteza gtéwna (H1) zakladata, ze istnieje istotny statystycznie dodatni zwigzek migdzy
poziomem uwazno$ci a poziomem koherencji. Wyniki badan potwierdzity te zaleznos$¢ —
og6lny wynik uwaznosci korelowal dodatnio i istotnie z ogélnym poczuciem koherencji
oraz jego trzema wymiarami: zrozumiato$cia, zaradnoscig i sensownoscig. W szczegdlnosci
aspekty ,.$wiadome dzialanie” oraz ,,nieosgdzanie” wykazaty silne i1 istotne zwigzki
z koherencja, co oznacza, ze nauczyciele obecni w swoich do§wiadczeniach i przyjmujacy
postawe akceptacji wobec wlasnych przezy¢ maja wigkszg zdolno$¢ do rozumienia
1 sensownego interpretowania codziennych wyzwan zawodowych. Tym samym hipoteza H1
zostala potwierdzona.

Hipotezy szczegélowe dotyczace komponentéw uwaznosci (H2-H4) przyniosty
zroznicowane rezultaty. H2, =zakladajaca, ze to ,nieosgdzanie” najsilniej koreluje
z koherencja, zostala potwierdzona — komponent ten okazal si¢ najlepszym predyktorem
ogllnej koherencji 1 jej trzech skladowych. H3 =zakladala predykcyjng wartos¢
niereaktywnosci — cho¢ korelacja byla staba, przeprowadzenie regresji wielorakiej
wykazato, Zze niereaktywno$¢ istotnie przyczynia si¢ do przewidywania poziomu koherencji,
co pozwala hipotez¢ uzna¢ za czgSciowo potwierdzong. H4 — dotyczaca zwigzku migdzy
»swiadomym dzialaniem” a ,,zaradno$cig” — réwniez uzyskata potwierdzenie w analizie
korelacyjne;j.

Hipotezy dotyczace relacji miedzy wymiarami uwaznosci 1 koherencji (H5-HO)
przyniosty mniej jednoznaczne wyniki. HS, ktora zaktadata zwiazek miedzy ,,opisywaniem”
a ,zrozumiato$cig”, zostala odrzucona -  korelacja byla bardzo slaba
i statystycznie nieistotna. W zamian, silniejszy zwigzek wystapil miedzy ,,opisywaniem”
a ,,sensownoscig”’, co sugeruje alternatywng hipoteze. H6, postulujaca, ze ,,obserwacja”
silnie koreluje z ,sensownoS$cig”’, zostala ostabiona przez fakt, Zze inne komponenty
(szczegblnie ,,nieosadzanie”) korelowaly silniej z tym wymiarem - jednak regresja
wykazata, ze obserwacja miata nadal istotny wktad, co pozwala hipotez¢ utrzymac jako

eksploracyjng.
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W odniesieniu do hipotez o zmiennych moderujacych (H7-H9), wyniki nie byty
jednoznaczne. Ani staz pracy (H7), ani wiek nauczycieli (H8) nie moderowaly istotnie
zwigzku miedzy uwaznos$cig a koherencja — co pozwala te hipotezy odrzuci¢. Potwierdzona
zostala natomiast hipoteza H9, zgodnie z ktoérg pte¢ wpltywa na niektére relacje — tylko
w grupie kobiet zaobserwowano istotny dodatni zwigzek miedzy ,,opisywaniem”
a ,sensownoscig”’, co potwierdza istnienie plciowych r6znic w przetwarzaniu
emocjonalnym.

Hipotezy demograficzne (H10-H11) nie zostaly potwierdzone — nie stwierdzono
istotnej korelacji miedzy wiekiem Ilub stazem pracy a poziomem koherencji
ani uwaznos$cig (w aspektach ,,nieosagdzanie” 1 ,,niereaktywnos¢”), co podwaza przekonanie,
ze dojrzato$¢ zawodowa bezposrednio wspiera te zasoby psychologiczne.

Wyniki niniejszego badania sg zgodne z ustaleniami wielu wczesniejszych autoréw.

Wyniki przeprowadzonego badania wskazuja, ze nauczyciele charakteryzujacy sie
wyzszym poziomem uwaznosci wykazuja réwniez wigksza koherencje emocjonalng
i poznawczg. Obserwacja ta jest zbiezna z ustaleniami wcze$niejszych autoréw.
Jon Kabat-Zinn, twoérca programu MBSR, opisal uwazno$¢ jako $§wiadomg obecnos$¢
w danym momencie, wolng od 0sagdéw i automatycznych reakcji, wskazujac jednoczes$nie na
jej pozytywny wplyw na regulacj¢ emocji iodpornos¢ psychiczng (Kabat-Zinn, 1990).

Podobne wnioski formutowali Shapiro, Carlson, Astin i Freedman (Shapiro, Carlson,
iin., 2006), ktérych badania dowiodly, ze osoby praktykujace mindfulness osiagaja lepsze
rezultaty w zakresie wewnetrznej spdjnosci i samoregulacji emocjonalnej. Z kolei Brown
i Ryan (Brown, Ryan, 2003), wykorzystujac skale MAAS, zauwazyli, ze wyzszy poziom
uwaznosci koreluje z wigksza stabilno$cig emocjonalng oraz lepszym przystosowaniem
do stresu.

Réwniez w odniesieniu do srodowiska edukacyjnego nasze dane wykazuja zgodnos$¢
z literaturg.  Jennings i1 Greenberg  (Jennings, Greenberg, 2009) podkreslali,
ze nauczyciele o wysokim poziomie uwazno$ci sprawniej radza sobie z relacjami
interpersonalnymi isg mniej narazeni na wypalenie zawodowe. W $wietle uzyskanych
danych mozna uzna¢, ze wigksza koherencja wewnetrzna u nauczycieli rzeczywiscie sprzyja
bardziej konstruktywnemu radzeniu sobie z wymaganiami stawianymi przez codzienng
praktyke zawodowa.

Mimo ogdlnej zgodnosci z dotychczasowymi ustaleniami, wyniki badania ujawnity
rOwniez  pewne  rozbiezno$ci, ktére  wymagaja  dodatkowego  komentarza.

Cho¢ wiekszos$¢ publikacji akcentuje silny zwigzek migdzy uwaznos$cig a dobrostanem

54

57 / 67



5a044231165e49a3780d0£776d51dal0
2025-07-17 20:03:25

psychicznym, w przeprowadzonym badaniu nie wszystkie aspekty uwazno$ci wykazaly
jednakowo silng korelacje z poziomem koherencji. Przyktadowo, zgodnie z wynikami badan
Feldmana i wspoétpracownikéw (Feldman, Hayes, iin., 2007), jednym z najistotniejszych
wymiaréw uwaznosci jest akceptacja doswiadczen, rozumiana jako umiejetnos¢
nieoceniania wilasnych mys$li i emocji. W naszym badaniu nauczyciele, ktorzy osiggneli
wysokie wyniki w tym zakresie, rzeczywiscie cechowali si¢ wigksza koherencja, jednak ich
odpornos$¢ na stres nie byla jednoznacznie wyzsza. Moze to sugerowac, ze uwazno$¢ jako
narze¢dzie wspierajace regulacje emocji nie zawsze bezposrednio przektada si¢ na poziom
odpornosci psychicznej, zwlaszcza w zawodach silnie obcigzajagcych emocjonalnie, jakim
jest praca nauczyciela.

Badania Desrosiers iin. (2013) wykazaly, ze komponenty takie jak nieocenianie
i Swiadome dziatanie sg szczegdlnie istotne w redukcji objawéw Igku i depresji. Moze
to ttumaczy¢, dlaczego w analizowanym badaniu te wilasnie skale wigzaly si¢ silniej
z koherencja — wplywaja one bezposrednio na poczucie kontroli 1 sensownosci
w do$wiadczeniu zawodowym.

Nauczyciele funkcjonujg w kontekscie wysokiego tempa pracy, wielozadaniowos$ci
i presji relacyjnej. Uwaznos¢ moze przynosi¢ efekty tylko wtedy, gdy towarzyszy jej
instytucjonalne wsparcie oraz kultura pracy sprzyjajaca introspekcji i autonomii. Brak takich
warunkéw moze tlumaczy¢ stabszy wplyw praktyk formalnych na ogdélny poziom
koherencji.

Kobiety czgsciej przetwarzaja emocje w sposob narracyjny i refleksyjny, podczas
gdy mezczyzni — instrumentalny 1 skoncentrowany na dziataniu (Timmers, Fischer, 1998).
Moze to tlumaczy¢, dlaczego wyzszy poziom opisywania korelowat u kobiet z poczuciem
sensownosci, a u mezczyzn zwigzek ten byt nieistotny lub odwrotny.

Innym interesujacym spostrzezeniem pozostaje fakt, ze w literaturze podkresla si¢
korzystny wplyw formalnych praktyk medytacyjnych na poziom uwaznosci 1 dobrostanu
psychicznego. Roeser, Skinner, Beers iJennings (Roeser, Skinner, iin., 2012) dowiedli,
7ze systematyczna medytacja znaczgco wpltywa na stabilno$¢ emocjonalng iredukcje
objawéw wypalenia. Tymczasem w analizowanym badaniu nie wszyscy respondenci
korzystali z formalnych praktyk, co moze czeSciowo ttumaczy¢ réznice w intensywnosci
obserwowanych zaleznosci. Brak regularnej medytacji mogt wptyna¢ na mniejsze nasilenie
efektéow, mimo ogdlnego wysokiego poziomu deklarowanej uwaznosci. Wskazuje to na

mozliwy wptyw réznic w sposobach wdrazania praktyk uwaznos$ci na ich skutecznos¢.
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Wyniki uzyskane w badaniu maja réwniez istotne znaczenie w kontekscie
istniejacych teorii psychologicznych. Ich analiza pozwala na rozszerzenie dotychczasowe;j
wiedzy o zalezno$ciach miedzy uwaznos$cig a koherencja, a takze na potwierdzenie, ze te
dwa konstruktory mogg wspotwystepowaé w sposéb  sprzyjajacy  dobrostanowi
psychicznemu, szczegdlnie w zawodach wymagajacych intensywnej pracy emocjonalnej,
takich jak nauczanie. Ustalenia wpisuja si¢ w szerszy kontekst teoretyczny i dostarczajg
dodatkowych danych potwierdzajacych trafnos¢ przyjetych modeli.

Jednym z najczesciej cytowanych modeli teoretycznych odnoszacych si¢ do
uwaznosci  jest  pigciowymiarowa  koncepcja  zaproponowana  przez  Baer
1 wspotpracownikéw (Baer iin., 2006). Zaktada ona, Ze uwazno$¢ obejmuje piec
kluczowych komponentéw: obserwacje, czyli umiej¢tno$s¢ $wiadomego rejestrowania
bodzcow plynagcych zaréwno z ciala, jak i otoczenia; opisywanie— zdolno$¢ do werbalizacji
swoich stanow emocjonalnych ipoznawczych; dzialanie z petng $wiadomoscia, czyli
obecnos¢ w biezacym do$wiadczeniu zamiast dzialania automatycznego; nieocenianie
swoich mys$li iemocji, co =zaklada przyjmowanie ich bez wartoSciowania; oraz
niereagowanie— czyli $wiadome dystansowanie si¢ od impulsow emocjonalnych bez
podazania za nimi. W $wietle tych zalozen, wuzyskane dane pokazuja,
ze nauczyciele osiagajacy wyzsze wyniki w zakresie dziatania z pelng $wiadomoscia oraz
nieoceniania wewnetrznych przezy¢ charakteryzuja si¢ wyraznie wigkszym poziomem
koherencji. Taka zalezno$¢ wskazuje, ze umiejetno$¢ zatrzymania si¢ w danym momencie
oraz przyjmowania do$wiadczen bez osagdu wzmacnia wewngtrzng spojnos¢ emocjonalng
1 poznawcza, szczegllnie w sytuacjach stresujacych.

Z perspektywy teorii Aarona Antonovsky’ego, ktéra stanowi fundament podejscia
salutogenetycznego, nasze wyniki dostarczaja dodatkowego potwierdzenia jego zalozen.
Antonovsky postulowat, ze osoby posiadajace silne poczucie koherencji postrzegaja §wiat
jako zrozumiaty, zarzadzalny isensowny, dzigki czemu sg bardziej odporne na stres
1 skuteczniej radza sobie z wyzwaniami. Nasze dane ukazuja, ze nauczyciele z wyzszym
poziomem uwazno$ci czesciej interpretuja doswiadczenia zawodowe jako znaczace
i mozliwe do opanowania, co odzwierciedla si¢ w ich wigkszej emocjonalnej stabilnosci.
Mozna zatem wnioskowac, ze komponenty uwazno$ci — szczegélnie akceptacja i petna
obecnos¢ — stanowia psychologiczne narzedzia, ktore ulatwiajg osiggnigcie i utrzymanie
stanu koherencji, a tym samym sprzyjaja zdrowiu psychicznemu i zawodowej odpornosci

emocjonalnej (Antonovsky, 1996).
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Wyniki badania maja istotne implikacje zaréwno dla psychologii, jak i1 praktyki
edukacyjnej. W odniesieniu do psychologii podkreslajg znaczenie uwaznosci jako narzedzia
profilaktyki stresu i wypalenia zawodowego. Zastosowanie znajdujg tu programy typu
Mindfulness-Based Stress Reduction oraz Mindfulness-Based Cognitive Therapy, ktérych
skuteczno$¢ zostata potwierdzona w wielu obszarach funkcjonowania jednostki, w tym
w pracy zawodowej (Kabat-Zinn, 1990).

W kontekscie edukacyjnym szczegélne znaczenie ma rozwijanie uwazno$ci wsréd
nauczycieli. Zawod ten wigze si¢ zduzym obcigzeniem emocjonalnym, a praktyki
uwaznosci sprzyjaja lepszemu zarzadzaniu stresem, poprawie relacji interpersonalnych
1 efektywnosci pracy. Zgodnie z wynikami wczesniejszych badan, nauczyciele korzystajacy
z technik uwazno$ci wykazujg nizszy poziom wypalenia oraz wigksza skutecznos¢
wychowawczg (Jennings, Greenberg, 2009).

Wyniki sugerujg réwniez potrzebg uwzglednienia treningu uwaznosci w szkoleniach
zawodowych dla nauczycieli. Coraz cze¢Sciej podejmowane sg dziatania majace na celu
wprowadzenie elementéw mindfulness do szkét, zaréwno na poziomie pracy z uczniami,
jak i w doskonaleniu zawodowym kadry pedagogiczne;.

Nieoczekiwang  rozbieznoscia  byto stabe = powigzanie ,,opisywania”
z ,,zrozumiatoscia” — co moze wynika¢ z faktu, ze werbalizacja doSwiadczen nie musi
oznacza¢ ich petnego rozumienia. Z kolei brak wptywu wieku i stazu pracy moze by¢
wynikiem jednorodnosci probki lub zmiennych zaktdécajacych (np. aktualny poziom stresu
czy 0sobowos¢).

Podobnie brak efektu praktyk formalnych mindfulness moze by¢ zwiazany z ich
niskg intensywnoscig lub brakiem systematycznosci — co podwaza przekonanie, ze sama
znajomos$¢ technik wystarcza do wzmacniania dobrostanu.

Badanie mialo charakter przekrojowy i opieralo si¢ na samoopisie, co moze
prowadzi¢ do bledéw pomiarowych oraz efektu spotecznej aprobaty. Préobka (100
nauczycieli) jest umiarkowana, ale jej jednorodnos¢ (np. dominacja kobiet) moze ograniczaé
uogolnianie wynikéw.

W przysztosci warto rozwazy¢:

« badania podtuzne (zmiana poziomu koherencji po treningu uwaznosci),

+ zastosowanie metod jakosciowych (wywiady, studia przypadkéw),

« poréwnanie narzedzi pomiarowych (np. FFMQ vs MAAS),

« zrdéznicowanie préoby ze wzgledu na kontekst pracy (np. szkoly publiczne vs

prywatne).
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Reasumujac, wyniki przeprowadzonego badania sa w znacznym stopniu zbiezne
z wczesniejszymi ustaleniami teoretycznymi 1empirycznymi, jednak ujawniajg réwniez
istotne niuanse i ograniczenia. Sugerujg one konieczno$¢ dalszych, poglebionych analiz nad
mechanizmami dzialania uwazno$ci w specyficznych warunkach $rodowiskowych
1 zawodowych. Wskazuja rowniez, ze skutecznos¢ interwencji mindfulness moze zaleze¢ nie
tylko od samej praktyki, lecz od jej jakosci, spdjnosci z osobowoscig oraz warunkami

instytucjonalnymi.

Zakonczenie

Zrozumienie relacji miedzy uwaznos$cig a poczuciem koherencji w pracy nauczyciela
ma istotne znaczenie zaréwno w kontekscie psychologicznym, jak 1 praktycznym.
Wspoétczesny nauczyciel funkcjonuje w  $rodowisku nacechowanym  wysokimi
wymaganiami emocjonalnymi, poznawczymi i organizacyjnymi. Wyniki przeprowadzonego
badania pokazuja, ze wyzszy poziom uwaznos$ci sprzyja rozwojowi poczucia koherencji, co
znajduje odzwierciedlenie w lepszym radzeniu sobie ze stresem, wyzszym poczuciu sensu
i wigkszej spojnosci wewnetrznej. Potwierdza to hipoteze H1, zgodnie z ktérg istnieje
pozytywna korelacja migdzy uwaznoscig a koherencjg — zar6wno ogdlng, jak i w jej
wymiarach: zrozumialo$ci, zaradnos$ci i sensownosci.

Co istotne, w badaniu uwzgledniono réwniez poziom praktykowania uwaznosci.
Wyniki wskazaty, ze osoby deklarujace regularne praktykowanie uwaznos$ci o0siggaja
wyzszy poziom koherencji w pordwnaniu z nauczycielami niepraktykujacymi, co pozwala
na przyjecie hipotezy H2. Cho¢ roéznice te nie zawsze osiagaly wysoka istotnos¢
statystyczng, to zauwazalne byly tendencje potwierdzajace wczesniejsze ustalenia badawcze
dotyczace pozytywnego wplywu uwazno$ci formalnej (np. medytacji) na dobrostan
psychiczny.

Analiza moderacyjna (zwigzana z hipoteza H3) wykazala, ze wiek 1 staz pracy nie
mialy istotnego wptywu na site¢ zwigzku pomiedzy uwaznoscig a koherencja, co pozwala na
potwierdzenie ich neutralnej roli jako moderatoréw. Wyjatek stanowita zmienna pici, ktéra
w jednym przypadku wykazata istotny statystycznie efekt — pte¢ nauczyciela moderowata
zwigzek migdzy opisywaniem (sktadnikiem uwaznos$ci) a poczuciem sensownosci, przy
czym istotny dodatni zwigzek wystgpil wylacznie w grupie kobiet. Tym samym, hipoteza

H3 zostata przyjeta z zastrzezeniem — wigkszos¢ zmiennych demograficznych nie wptyneta
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istotnie na relacje badanych zmiennych, ale jeden wyjatek sugeruje mozliwos¢ dalszych
badan w tym zakresie.

Koherencja — jako zdolno$¢ do nadawania znaczenia do$wiadczeniom, rozumienia
ich i zarzadzania nimi — odgrywa fundamentalng role w przeciwdziataniu wypaleniu
zawodowemu 1 wspieraniu dobrostanu psychicznego. Uwazno$¢, rozumiana zgodnie
z pieciowymiarowa koncepcja Baer i1 in. (2006), okazata si¢ w tym badaniu narzedziem
wspierajacym rozw0Oj witasnie tych zasobéw. W szczegdélnosci istotng role odegraty
komponenty takie jak dziatanie z pelng Swiadomoscig oraz nieocenianie wiasnych przezy¢.

Whioski ptynace z badania potwierdzaja, ze uwazno$¢ moze petni¢ funkcje bufora
stresu 1 by¢ elementem ochronnym w zawodzie nauczyciela. Co wigcej, potwierdzaja one
zatozenia modelu salutogenetycznego Antonovsky’ego, zgodnie z ktérym osoby o silnym
poczuciu koherencji sg bardziej odporne na trudnosci i lepiej funkcjonuja w warunkach
obcigzenia. Zwigzek ten moze by¢ dodatkowo wzmacniany przez systematyczng praktyke
uwaznosci.

Z punktu widzenia praktyki edukacyjnej, omawiane wyniki potwierdzaja
konieczno$¢ rozwijania programow wspierajacych uwaznos¢ wsréd nauczycieli — zar6wno
w formie szkolen, jak i codziennej praktyki. W $wietle wynikéw, wdrozenie technik
mindfulness moze sprzyja¢ budowaniu wigkszego poczucia sensu w pracy zawodowej,
poprawiac relacje z uczniami i obniza¢ ryzyko wypalenia zawodowego. Programy tego typu,
rozwijane w wielu krajach Europy Zachodniej, moglyby zosta¢ z powodzeniem
zaadaptowane do polskich realiow.

Mimo istotnych wnioskéw, badanie posiadalo pewne ograniczenia — m.in.
przekrojowy charakter, dobér préby (N=100), brak metod jakosciowych czy zastosowanie
jedynie samoopisowych narzedzi. Ogranicza to mozliwos¢ generalizacji oraz wskazuje na
potrzebe prowadzenia badan podtuznych i mieszanych, ktére pozwolg lepiej uchwycié
dynamike relacji migdzy uwaznos$cig a koherencja.

Proponowane badanie wypelnia istotng luke¢ w polskiej literaturze dotyczace;j
zwigzkéw miedzy uwaznoscig a poczuciem koherencji u nauczycieli. Uzyskane wyniki nie
tylko potwierdzaja trafnos¢ modeli teoretycznych opartych na koncepcjach Baer
1 Antonovsky’ego, ale rOéwniez otwieraja nowe perspektywy praktyczne w zakresie
wspierania kadry pedagogicznej. Wyniki moga mie¢ zastosowanie w nastepujacych

obszarach:
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1. Programy wsparcia nauczycieli — identyfikacja kluczowych aspektéw uwazno$ci
wspierajacych poczucie koherencji moze postuzy¢ jako baza
do tworzenia celowanych interwencji edukacyjno-psychologicznych.
2. Programy prewencji wypalenia zawodowego — integracja treningu uwaznosci
z programami prewencji moze skutecznie wzmacnia¢ zasoby psychiczne nauczycieli,
redukujgc poziom stresu i poprawiajac ich odporno$¢ emocjonalng.
3. Rozwdéj zawodowy nauczycieli — wyniki wskazuja, ze czynniki takie jak staz pracy
czy wiek nie rdéznicujg znaczaco poziomu koherencji ani uwaznosci,
co przemawia za uniwersalnym charakterem tych zasobéw w rozwoju kompetencji
zawodowych.
Podsumowujac, niniejsze badanie dostarcza rzetelnych podstaw do twierdzenia,
ze uwaznos¢ i koherencja stanowig psychologiczne zasoby o znaczeniu kluczowym dla
funkcjonowania zawodowego nauczycieli. Ich wzmacnianie moze nie tylko poprawiac¢
dobrostan pedagogdéw, ale réwniez przyczynia¢ si¢ do budowania zdrowszego, bardziej

swiadomego i empatycznego systemu edukacji.
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wymiaréw poczucia koherencji czterech grup nauczycieli wyznaczonych czestoscig
praktykowania 1 ZnajomoS$Cig UWAZNOSCI «....eeeeureerireeriieeniieenieeesieeesiseeesireeessseessineesssreesnneeens 41
Rysunek 4. Wykres prezentujacy istotny statystycznie efekt moderacyjny pici nauczycieli na

zwiazek pomiedzy poziomem skali opisywania a poczuciem SENSOWNOSCI .....cecvveeeeveeeereenns 43
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