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Streszczenie

Poczucie sensu Zycia stanowi istotny zasob psychologiczny wptywajacy na dobrostan i adaptacyjne
funkcjonowanie jednostki, jednak jego zwiazki z inteligencja emocjonalng i uwaznoscia w grupie osob
praktykujacych medytacje pozostaja stabo zbadane. Badaniem przekrojowym objeto 115 dorostych
praktykujacych medytacje oparte na uwazno$ci, rekrutowanych za posrednictwem medidw
spotecznoéciowych. Zastosowano Test Poczucia Sensu Zycia (PIL), Kwestionariusz Inteligencji
Emocjonalnej (INTE) oraz Skrocong Wersje Pigciowymiarowego Kwestionariusza Uwaznosci (FFMQ-
SF), a weryfikacj¢ hipotez przeprowadzono z uzyciem korelacji rang Spearmana, testow
nieparametrycznych oraz analizy regresji liniowej. Wyniki wykazaty silne dodatnie korelacje miedzy
wszystkimi trzema zmiennymi. Inteligencja emocjonalna okazata si¢ jedynym istotnym statystycznie
predyktorem poczucia sensu zycia, wyjasniajac niemal polowe jego wariancji. Czas praktyki
medytacyjnej réznicowal wszystkie trzy zmienne, podczas gdy czgstotliwosé praktyki - wylacznie
uwaznos¢. Uzyskane wyniki sugeruja, ze kompetencje emocjonalne odgrywaja kluczowa role w
ksztattowaniu egzystencjalnego wymiaru dobrostanu u oséb praktykujacych medytacje, niezaleznie od
poziomu uwaznosci.

Slowa kluczowe

poczucie sensu zycia, inteligencja emocjonalna, uwaznos¢, medytacja, mindfulness, badanie korelacyjne,
regresja liniowa, dobrostan psychiczny
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Abstract

Sense of meaning in life is an important psychological resource affecting well-being and adaptive
functioning, yet its relationships with emotional intelligence and mindfulness among meditation
practitioners remain understudied. A cross-sectional study was conducted with 115 adults who regularly
practice mindfulness-based meditation, recruited via social media. The Purpose in Life Test (PIL), the
Emotional Intelligence Questionnaire (INTE), and the Five Facet Mindfulness Questionnaire - Short
Form (FFMQ-SF) were administered, and hypotheses were tested using Spearman rank correlations, non-
parametric group comparisons, and linear regression analysis. Results revealed strong positive
correlations among all three variables. Emotional intelligence was the only statistically significant
predictor of meaning in life, accounting for nearly half of its variance. Length of meditation practice
differentiated all three variables, whereas frequency of practice differentiated only mindfulness scores.
The findings suggest that emotional competencies play a key role in shaping the existential dimension of
well-being among meditators, independently of mindfulness levels.

Keywords

purpose in life, emotional intelligence, mindfulness, meditation, mindfulness-based practice, correlational
study, linear regression, psychological well-being
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Wstep

Wspodiczesna psychologia coraz wyrazniej zwraca si¢ ku pozytywnym wymiarom
funkcjonowania cztowieka, odchodzac od koncentracji wylgcznie na zaburzeniach, deficytach
i czynnikach ryzyka. Rozwdj psychologii pozytywnej, nurtow egzystencjalnych oraz koncepcji
salutogenezy wzmocnit zainteresowanie mechanizmami wspierajacymi satysfakcjonujace i
spojne funkcjonowanie jednostki. W tym kontek$cie szczegdlne miejsce zajmuje poczucie
sensu zycia — konstrukt nalezacy do centralnych kategorii psychologii egzystencjalnej i
humanistycznej, ktory w ostatnich dekadach stal si¢ rowniez przedmiotem systematycznych
badan empirycznych. Coraz wyrazniej wskazuje si¢, ze stanowi ono nie tylko efekt filozoficznej
refleksji nad wlasng egzystencja, ale przede wszystkim istotny zasob psychologiczny,
wptywajacy na dobrostan, odpornos$¢ na stres, jakos¢ relacji interpersonalnych 1 zdolnos¢ do
adaptacyjnego funkcjonowania w obliczu trudno$ci zyciowych.

Poczucie sensu zycia jest konstruktem wielowymiarowym, obejmujacym przekonanie
o celowosci wlasnych dziatan, poczucie ich warto$ci oraz wewngtrzng spojnos¢. Jak wskazuja
badania, jego wyzszy poziom wigze si¢ z nizszym ryzykiem zaburzen nastroju, wigksza
satysfakcja z Zycia oraz lepszym radzeniem sobie z sytuacjami stresowymi. Jednocze$nie
mechanizmy ksztaltowania si¢ poczucia sensu sg zlozone 1 wielopoziomowe — zalezg zarOwno
od indywidualnych zasobow psychologicznych jednostki, jak 1 od kontekstu jej
funkcjonowania. Wérdd zasobdw, ktdre moga odgrywac istotna role w tym procesie, szczegdlna
uwage zwracaja inteligencja emocjonalna i uwaznos¢.

Inteligencja emocjonalna, rozumiana jako zdolno$¢ do rozpoznawania, rozumienia i
regulowania emocji wlasnych 1 innych oséb, wptywa na sposob, w jaki jednostka interpretuje
wlasne doswiadczenia i1 nadaje im znaczenie. Osoby charakteryzujace si¢ wyzszymi
kompetencjami emocjonalnymi czgséciej podejmuja dziatania postrzegane jako warto§ciowe i
czesciej odczuwajg sens w codziennym zyciu. Uwazno$¢ natomiast, rozumiana jako Swiadome
1 nieoceniajace skupienie na biezagcym doswiadczeniu, wspiera procesy decentracji i
reinterpretacji trudnych przezy¢, sprzyjajac ich integracji w spdjng narracj¢ zyciowa. Obie
zmienne pozostaja ze sobg funkcjonalnie powigzane, cho¢ reprezentuja odrgbne mechanizmy
regulacji psychologiczne;.

Praktyki medytacyjne oparte na uwaznoSci zyskuja w Polsce coraz wigksza
popularnos$¢, zarowno w wymiarze osobistego rozwoju, jak i jako element oddziatywan
terapeutycznych i profilaktycznych. Osoby regularnie medytujace stanowig grupe¢ szczegdlnie

CIGU d interesujaca z perspektywy psychologicznej. Systematyczna praktyka sprzyja rozwijaniu
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uwaznosci jako cechy, a jednoczes$nie moze oddzialywaé na sposob przezywania emocji i
ksztaltowania egzystencjalnych orientacji zyciowych. Dhlugos¢ stazu medytacyjnego,
czestotliwo$¢ praktyki oraz uczestnictwo w kursach tworzg naturalne zréznicowanie wewnatrz
badanej grupy, co pozwala analizowa¢ zwigzki mi¢dzy charakterystyka praktyki medytacyjne;j
a poziomem badanych zmiennych psychologicznych.

Dotychczasowe badania nad zwigzkami poczucia sensu zycia z inteligencja
emocjonalng i uwazno$cig prowadzone byly gldwnie na prébach ogélnopopulacyjnych lub
klinicznych. Rzadko koncentrowaly si¢ na grupach osob systematycznie praktykujacych
medytacje¢, a jeszcze rzadziej analizowaly jednoczesnie wszystkie trzy omawiane konstrukty
wraz z charakterystyka praktyki medytacyjnej jako potencjalnym czynnikiem roéznicujacym.
Luka ta stanowi bezposrednig przestanke do podjecia badan prezentowanych w niniejszej pracy.

Celem pracy jest zbadanie zalezno$ci migdzy poczuciem sensu zycia a inteligencja
emocjonalng 1 uwazno$cig u osob praktykujacych medytacje oparte na uwazno$ci, z
uwzglednieniem wybranych zmiennych socjodemograficznych oraz cech praktyki
medytacyjnej. Realizacja tego celu wymagata przeprowadzenia analizy korelacyjnej badanych
zmiennych na poziomie wynikéw ogdlnych 1 podskalowych, identyfikacji predyktoréw
poczucia sensu zycia w drodze regresji liniowej oraz pordwnania grup wyrdznionych ze
wzgledu na pte¢, wiek, staz, czestotliwo$¢ 1 dlugos¢ praktyki medytacyjnej, a takze
uczestnictwo w kursach lub warsztatach mindfulness lub medytacji. Sformutowano osiem
hipotez szczegotowych dotyczacych zarowno zalezno$ci migdzy gtownymi zmiennymi
psychologicznymi, jak 1 réZnic grupowych wyznaczonych przez zmienne socjodemograficzne
1 cechy praktyki medytacyjne;.

Do pomiaru zmiennych zastosowano trzy standaryzowane narzgdzia samoopisowe: Test
Poczucia Sensu Zycia (PIL) Crumbaugha i Maholicka, Kwestionariusz Inteligencji
Emocjonalnej (INTE) Jaworowskiej i Matczak oraz Skrocona Wersje Pigciowymiarowego
Kwestionariusza Uwazno$ci (FFMQ-SF) w polskiej adaptacji Radonia. Dane uzupeiniono o
ankiete wlasnej konstrukcji, obejmujaca zmienne socjodemograficzne oraz charakteryzujace
praktyke medytacyjna.

Praca sktada si¢ z pieciu rozdziatow. Trzy pierwsze tworza czgs¢ teoretyczng. Rozdziat
pierwszy obejmuje analiz¢ poczucia sensu zycia w ujeciu psychoanalizy, psychologii
humanistycznej 1 logoteorii. Kolejno zarysowano powigzania poczucia sensu z inteligencja
emocjonalng 1 uwaznoscia, a takze przedstawiono przeglad badan empirycznych. Rozdziat

drugi poswigcono inteligencji emocjonalnej — oméwiono terminologi¢, gtowne modele

d teoretyczne (Golemana, Bar-Ona oraz Saloveya i Mayera), relacj¢ inteligencji emocjonalnej z
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uwaznoscig oraz aktualny stan badan. Rozdziat trzeci przedstawia konceptualizacj¢ uwaznosci,
obejmujaca jej ujecia jako stanu i cechy oraz przeglad badan empirycznych. Zaprezentowano
w nim takze tradycje medytacyjne stanowigce zrddlo jej kluczowych mechanizmoéw —
vipassan¢ 1 zen — oraz wspoOlczesne $wieckie programy treningowe rozwijane w nurcie
mindfulness. Rozdziat czwarty opisuje metodologi¢ badania wiasnego, obejmujaca problemy i
hipotezy badawcze, zastosowane narz¢dzia pomiarowe, procedure zbierania danych oraz
charakterystyke grupy badanej. Rozdzial piagty zawiera wyniki przeprowadzonych analiz
statystycznych oraz weryfikacj¢ sformutowanych hipotez. Przedstawiono w nim réwniez

dyskusj¢ uzyskanych rezultatéw w odniesieniu do literatury przedmiotu, a takze krytyczng

oceng badania i wskazanie kierunkéw dalszych analiz.
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Rozdzial 1 Analiza poczucia sensu zycia

Celem niniejszego rozdziatu jest przedstawienie problematyki poczucia sensu zycia w
perspektywie psychologicznej, z uwzglednieniem wybranych koncepcji teoretycznych oraz
jego zwigzkow z inteligencja emocjonalng i uwaznoscig. Omoéwione zagadnienia tworzg punkt

wyijscia dla dalszych analiz podejmowanych w kolejnych czesciach pracy.

1.1 Terminologia w obszarze poczucia sensu zycia

W ramach niniejszej pracy rozrdznia si¢ pojecie sensu zycia, odnoszace si¢ do ogolnej
kategorii znaczenia ludzkiej egzystencji, oraz poczucia sensu zycia, rozumianego jako
subiektywne do$wiadczenie, ze wlasne zycie jest znaczace, celowe i spdjne (Ryff i Singer,
1998). Takie rozrdznienie jest istotne, poniewaz pozwala oddzieli¢ refleksje nad sensem zycia
jako zagadnieniem ogoélnym od psychologicznego opisu tego, w jaki sposob jednostka
doswiadcza wlasnego zycia.

W ujeciu psychologicznym poczucie sensu zycia nie sprowadza si¢ wylacznie do
deklaracji, ze zycie ,,ma sens”. Jest ono bardziej zlozonym konceptem, zwigzanym z
nadawaniem znaczenia przezywanym do$§wiadczeniom oraz z organizowaniem dzialan wokot
warto$ci uznawanych za istotne. Sens zycia nie ma charakteru obiektywnego i1 uniwersalnego,
lecz ksztaltuje si¢ w procesie interpretacji wlasnych doswiadczen oraz ich odniesienia do
osobistego systemu przekonan. Cztowiek nie tylko przezywa rdzne sytuacje, lecz takze stara
si¢ je rozumie¢, taczy¢ 1 ocenia¢ z perspektywy wiasnych celéw 1 dazen.

Wedtug koncepcji Baumeistera (1990) sens zycia stanowi rezultat procesu negocjacji
migdzy potrzebami jednostki a wymaganiami spotecznymi i1 kulturowymi. Jednostka,
funkcjonujac w okreslonym kontekscie spotecznym, nadaje znaczenie swoim do§wiadczeniom
poprzez realizacje czterech podstawowych potrzeb sensu. Naleza do nich: posiadanie kierunku
i celow zyciowych, przekonanie o warto$ci podejmowanych dziatan, poczucie wptywu na
wlasne zycie oraz poczucie wlasnej wartosci. Ich integracja sprzyja poczuciu rdwnowagi i
satysfakcji z zycia.

Istotne jest takze rozroznienie migdzy obecnoscia sensu zycia a jego poszukiwaniem.
Obecnos¢ sensu odnosi si¢ do wzglednie stabilnego przekonania o celowosci zycia.
Poszukiwanie sensu oznacza natomiast aktywny proces eksplorowania wartosci 1 kierunku
dziatania. Wymiary te nie sg tozsame — moga wspotwystepowaé, lecz moga rowniez

pozostawaé niezalezne. Czlowiek moze intensywnie poszukiwaé sensu, nie majac jeszcze
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poczucia jego obecno$ci, ale moze tez doswiadczaé sensu zycia bez potrzeby ciagglego
redefiniowania wlasnych celow. Nalezy wiec podkresli¢, ze poczucie sensu zycia jest
zjawiskiem, ktore moze przybiera¢ rozne formy oraz nasilenie.

Poczucie sensu zycia ma ponadto charakter dynamiczny i podlega zmianom w czasie,
wraz z doswiadczeniami zyciowymi oraz ich reinterpretacjg (Steger i in., 2006). Zmianie ulega
zarowno tre$¢ uznawanych wartosci, jak i intensywno$¢ do§wiadczanego sensu. Jego rozwdj
polega na integracji przezy¢ w spdjny system znaczen. Brak poczucia sensu moze natomiast
prowadzi¢ do pustki egzystencjalnej 1 stanowi¢ impuls do poszukiwania nowych kierunkow
rozwoju. W tym kontek$cie poczucie sensu zycia moze peli¢ funkcje zasobu
psychologicznego, ktory organizuje do$wiadczenia jednostki oraz wspiera podejmowanie
dziatan.

Poczucie sensu zycia faczy wymiar poznawczy i emocjonalny. Obejmuje interpretacje
wlasnego zycia oraz subiektywne przezywanie jego znaczenia. Samo intelektualne rozpoznanie
celu nie gwarantuje do§wiadczenia sensu, podobnie jak chwilowe poczucie znaczenia nie musi
prowadzi¢ do trwalej organizacji zycia (King i Hicks, 2021).

Wymiar egzystencjalny odnosi si¢ do potrzeby przekraczania wlasnych ograniczen oraz
poszukiwania znaczenia wykraczajacego poza biezace doswiadczenie. W literaturze wskazuje
sie, ze cztowiek posiada naturalng tendencj¢ do poszukiwania glgbszego sensu, ktora wykracza
poza zaspokojenie podstawowych potrzeb (Frankl, 2017). Tendencja ta bywa okreslana jako
potrzeba transcendencji. W tym znaczeniu duchowos$¢ moze by¢ rozumiana jako potencjat
jednostki zwigzany z refleksja nad wlasnym Zyciem, poglebianiem samoswiadomosci oraz
poszukiwaniem wewngtrznej spojnosci.

Powyzsze rozroznienia maja istotne implikacje metodologiczne. W badaniach
empirycznych poczucie sensu zycia bywa operacjonalizowane jako wzglednie stabilna
orientacja egzystencjalna, mierzona narze¢dziami takimi jak PIL czy MLQ. Warto jednak
pamigtac, ze stoi za nimi ztozony konstrukt, obejmujacy zarowno stabilne przekonania, jak i
dynamiczne procesy interpretacyjne. Zrozumienie tych wiasciwosci jest punktem wyjscia do
analizy, w jaki sposob poszczegodlne teorie psychologiczne ujmuja zrodta i mechanizmy

ksztatltowania si¢ poczucia sensu — co stanowi przedmiot kolejnych podrozdziatow.

UCZELNIA W CHMURZE

2026

11 / 110



Cloud

bf279ffa6c5a3c35fbe5dec649211feb
2026-06-01 18:00:11

1.2 Poczucie sensu zycia w wybranych koncepcjach psychologicznych

1.2.1 Poczucie sensu zycia w ujeciu psychoanalizy

Psychoanalityczne podejscie do sensu zycia koncentruje si¢ na analizie wewngtrznych
procesow psychicznych jednostki, w szczeg6lnosci nieswiadomych motywow, konfliktow oraz
mechanizmow regulujacych funkcjonowanie psychiczne. W tym ujeciu sens Zycia nie jest
traktowany jako jasno okreslony, swiadomie przyjety cel, lecz raczej jako efekt procesoéw
zachodzacych w psychice cztowieka. Oznacza to, ze ocena tego, co sensowne, jest w duzej
mierze uwarunkowana sposobem, w jaki jednostka organizuje swoje do§wiadczenia i relacje z
otoczeniem.

W klasycznej psychoanalizie Zygmunta Freuda kluczowe jest zatozenie, ze zachowanie
czlowieka determinuja nieSwiadome popedy oraz konflikty miedzy strukturami psychicznymi,
takimi jak id, ego i superego (Freud, 1994). Sens Zycia nie pojawia si¢ jako bezposredni
przedmiot refleksji, jednak mozna go rozumie¢ posrednio, jako efekt prob osiagniecia
roéwnowagi pomiedzy sprzecznymi dazeniami. Jednostka do§wiadcza napigcia wynikajacego z
konfliktu migdzy impulsami popedowymi a normami spotecznymi, a jej dzialania stanowig
probe jego redukcji. Sens nie jest celem samym w sobie, lecz wtérnym efektem procesow
regulacyjnych.

Freudowskie ujecie prowadzi do wniosku, Ze poczucie sensu pojawia si¢ zawsze jako
wtérna interpretacja wlasnych doswiadczen, a nie jako ich punkt wyjscia. Ma to praktyczne
konsekwencje — w nurtach psychodynamicznych praca nad poczuciem sensu nie polega na
poszukiwaniu gotowego celu, lecz na stopniowym rozpoznawaniu wilasnych wzorcow
reagowania 1 ich korzeni w historii zycia jednostki.

Odmienne akcenty pojawiaja si¢ w koncepcji Alfreda Adlera, ktory odrzucat poglad
Freuda o waznosci biologicznych popedow i1 wigkszy nacisk ktadt na §wiadome cele oraz
dazenia jednostki. Adler (1933) zakladal, ze czlowiek kieruje si¢ w zyciu potrzeba
przezwycig¢zania poczucia nizszo$ci oraz dgzeniem do doskonatosci. Poczucie sensu nie wynika
wylacznie z redukcji napiecia, lecz wigze si¢ z aktywnym ukierunkowaniem na przysztos¢.
Jednostka ksztattuje go poprzez realizacje celow, ktére nadaja jej dziataniom znaczenie i
kierunek.

Istotne jest przy tym, ze cele te nie sg przypadkowe, lecz powigzane z indywidualnym
stylem zycia oraz sposobem interpretowania wlasnych doswiadczen. Sens zycia w ujeciu

Adlera ma bardziej konstruktywny charakter niz w klasycznej psychoanalizie Freuda — nie jest
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jedynie efektem radzenia sobie z konfliktem, lecz takze wynikiem aktywnego nadawania
kierunku wlasnemu zyciu. Adler przesuwa punkt cigzko$ci z przesztosci, zwigzanej z
konfliktami 1 wezesnodziecigcymi do$wiadczeniami, na przyszios$é, ukierunkowana na cele i
dazenia.

Kolejng perspektywe psychoanalityczng wnidst Carl Gustav Jung, ktory ujmowat sens
zycia w kontek$cie rozwoju wewnetrznego i samopoznania, akcentujagc znaczenie procesow
psychicznych o charakterze symbolicznym i egzystencjalnym. Przypisywat on szczeg6lng rolg
procesowi indywiduacji, rozumianemu jako stopniowe integrowanie rdéznych aspektow
psychiki oraz osigganie wewngtrznej harmonii (Jung, 2018). W tej perspektywie sens Zycia nie
ogranicza si¢ do realizacji celéw zewngtrznych, lecz towarzyszy odkrywaniu glgbszych tresci
wlasnego zycia psychicznego. Jednostka nadaje sens doswiadczeniom poprzez kontakt z
nieswiadomos$cig, symbolami oraz archetypami, ktdre organizuja sposob rozumienia $wiata i
samej siebie. Sens Zycia ma wigc charakter bardziej wewngtrzny 1 rozwojowy, zwiazany z
procesem ksztattowania wlasnej tozsamosci.

Poréwnujac te trzy ujgcia, mozna zauwazy¢, ze psychoanaliza nie traktuje sensu zycia
jako jednorodnego konstruktu. W podejsciu Freuda jest on posrednim efektem rozwigzywania
konfliktéw wewnetrznych, u Adlera — wynikiem realizacji celow i dazen, natomiast u Junga —
nastepstwem procesu integracji psychicznej 1 wewngtrznego rozwoju. Wspolnym elementem
tych koncepcji jest jednak przekonanie, ze sens zycia nie istnieje niezaleznie od jednostki, lecz
pozostaje Sci§le zwigzany z jej funkcjonowaniem psychicznym.

Z tej perspektywy poczucie sensu zycia stanowi efekt integracji réznych aspektow
funkcjonowania jednostki — jej potrzeb, emocji, celow oraz relacji z innymi ludzmi. Im wigksza
spojnos¢ pomigdzy tymi elementami, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze jednostka bedzie
doswiadcza¢ swojego zycia jako sensownego. Brak takiej spojnos$ci moze natomiast prowadzié
do poczucia chaosu, dezorientacji oraz trudnosci w okresleniu kierunku wlasnej egzystencji.

Wspotczesne nurty psychodynamiczne, rozwijajace si¢ na podtozu psychoanalizy, nadal
podkreslaja  znaczenie nieswiadomos$ci, relacji wczesnodziecigcych oraz  konfliktow
wewnetrznych. Jednocze$nie wickszy nacisk klada na $wiadomos$¢ emocji, wzorcow
relacyjnych i sposobow przezywania wlasnego zycia. Przy takim zalozeniu problematyka
poczucia sensu zycia pojawia si¢ nadal raczej posrednio — jako efekt porzadkowania
doswiadczen, nadawania spdjnosci przezyciom oraz regulowania napig¢cia psychicznego.

Wspo6lnym mianownikiem trzech omawianych uje¢ jest procesualnos¢ sensu — nie jest
on stanem danym z zewnatrz ani trwalg wlasciwoscig jednostki, lecz efektem pracy

d psychicznej, jak: regulacja napigcia, realizacja celoéw lub integracja tozsamosci. Ten procesowy
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charakter pozostaje waznym punktem odniesienia takze w dalszych analizach, gdy poczucie

sensu bedzie rozpatrywane w kontekscie kompetencji emocjonalnych oraz uwaznosci.

1.2.2 Poczucie sensu zycia w uje¢ciu humanistycznym

Psychologia humanistyczna ujmuje sens zycia jako centralny element funkcjonowania
cztowieka, $cisle zwigzany z jego rozwojem, wolnoscia wyboru oraz zdolnoscig do
swiadomego kierowania wlasnym zyciem. W odr6znieniu od podejscia psychoanalitycznego,
ktére akcentuje role nieswiadomych procesoOw, nurt humanistyczny zwraca uwage na
pozytywna natur¢ cztowieka oraz jego zdolno$¢ do urzeczywistniania wlasnego potencjatu.
Poczucie sensu zycia nie jest tu jedynie efektem ubocznym procesow psychicznych, lecz
wynika z aktywnego zaangazowania jednostki w rozwdj i realizacje wlasnych mozliwosci.

Jednym z kluczowych zalozen podejscia humanistycznego jest przekonanie, ze
cztowiek posiada naturalng tendencje do rozwoju i samorealizacji. Abraham Maslow (2004)
wiazal poczucie sensu zZycia z realizacja wlasnego potencjatu oraz autentycznym wyrazaniem
siebie, ktore stanowig najwyzszy poziom w hierarchii potrzeb. Za gléwna sile napedowa
cztowieka uznawal dazenie do samoaktualizacji, rozumianej jako proces poglebiania
samoswiadomos$ci oraz osiggania wewngtrznej spdjnosci. Wskazuje to, ze jednostka
doswiadcza swojego zycia jako znaczacego w takim stopniu, w jakim realizuje swoje
mozliwosci 1 rozwija si¢ zgodnie z indywidualnymi wartosciami 1 predyspozycjami.

Zgodnie z omawiang koncepcja brak mozliwosci realizowania wlasnego potencjatu
moze prowadzi¢ do poczucia pustki i niespelnienia, nawet przy zaspokojeniu potrzeb
podstawowych. Oznacza to, ze poczucie sensu zycia nie wynika wytacznie z dobrostanu na
poziomie fizjologicznym czy spolecznym, lecz opiera si¢ na zaangazowaniu w dzialania
uznawane przez jednostke za znaczace (Maslow, 2004).

Maslow (2004) zwracat réwniez uwage na meta-potrzeby — prawde, dobro czy
doskonatos¢, ktére nadajg zyciu glebsze znaczenie i1 zdecydowanie wykraczaja poza poziom
podstawowych potrzeb. Uznawat je za kluczowe dla pelnej realizacji cztowieka, twierdzac, ze
potrzeby te stanowig sens zycia dla wigkszosci ludzi, cho¢ niewielu jest swiadomych ich
posiadania. Analizujac osoby samorealizujace si¢, Maslow (2006) wskazywal na ich
charakterystyczne cechy, takie jak autonomia, zdolno$¢ do realistycznego postrzegania
rzeczywistosci czy glebsze przezywanie doswiadczen. W kontek$cie sensu zycia oznacza to, ze

sposob funkcjonowania jednostki wplywa na to, czy jest ona w stanie dostrzega¢ znaczenie
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swojej sytuacji zyciowej. Poczucie sensu zycia nie jest wigc wylacznie efektem
podejmowanych dziatan, ale takze sposobu ich przezywania i interpretowania.

Podobne zatozenia prezentowat Carl Rogers (2002), ktory podkreslal role pojecia ,,ja”
oraz znaczenia spdjnosci mi¢dzy do§wiadczeniem a jego interpretacjg. W jego ujeciu cztowiek
dazy do utrzymania zgodnos$ci pomig¢dzy tym, kim jest, a tym, jak postrzega siebie oraz swoje
dziatania.

Rogers (2002) podkreslal znaczenie warunkow rozwoju, zwlaszcza roli srodowiska
spolecznego. Szczeg6lng wage przypisywat bezwarunkowej akceptacji, ktora umozliwia
rozwdj autentycznego ,,ja”. W sytuacji, gdy jednostka doswiadcza akceptacji warunkowej,
moze rozwija¢ ,falszywe ja”, oparte na oczekiwaniach innych ludzi. Taki sposob
funkcjonowania moze ogranicza¢ zdolno$¢ do nadawania zyciu sensu, poniewaz dziatania
jednostki przestaja wynikac z jej rzeczywistych potrzeb.

Uzupetnieniem podejs$cia humanistycznego sa koncepcje Karen Horney, ktora — mimo
wyksztatcenia psychoanalitycznego — podkreslata znaczenie relacji interpersonalnych oraz
srodowiska w rozwoju jednostki. Rowniez w jej ujeciu poczucie sensu zycia przektada si¢ na
mozliwo§¢ rozwijania autentycznej tozsamosci, ktéra moze ujawnia¢ si¢ jedynie w
sprzyjajacych warunkach, takich jak poczucie bezpieczefstwa, akceptacja czy mozliwosé
wyrazania siebie (Horney, 2001). Brak takich warunkoéw prowadzi do powstawania lgku oraz
rozwoju strategii obronnych, ktére oddalajg jednostke od jej rzeczywistych potrzeb i wartosci.
Sens zycia mozna tu rozumiec jako efekt odzyskiwania kontaktu z wlasng autentycznoscia oraz
Swiadomego kierowania wlasnym rozwojem.

Zalozenia psychologii humanistycznej znalazly rozwinigcie we wspolczesne)
psychologii pozytywnej, zapoczatkowanej przez Martina Seligmana (2000). Nurt ten przejat
zainteresowanie potencjatem jednostki, jej zdolnos$cia do rozwoju oraz dazeniem do
peliejszego  funkcjonowania. W  odroznieniu jednak od klasycznych koncepcji
humanistycznych, psychologia pozytywna podejmuje proébe empirycznego badania tych
zjawisk, wprowadzajagc ich operacjonalizacj¢ 1 systematyczny pomiar. W centrum
zainteresowania tego podej$cia znajduje si¢ dobrostan psychiczny oraz czynniki, ktére go
warunkuja. Seligman (2000) wskazat, Ze obejmuja one pozytywne emocje, zaangazowanie,
relacje interpersonalne, osiggniecia oraz poczucie sensu.

Psychologia pozytywna rozroéznia ponadto dwa wymiary dobrostanu: hedonistyczny,
zwigzany z do§wiadczaniem przyjemnosci, oraz eudajmonistyczny, odnoszacy si¢ do realizacji
warto$ci 1 rozwoju osobistego. W drugim z nich kluczowe miejsce zajmuje poczucie sensu

d zycia, poniewaz wigze si¢ ono z konsekwentnym zaangazowaniem w aktywnosci zgodne z
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wilasnymi przekonaniami. Sens zycia nie jest jedynie rezultatem chwilowego zadowolenia, lecz
odzwierciedla bardziej trwaly sposéb porzadkowania wilasnego zycia i okre$lania jego
kierunku.

Psychologia humanistyczna i wyrastajaca z niej psychologia pozytywna wniosty do
badan nad sensem zycia co$, czego brakowato w podejsciu psychoanalitycznym — empiryczng
mierzalnos¢ i operacjonalizacje. To wlasnie w tym nurcie poczucie sensu stato si¢ konstruktem
psychologicznym, ktéry mozna badaé, poréwnywaé i rozwijaé poprzez interwencje.
Jednoczesnie pozostato ono zwigzane z kategorig autentyczno$ci i pytaniem o to, na ile
cztowiek zyje zgodnie z wlasng natura, a nie jedynie wypetnia cudze oczekiwania. Watek ten
powroci w dalszych rozwazaniach nad rolg inteligencji emocjonalnej i uwaznosci jako zasobow

wspierajacych autentyczne funkcjonowanie.

1.2.3 Poczucie sensu zycia w ujeciu logoteorii

Logoteoria stanowi koncepcj¢ psychologiczng, ktéra w sposdb bezposredni odnosi sie
do problematyki poczucia sensu zycia jako centralnego wymiaru funkcjonowania jednostki. Jej
tworcg jest Viktor Frankl, a praktyczne zastosowanie znajduje w logoterapii, zaliczanej do nurtu
terapii egzystencjalnych. Jej podstawe tworzg trzy gtdéwne zalozenia: wolnos¢ woli, wola sensu
oraz przekonanie o istnieniu sensu zycia (Frankl, 2017).

Logoteoria faczy elementy podejscia humanistycznego 1 egzystencjalnego, akcentujac
zdolnos¢ jednostki do odnajdywania sensu poprzez wartosci, podejmowane aktywnos$ci oraz
przyjmowang postawe wobec wlasnych do§wiadczen. Frankl (2017) uznawatl dazenie do sensu
za podstawowa motywacj¢ cztowieka. W jego ujeciu sens Zycia nie jest czym$ wtérnym ani
opcjonalnym, lecz stanowi centralny element ludzkiego istnienia. Jednostka nie tylko pragnie
sensu, ale wrecz potrzebuje go, aby méc funkcjonowaé w sposob spdjny i ukierunkowany.

Frankl (2012) podkreslal, ze sens zycia nie ma charakteru ogo6lnego i uniwersalnego,
lecz jest zawsze konkretny i sytuacyjny. Oznacza to, ze kazdy czlowiek staje wobec
indywidualnych wyzwan, ktore wymagaja od niego nadania im znaczenia. Sens nie jest wigc
czyms$, co mozna raz na zawsze odkry¢, lecz czyms, co musi by¢ nieustannie odnajdywane w
kolejnych sytuacjach zyciowych.

Istotnym aspektem logoteorii jest przekonanie, ze cztowiek posiada wolnos¢ wyboru
postawy wobec wlasnych do$wiadczen. Nawet w sytuacjach ograniczenia zewngtrznego
jednostka zachowuje mozliwos¢ okreslenia, w jaki sposob odniesie si¢ do tego, co ja spotyka.

Wolnos¢ ta nie oznacza dowolnosci dziatania, lecz zdolnos¢ do refleksji, podejmowania decyzji
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oraz nadawania znaczen przezyciom (Frankl, 2012). Dzi¢ki temu cztowiek nie jest jedynie
biernym podmiotem oddziatywan, lecz aktywnie odnosi si¢ do wlasnej egzystencji.

Frankl (2012) wprowadzit réwniez pojecie napiecia noetycznego, odnoszacego si¢ do
roznicy mi¢dzy aktualnym stanem jednostki a sensem, ku ktoremu zmierza. W przeciwienstwie
do klasycznych koncepcji psychologicznych, nie traktowal on napiecia jako zjawiska
negatywnego, lecz jako warunek rozwoju. Poczucie sensu nie ksztattuje si¢ bowiem w stanie
petnej rownowagi, lecz w sytuacji podejmowania wyzwan i dgzenia do ich realizacji.

W tym ujeciu wazng role odgrywa rowniez stosunek do cierpienia. Frankl (2012)
wskazywal, Zze nawet doSwiadczenia trudne 1 nieuniknione mogg zosta¢ wiaczone w strukture
sensu, jesli zostang odpowiednio zinterpretowane. Nie oznacza to przypisywania cierpieniu
warto$ci samej w sobie, lecz podkresla znaczenie sposobu reagowania na nie. Tym samym
poczucie sensu zycia nie jest uzaleznione wylacznie od sprzyjajacych warunkow, lecz moze
by¢ ksztattowane takze w sytuacjach granicznych. Co wigcej, zachowanie orientacji na sens
moze wregez pehnic funkcje ochronng, nawet w warunkach skrajnego obcigzenia.

Wspdtczesnym rozwinigciem logoteorii sg koncepcje Kazimierza Popielskiego (2007),
ktory podkresla znaczenie wymiaru noetycznego, rozumianego jako zdolno$¢ cztowieka do
odnoszenia si¢ do wartosci 1 sensu zycia. Wedlug niego poczucie sensu wigze si¢ z
dokonywaniem wyboroéw moralnych oraz odniesieniem do tego, co jednostka uwaza za istotne.
Nie ma ono charakteru danego raz na zawsze, lecz ksztattuje si¢ w toku refleksji, podejmowania
decyzji i interpretacji wlasnych przezy¢. Zblizone zalozenia obecne sg takze we wspodtczesnych
ujeciach uwaznosci, ktére — poprzez rozwijanie §wiadomego odnoszenia si¢ do wilasnych
do$wiadczen — mogg wspiera€ ten proces 1 wzmacnia¢ poczucie sensu zycia.

Frankl (2012) rozwinat swoje teorie w warunkach skrajnych, jako wigzien obozoéw
koncentracyjnych, a nastgpnie psychiatra pracujacy z osobami po traumatycznych przezyciach.
Zrodlo tej teorii nadaje jej wyjatkowy cigzar empiryczny — logoteoria nie jest spekulatywna
filozofig sensu, lecz obserwacja tego, co pozwalalo ludziom przetrwac¢ 1 funkcjonowaé w
sytuacjach granicznego cierpienia. W tym sensie stanowi ona szczegOlnie adekwatne
teoretyczne tlo dla badan taczacych poczucie sensu z zasobami psychologicznymi, takimi jak
inteligencja emocjonalna i uwazno$¢ — zasobami, ktore moga petni¢ analogiczng rol¢ bufora w
codziennych trudnosciach. Ponizsza tabela zestawia kluczowe réznice migdzy omawianymi
podejsciami, wskazujac, ze cho¢ definiujg one sens zycia odmiennie, wszystkie uznajg procesy

wewnetrzne za jego fundamentalne podtoze.
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Tabela 1
Porownanie wybranych koncepcji psychologicznych w zakresie ujmowania poczucia sensu
zycia
Aspekt Psychoanaliza Psychologia Logoteoria
(Freud) humanistyczna (Frankl)
(Maslow, Rogers)

Status sensu Zycia

Zrédlo motywacji

Natura czlowieka

Sens zycia

Znaczenie cierpienia

Glowny kierunek

rozwoju

Posredni, nie jest

centralnym pojeciem

Popedy i konflikty

wewngetrzne

Zdeterminowany przez

nieSwiadomos¢

Efekt rownowazenia

napig¢ psychicznych

Zrédto konfliktow i

napigcia

Redukcja napigcia

Wazny, zwiazany z

rozwojem

Dazenie do

samorealizacji

Z natury dazacy do

rozwoju

Wynik realizacji

potencjatu i wartosci

Przeszkoda w rozwoju

Samorealizacja

Centralny element

teorii

Wola sensu

Wolny i

odpowiedzialny

Odkrywany
poprzez wartos$ci 1
postawe

Moze by¢

zrodlem sensu

Przekraczanie

siebie

Uwaga. Opracowanie wlasne na podstawie: Freud (1994), Maslow (2004), Rogers (2002),

Frankl (2017).

1.3 Sens zycia a inteligencja emocjonalna

Poczucie sensu zycia ksztattuje si¢ w procesie, ktory jest zarazem poznawczy, jak i

emocjonalny (King i Hicks, 2021). Emocje petnig tu funkcje selekcyjng — to wtasnie dzigki nim

pewne doswiadczenia sg postrzegane jako szczegdlnie wazne, inne za$ pozostajg neutralne lub

obcigzajace. Same fakty nie zawierajag w sobie znaczenia, pojawia si¢ ono dopiero w procesie

ich przezywania i interpretowania, a emocje sg tym filtrem, ktoéry decyduje, ktore zdarzenia

wejda do osobistej narracji zyciowej. Z tej perspektywy emocje nie sg jedynie tlem dla
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procesOw poznawczych, lecz ich aktywnym sktadnikiem, ksztattujgcym zarowno tres¢, jak i
spojno$¢ nadawanego sensu.

Zdolno$¢ do rozumienia emocji odgrywa kluczowa role w ksztattowaniu poczucia sensu
zycia. Umiejetnosci w tym zakresie ulatwiaja nie tylko trafniejsze rozpoznawanie wlasnych
stanow wewngetrznych, lecz takze bardziej swiadome kierowanie zachowaniem w zgodzie z
wyznawanymi warto$ciami i celami.

Wskazuje si¢, ze osoby o wyzszym poziomie zdolnos$ci emocjonalnych czgsciej
angazuja si¢ w aktywnosci o charakterze rozwojowym i znaczacym, co sprzyja doswiadczaniu
sensu (Bar-On, 2010). Zalezno$¢ te potwierdzaja rowniez badania empiryczne prowadzone w
populacji polskiej, w ktorych wykazano dodatnig zalezno$¢ miedzy poziomem kompetencji
emocjonalnych a aktualnym poczuciem sensu zycia (Garczarczyk i in., 2023). Oznacza to, ze
rozwini¢te zdolno$ci emocjonalne moga stanowi¢ istotny czynnik wspierajacy integrowanie
dos$wiadczen w poczuciu sensu oraz utrzymywanie spdjnego obrazu wlasnego zycia.

Jednym z mechanizméw lezacych u podstaw tej zaleznosci jest proces interpretaciji
emocji. Wigze si¢ on z nadawaniem okreslonego kontekstu doznawanym stanom
emocjonalnym. Na przyktad lgk moze by¢ odbierany jako sygnal zagrozenia, ale rowniez jako
wskazowka, ze dana sytuacja ma dla jednostki szczegdlne znaczenie. Umiejetno$¢ rozrdznienia
tych interpretacji bezposrednio wplywa na to, czy doswiadczenia sg postrzegane jako
sensowne, czy jako chaotyczne 1 niejasne.

Wplyw kompetencji emocjonalnych na sens zycia moze mie¢ takze charakter posredni.
Badania wskazuja, Zze osoby o wyzszym poziomie inteligencji emocjonalnej czesciej
doswiadczaja wigkszego poczucia sensu zycia, gtownie dzigki wyzszej samoocenie oraz
wigkszemu poczuciu bezpieczenstwa (Luo 1 in., 2024). Uzyskane rezultaty sugeruja, iz
umiejetnosci emocjonalne wzmacniajg rozwoj zasobow psychologicznych, posredniczacych w
budowaniu poczucia sensu.

Istotng role odgrywa réwniez spoteczny kontekst funkcjonowania jednostki. Emocje,
pehiac funkcje komunikacyjng, umozliwiajg zarowno ekspresje stanow wewnetrznych, jak i
rozumienie reakcji innych osoéb. Ma to wptyw na ksztattowanie relacji interpersonalnych,
stanowigcych wazne Zrédlo sensu. Deficyty w zakresie rozpoznawania i interpretowania
standw emocjonalnych innych moga prowadzi¢ do zaklécen w funkcjonowaniu spotecznym,
co posrednio oddziatuje na poziom poczucia sensu zycia.

Kolejnym waznym aspektem jest regulacja emocji, ktéra wspiera utrzymywanie
rownowagi miedzy intensywnoscig przezy¢ a zdolnoscig do ich przetwarzania. Nadmierna

CIG' d intensywno$¢ emocji moze ogranicza¢ mozliwo$¢ refleksji i prowadzi¢ do impulsywnych
\
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reakcji, natomiast ich thumienie utrudnia dostep do informacji, jakie niosg. Osoby o silniejszym
poczuciu sensu zycia czeSciej stosuja adaptacyjne strategie regulacji emocjonalnej, w
szczegllno$ci reinterpretacje poznawcza. Z kolei strategie mniej adaptacyjne, takie jak
tlumienie ekspresji emocji, wigza si¢ zwykle z jego nizszym poziomem (Garland i in., 2015).
Wskazuje to ponownie, ze kluczowe znaczenie ma sposob, w jaki jednostka przezywa i
interpretuje wlasne stany wewnetrzne.

Poczucie sensu zycia pozostaje rowniez powigzane z odpornoscig psychiczng,
rozumiang jako zdolno$¢ powrotu do rownowagi w obliczu trudnosci. Jednostki o jego
wyzszym poziomie czesciej ujmuja wlasne do§wiadczenia w szerszym kontekscie oraz odnosza
je do dlugoterminowych celow, co sprzyja wigkszej wytrwalosci i zaangazowaniu (King i
Hicks, 2021). Zdolno$ci emocjonalne moga wspierac ten proces poprzez utatwianie regulacji
napigcia oraz reinterpretacji trudnych sytuacji zyciowych. Ujawnia to ztoZzony charakter relacji
migdzy funkcjonowaniem emocjonalnym a poczuciem sensu zycia.

Z perspektywy podjetej problematyki szczeg6lnie istotne jest pytanie o kierunek tej
zalezno$ci. Wiekszo$¢ dostepnych badan wskazuje na korelacje miedzy inteligencja
emocjonalng a poczuciem sensu zycia, nie rozstrzygajac jednak, czy wyzsze umiejetnosci
emocjonalne prowadza do glebszego sensu, czy tez poczucie sensu sprzyja bardziej
adaptacyjnemu przezywaniu emocji. Mozliwy jest rowniez charakter wzajemnie
wzmacniajacy, w ktorym oba procesy pozostaja ze sobg w dynamicznej zaleznosci. Weryfikacja
tej zaleznosci — z uwzglednieniem kontekstu uwaznos$ci jako potencjalnego mediatora —

stanowi jeden z gldéwnych celow empirycznych niniejszej pracy.

1.4 Sens zycia a uwazno$¢

Uwaznos$¢ stanowi szczegdlny sposob regulacji uwagi 1 przetwarzania doswiadczen,
polegajacy na $wiadomym skupieniu na biezacych przezyciach przy jednoczesnym
powstrzymywaniu si¢ od ich nawykowej oceny (Kabat-Zinn, 1990). Dotyczy ona nie tyle tresci
doswiadczen, ile sposobu pozostawania z nimi w kontakcie. Tym samym jej znaczenie dla
poczucia sensu zycia wynika z jakosci tego odniesienia, a nie z charakteru samych przezyc¢.

Jednym z modeli teoretycznych opisujacych zwigzek migdzy uwazno$cia a poczuciem
sensu zycia jest zaproponowana przez Garlanda i wspotpracownikéw (2015) teoria ,,0d
uwazno$ci do znaczenia” (Mindfulness-to-Meaning Theory). Zgodnie z jej zalozeniami
uwaznos$¢ umozliwia zdystansowanie si¢ wobec automatycznych ocen sytuacji stresowych, a

poprzez poszerzenie zakresu uwagi angazuje procesy poznawcze odpowiedzialne za
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reinterpretacje wydarzen. W dalszym etapie dostrzeganie pozytywnych aspektow otoczenia
motywuje jednostke do podejmowania dzialan zgodnych z jej warto$ciami, co moze prowadzi¢
do wzrostu poczucia sensu zycia. Model ten podkresla dynamiczny charakter procesu
nadawania znaczen, wskazujac na jego zwiazek z regulacja uwagi i emocji.

W literaturze podkresla si¢, ze uwaznos¢ sprzyja ksztalttowaniu poczucia sensu zycia
poprzez szereg powigzanych mechanizmow psychologicznych. Jednym z nich jest decentracja,
rozumiana jako zdolno$¢ przyjecia perspektywy obserwatora wobec wiasnych mysli i emocji
oraz postrzegania ich jako przejsciowych zjawisk mentalnych (Fresco i in., 2007). Proces ten
ogranicza nadmierng identyfikacje z trudnymi przezyciami i umozliwia bardziej elastyczne ich
interpretowanie. Zamiast unikania lub automatycznej reakcji emocjonalnej, mozliwe staje si¢
zatrzymanie uwagi oraz $wiadome przetwarzanie doswiadczenia.

Kolejnym kluczowym mechanizmem jest poszerzenie $wiadomosci, ktore pozwala
jednostce dostrzegaé szerszy zakres doswiadczen - zarowno wewngtrznych, jak 1
zewngtrznych. Dzieki temu mozliwe staje si¢ glgbsze rozumienie wlasnych przezy¢ oraz ich
integracja w bardziej spdjny obraz zycia. Istotng rol¢ odgrywa takze reinterpretacja
doswiadczen, polegajaca na nadawaniu trudnym sytuacjom bardziej adaptacyjnego znaczenia.
Tym samym nawet wydarzenia o charakterze negatywnym moga zosta¢ wiaczone w strukture
sensu zycia.

Szczegblne znaczenie przypisuje si¢ takze Swiadomosci warto$ci 1 celow zyciowych.
Uwazno$¢ sprzyja ich rozpoznawaniu oraz zwigksza spdjno$¢ migdzy dzialaniem a systemem
wartos$ci, co stanowi wazny element eudajmonistycznego wymiaru dobrostanu (Ryan i in.,
2008). W konsekwencji jednostka czesciej angazuje si¢ w dziatania postrzegane jako znaczace,
co przektada si¢ na wyzszy poziom odczuwanego sensu. Proces ten wigze si¢ z wigksza
pewnoscia podejmowanych decyzji oraz mniejsza podatnoscia na przypadkowe lub
impulsywne wybory.

Przeprowadzona metaanaliza dotyczaca zalezno$ci miedzy uwazno$cig a poczuciem
sensu zycia wskazuje na umiarkowanie dodatnig korelacje migdzy tymi zmiennymi (Chu i Mak,
2020). Autorzy podkreslaja, Zze mechanizmy odpowiedzialne za te zalezno$ci obejmuja migdzy
innymi zwigkszong zdolno$¢ do regulacji uwagi, akceptacji doswiadczen oraz otwartosci na
przezycia. Towarzyszy temu nie tylko bardziej $wiadome angazowanie si¢ w aktywnosci spojne
z wartosciami, lecz takze poglebione przezywanie codziennych doswiadczen, co sprzyja
odnajdywaniu w nich sensu.

Badania dotyczace interwencji opartych na uwaznosci, takich jak redukcja stresu oparta

na uwaznosci (MBSR) oraz terapia poznawcza oparta na uwazno$ci (MBCT), potwierdzajg ich
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istotng role w poprawie funkcjonowania psychicznego. Zaobserwowano, ze programy te
prowadza do redukcji stresu, zmniejszenia objawow Igku i depresji oraz wzrostu ogélnego
dobrostanu (Khoury i in., 2015). Efekty te mozna ujmowaé jako posrednio powigzane z
ksztaltowaniem poczucia sensu zycia. Poprawa regulacji emocjonalnej oraz zmniejszenie
obcigzenia psychicznego zwigkszaja zdolnos$¢ jednostki do refleksyjnego odnoszenia si¢ do
wlasnych do$wiadczen. W rezultacie mozliwe staje si¢ bardziej spojne ich ujmowanie oraz
integrowanie w szerszy kontekst zyciowy.

Cho¢ nie wszystkie badania odnosza si¢ bezposrednio do poczucia sensu zycia,
wskazywane mechanizmy — decentracja, elastycznos$¢ poznawcza, §wiadome odnoszenie si¢ do
wlasnych przezy¢ — tworza zlozony system wzajemnie powigzanych procesow. Warto
podkresli¢, ze znaczenie uwaznos$ci dla poczucia sensu nie wynika z tresci doswiadczen, lecz
ze zmiany relacji jednostki wobec nich. Tego samego zdarzenia mozna doswiadczy¢ jako
chaotycznego lub jako znaczacego, zaleznie od jako$ci uwagi, jaka jest obdarzane. Na potrzeby
niniejszej pracy istotne jest pytanie, czy systematyczna praktyka medytacyjna rzeczywiscie
przeklada si¢ na wyzszy poziom poczucia sensu zycia. A jesli tak — czy dzieje si¢ to
bezposrednio, czy za posrednictwem rozwijanych kompetencji emocjonalnych. To powigzanie

uwaznosci, inteligencji emocjonalnej i poczucia sensu stanowi 0§ teoretyczng niniejszej pracy.

1.5 Przeglad badan nad poczuciem sensu zycia

W ostatnich dekadach poczucie sensu zycia stalo si¢ waznym przedmiotem badan
empirycznych w psychologii. Obecnie traktowane jest nie tylko jako kategoria filozoficzna,
lecz takze jako konstrukt mozliwy do operacjonalizacji 1 pomiaru. Badania koncentruja si¢
przede wszystkim na identyfikacji czynnikow sprzyjajacych ksztattowaniu poczucia sensu
zycia oraz na analizie jego znaczenia dla funkcjonowania psychicznego i adaptacji do trudnych

do$wiadczen.

Do najczesciej stosowanych narzedzi pomiarowych naleza:

1. Test Sensu Zycia (Purpose in Life Test — PIL), opracowany na podstawie koncepcji
logoteorii Viktora Frankla przez Crumbaugha i Maholicka (1964). Umozliwia ocene
ogb6lnego poziomu poczucia sensu zycia i jest silnie osadzony w podejsciu
egzystencjalnym. Polska adaptacja wykazuje dobre wlasciwosci psychometryczne

(Zycinska i Januszek, 2011).
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2. Kwestionariusz Poczucia Sensu Zycia (Meaning in Life Questionnaire — MLQ)
autorstwa Stegera (2006), ktoéry pozwala odrézni¢ dwa wymiary: obecno$¢ sensu zycia
oraz jego poszukiwanie. Rozrdznienie to ma istotne znaczenie badawcze, poniewaz oba
aspekty moga wigzac si¢ z odmiennymi konsekwencjami psychologicznymi.

3. Kwestionariusz Postaw Zyciowych (Life Attitude Profile — Revised — LAP-R)
skonstruowany przez Rekera (1992), stanowigcy narzedzie wielowymiarowe,
obejmujace rozne aspekty funkcjonowania egzystencjalnego, takie jak wewnetrzna
spojnos¢, akceptacja S$mierci czy pustka egzystencjalna. Jego wilasciwosci

psychometryczne zostaly potwierdzone rowniez w polskiej adaptacji (Klamut, 2010).

Wybor narzedzia badawczego zalezy od przyjetego ujecia teoretycznego oraz celu badania
— od ogolnej oceny poczucia sensu zycia, przez jego zrdéznicowanie na obecno$¢ i
poszukiwanie, az po analiz¢ szerszych postaw egzystencjalnych. Pokazuje to, Ze poczucie sensu
zycia nie stanowi jednorodnego wymiaru, lecz obejmuje rozne, wzajemnie powigzane aspekty
funkcjonowania psychicznego.

Wspotczesne badania wskazuja, ze poczucie sensu odgrywa istotng role w regulowaniu
procesow psychicznych. Wolfram (2023) w badaniu podluznym na probie 1 084 dorostych
mieszkancoéw Niemiec wykazal, ze wyzszy poziom poczucia sensu zycia przewidywat wyzsza
satysfakcje z zycia 1 wigkszg samoakceptacje nawet po uwzglednieniu stabilnych cech
osobowosci. Swiadczy to o specyficznym wktadzie poczucia sensu w dobrostan niezalezny od
temperamentu.

Ostafin 1 Proulx (2020) w metaanalizie 39 badan potwierdzili, ze obecno$¢ sensu zycia
wigzata si¢ z nizszym poziomem stresu 1 wigkszg odpornoscig na obcigzajace doswiadczenia.
Co ciekawe, efekt ten byt silniejszy w grupach narazonych na chroniczne trudnosci Zzyciowe
niz w prébach ogoélnopopulacyjnych.

Sens zycia petni rowniez funkcj¢ ochronng w kontekscie zdrowia psychicznego.
Disabato 1 wspotpracownicy (2016) w badaniu podtuznym na 576 osobach wykazali, ze wyzszy
poziom poczucia sensu w pomiarze wyjsciowym przewidywal niZsze nasilenie objawow
depresji po sze$ciu miesigcach, niezaleznie od wyjsciowego poziomu dobrostanu. Sugeruje to,
ze sens zycia dziala nie tylko jako korelatywny wskaznik zdrowia psychicznego, lecz jako
aktywny czynnik ochronny.

Kleiman i1 Beaver (2013) przebadali natomiast 489 studentow, wykazujac, ze wyzszy

poziom poczucia sensu zycia byt istotnym predyktorem nizszego ryzyka mysli samobdjczych,

d nawet po kontroli depresji, co wskazuje na jego autonomiczng rol¢ w kontekscie prewencji.
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Istotnym aspektem jest rowniez zwigzek omawianego konstruktu z motywacja do
dziatania. Hooker i Masters (2018) w badaniu dzienniczkowym na 107 osobach dorostych
wykazali, ze w dniach, gdy poczucie sensu byto wyzsze niz zwykle, uczestnicy wykazywali
wicksze zaangazowanie w aktywno$¢ fizyczng, co interpretujg jako dowdd na role sensu jako
codziennego regulatora zachowania prozdrowotnego.

Jude i wspotpracownicy (2024) w badaniu obejmujacym 412 o0séb dorostych
potwierdzili z kolei, ze najwyzszy poziom funkcjonowania psychospotecznego obserwowano
u 0sob nie tylko posiadajacych poczucie sensu zycia, lecz takze regularnie u§wiadamiajacych
je sobie w codziennym zyciu. Wynik ten sugeruje, ze sama obecnos$¢ poczucia sensu moze by¢
niewystarczajaca, jesli nie towarzyszy jej refleksja nad wtasnym zyciem i dos§wiadczeniami.

Ztozony charakter ma rowniez relacja migdzy poszukiwaniem sensu a dobrostanem.
Szczes$niak 1 wspotpracownicy (2022) przebadali 512 mtodych dorostych Polakow, wykazujac,
ze obecno$¢ sensu zycia pelnita role¢ mediatora w zwigzku miedzy lekiem i depresja a
dobrostanem — jej uwzglednienie w modelu istotnie redukowato bezposredni efekt trudnosci
emocjonalnych. Intensywne poszukiwanie sensu wigzato si¢ natomiast z wyzszym nasileniem
trudnosci emocjonalnych, co autorzy interpretuja jako wskaznik egzystencjalnego napigcia
wynikajacego z braku poczucia zyciowego kierunku.

Zebrane wyniki badan ukazuja, ze poczucie sensu zycia peini wielowymiarowg role w
funkcjonowaniu cztowieka — wspiera regulacje doswiadczen, wzmacnia odpornos¢ psychiczng
oraz ukierunkowuje dziatania. Jego znaczenie wykracza poza subiektywne odczucia, stanowigc
istotny zasob sprzyjajacy adaptacji i zdrowiu psychicznemu. Z tego wzgledu bywa ujmowane
nie tylko jako wynik dobrego funkcjonowania, lecz takze jako jeden z jego aktywnych
wyznacznikOw — zmienna, ktorej wzmacnianie moze stanowi¢ element oddzialywan
psychologicznych zar6wno prewencyjnych, jak i terapeutycznych.

Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze wigkszo$¢ dostgpnych badan ma charakter
przekrojowy 1 korelacyjny. Uniemozliwia to jednoznaczne wnioskowanie o kierunku
przyczynowym. Mozliwe sg tez zalezno$ci wzajemne lub wynikajace z dzialania wspolnych
zmiennych, takich jak cechy osobowosci, zasoby spoteczne czy styl zycia. Ograniczenie to
dotyczy réwniez niniejszego badania, ktore ma charakter przekrojowy — fakt ten zostanie
oméwiony szerzej w podrozdziale 5.3.6. Odkrywa to potrzebg projektow podtuznych,
eksperymentalnych oraz badan z grupami kontrolnymi, ktére pozwolityby lepiej uchwyci¢

mechanizmy 1 kierunki omawianych zalezno$ci.
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Rozdzial 2 Charakterystyka inteligencji emocjonalnej

W tej czesci pracy przedstawiono problematyke inteligencji emocjonalnej w
perspektywie psychologicznej. Omdwiono terminologi¢ oraz trzy gldwne modele teoretyczne
— Golemana, Bar-Ona oraz Saloveya i Mayera — a nastgpnie zarysowano relacj¢ inteligencji

emocjonalnej z uwaznoscia, a takze przedstawiono przeglad badan empirycznych.

2.1 Terminologia w obszarze inteligencji emocjonalnej

Inteligencja emocjonalna nalezy do konstruktow psychologicznych o zlozonej i1
wieloznacznej strukturze teoretycznej. W literaturze przedmiotu funkcjonuje jako pojecie
odnoszace si¢ zardéwno do zdolnosci poznawczych, jak i do cech osobowosci, kompetencji
spotecznych czy szerzej rozumianych zasobdw adaptacyjnych (Matczak 1 Knopp, 2013).
Zréznicowanie to wynika nie tylko z odmiennych perspektyw badawczych, lecz takze z faktu,
ze komponenty zwigzane z emocjami i ich regulacja pozostaja trudne do jednoznacznej
operacjonalizacji. Uporzadkowanie terminologii ma zatem istotne znaczenie metodologiczne,
poniewaz przyjeta definicja inteligencji emocjonalnej bezposrednio wptywa na sposob jej
pomiaru, interpretacj¢ wynikow badan oraz wnioskowanie o jej zwigzkach z innymi zmiennymi
psychologicznymi, w tym z poczuciem sensu zycia 1 uwaznoscia.

Genezy wspodlczesnego rozumienia inteligencji emocjonalnej mozna doszukiwac si¢ w
koncepcji inteligencji spotecznej rozwijanej przez Edwarda Thorndike (1920), ktory definiowat
ja jako umiejetno$¢ rozumienia innych ludzi oraz adekwatnego funkcjonowania w relacjach
interpersonalnych. Koncepcja ta zapoczatkowala odejScie od waskiego postrzegania
inteligencji jako wytacznie zdolnosci akademickie;.

Istotnym krokiem w tym kierunku byta réwniez teoria inteligencji wielorakich Howarda
Gardnera (1993), w ktoérej] wyrdzniono inteligencje interpersonalng oraz intrapersonalng.
Pierwsza z nich odnosi si¢ do zdolnosci rozumienia innych ludzi, ich emocji i motywow,
natomiast druga dotyczy wgladu we wlasne stany wewnetrzne. Cho¢ Gardner nie postugiwat
si¢ pojeciem inteligencji emocjonalnej, jego koncepcja znaczgco poszerzyta rozumienie
inteligencji 1 stworzyla podstawy dla p6zniejszych modeli uwzgledniajacych role emocji w
funkcjonowaniu cztowieka.

Za poczatek wspolczesnego ujecia inteligencji emocjonalnej uznaje si¢ definicje
zaproponowang przez Petera Saloveya i Johna D. Mayera (1990). Autorzy okreslili jg jako

zdolnosci zwigzane z rozpoznawaniem, rozumieniem oraz wykorzystywaniem emocji
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wihasnych 1 cudzych w procesach myslenia i dziatania. W tej perspektywie inteligencja
emocjonalna zostala wyraznie osadzona w podejSciu poznawczym i potraktowana jako
specyficzny rodzaj przetwarzania informacji.

W kolejnych latach nastapito rozszerzenie znaczenia tego pojgcia, szczegdlnie za
sprawg koncepcji Daniela Golemana (1999), ktory nadal mu bardziej praktyczny charakter. W
jego ujeciu inteligencja emocjonalna wykracza poza sprawne przetwarzanie informacji
emocjonalnych, obejmujac réwniez szeroki zakres kompetencji warunkujacych efektywne
funkcjonowanie jednostki, takich jak motywacja, empatia oraz umiejetnosci spoteczne.
Podobng perspektywe przyjat Reuven Bar-On (2006), wprowadzajac pojecie inteligencji
emocjonalno-spoteczne;.

W wyniku rozwoju tych podejs¢ w literaturze wyksztatcit si¢ podstawowy podziat
modeli inteligencji emocjonalnej na modele zdolnosciowe oraz mieszane. Modele
zdolno$ciowe koncentruja si¢ na procesach percepcji, rozumienia i regulacji emocji,
ujmowanych jako specyficzne zdolnosci poznawcze. Z kolei modele mieszane obejmuja
szerszy zakres zmiennych, czgsto powigzanych z cechami osobowosci.

Wspoltczesnie szczegdlne znaczenie przypisuje si¢ takze rozrdznieniu inteligencji
emocjonalnej jako zdolnosci (ability) oraz jako cechy (trait). W ujeciu zdolnosciowym odnosi
si¢ ona do rzeczywistych umiej¢tnosci, natomiast w ujeciu cechowym dotyczy wzglednie
trwatych dyspozycji jednostki oraz jej subiektywnych przekonan na temat wilasnych
kompetencji emocjonalnych (Petrides i Furnham, 2001). Oba podejscia r6znig si¢ takze pod
wzgledem przejawianych zachowan. Inteligencja emocjonalna jako zdolno$¢ wiaze si¢ z
zachowaniami maksymalnymi, ujawnianymi w warunkach wysokiej motywacji, natomiast jako
cecha odnosi si¢ do typowych sposobow funkcjonowania w codziennych sytuacjach.

Anna Matczak i Katarzyna Knopp (2013) zwracajg uwage, ze inteligencj¢ emocjonalna
mozna ujmowac rowniez w dwoch dodatkowych wymiarach: jako kompetencje emocjonalne
oraz jako poczucie wilasnej skutecznosci emocjonalnej. Kompetencje odnosza si¢ do
praktycznych umiejetnosci radzenia sobie w rdznych sytuacjach zyciowych, natomiast
poczucie skuteczno$ci dotyczy przekonania jednostki o wilasnych mozliwosciach w tym
zakresie. Cho¢ ujecia te nie sg tozsame z inteligencja emocjonalng, pelnia wazng role w
motywowaniu jednostki do wykorzystywania swoich zdolnosci.

Przeglad stanowisk teoretycznych ujawnia, ze inteligencja emocjonalna nie jest
konstruktem jednolitym ani stabilnym definicyjnie. To, co rézni poszczegdlne ujecia, to nie
tylko zasieg pojecia, ale 1 jego podstawowe rozumienie. Kluczowe pozostaje pytanie, czy

inteligencja emocjonalna jest zdolno$cig mozliwa do obiektywnego pomiaru, czy wzglednie
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trwalg dyspozycja widoczng w typowych wzorcach reagowania. Wybor miedzy tymi
perspektywami ma bezposrednie konsekwencje dla doboru narzedzi pomiarowych, a tym
samym dla wynikéw badan empirycznych i mozliwo$ci ich poréwnywania. Trzy gtowne
modele omowione w kolejnym podrozdziale reprezentujg rozne odpowiedzi na to pytanie i
wyznaczaja odmienne kierunki badan nad rolg inteligencji emocjonalnej w ksztaltowaniu

dobrostanu i poczucia sensu zycia.

2.2 Teorie inteligencji emocjonalnej

2.2.1 Model Inteligencji Emocjonalnej Daniela Golemana

Model zaproponowany przez Daniela Golemana (1999) nalezy do najbardziej
rozpowszechnionych uje¢ inteligencji emocjonalnej, szczegdlnie w kontek$cie zastosowan
praktycznych, takich jak edukacja, zarzadzanie czy rozwdj kompetencji zawodowych. Jego
popularno$¢ wynika w duzej mierze z szerokiego rozumienia tego konstruktu oraz podkreslenia
jego znaczenia w codziennym funkcjonowaniu czlowieka.

W przeciwienstwie do modeli zdolnosciowych, ujecie Golemana (1999) ma charakter
mieszany, poniewaz obejmuje zarowno zdolno$ci poznawcze zwigzane z emocjami, jak i
elementy motywacyjne, umiej¢tnosci spoleczne oraz wzglednie trwate dyspozycje
osobowos$ciowe. Inteligencja emocjonalna rozumiana jest tu jako zestaw kompetencji, ktore
mogg by¢ rozwijane w toku do§wiadczen zyciowych.

Zatozenie o plastycznosci kompetencji emocjonalnych Goleman (2018) uzasadnia
odwotaniem do neuroplastycznosci — powtarzalne doswiadczenia i systematyczny trening
prowadza do trwatych zmian w organizacji pracy mozgu, szczegoélnie w obszarach
odpowiedzialnych za regulacje emocjonalng, takich jak ciato migdatowate i kora przedczotowa.
Oznacza to, ze inteligencja emocjonalna nie jest wlasciwoscig wrodzong ani statg, lecz moze
by¢ swiadomie rozwijana w ciggu catego zycia. W praktyce wigze si¢ to z praca nie tylko nad
pojedynczymi umiej¢tnosciami, ale nad glebszymi wzorcami reagowania, obejmujacymi
postawy, nawyki interpretacyjne i jakos¢ relacji z innymi.

Autor wyroznia dwie gtowne grupy kompetencji: osobiste 1 spoleczne. Kompetencje
osobiste obejmuja zdolno$ci zwigzane z funkcjonowaniem jednostki w odniesieniu do same;j
siebie, natomiast kompetencje spoteczne dotycza relacji z innymi ludzmi. Ich szczegdlowe

zestawienie przedstawiono w tabeli 2.
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Tabela 2
Kompetencje inteligencji emocjonalnej w modelu Daniela Golemana

Obszar
Kompetencja Opis
kompetencji

Zdolno$¢ rozpoznawania wlasnych emocji,
dostrzegania ich wplywu na mysli i zachowania,
Samoswiadomos¢ realistyczna ocena wlasnych mozliwosci i
ograniczen, poczucie wlasnej wartosci 1 wiara w

siebie.

Kompetencje Umiejetnos¢ kontrolowania impulséw i emocji,
osobiste Samoregulacja elastyczne dostosowywanie si¢ do zmieniajacych

si¢ warunkow, sumiennos¢ i odpowiedzialnosc.

Sktonno$¢ do wyznaczania 1 wytrwatego

) realizowania celow, optymizm w obliczu
Motywacja . . . .

trudno$ci, zaangazowanie oraz dazenie do

rozwoju osobistego i zawodowego.

Zdolno$¢ rozumienia emocji, potrzeb i

) perspektywy innych ludzi oraz adekwatnego
Empatia . ) .
reagowania na ich stany emocjonalne,

doskonalenie i wspieranie innych.
Kompetencje

spoleczne Skuteczna ~ komunikacja, budowanie i

. . utrzymywanie relacji, wpltywanie na zachowania
Umiejetnosci

1 emocje innych, wspoélpraca, rozwigzywanie

spoteczne ) ] o )

konfliktow, przewodzenie oraz inicjowanie

zmian.

Uwaga. Opracowanie wlasne na podstawie Goleman (1999).

Model ten silnie akcentuje role samoswiadomosci jako podstawy dalszych kompetencji
emocjonalnych. Rozpoznawanie wtasnych emocji umozliwia ich regulacje, a takze sprzyja

bardziej §wiadomemu podejmowaniu decyzji. Z kolei rozwinigte kompetencje spoteczne, takie
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jak empatia czy umiejetnosci interpersonalne, wspierajg budowanie relacji oraz efektywne
funkcjonowanie w grupie.

Goleman (2000) przypisywal szczegdlne znaczenie inteligencji emocjonalnej w
obszarze przywoddztwa. Wskazywat, ze skutecznos¢ lidera zalezy w duzej mierze od jego
zdolnosci w zakresie rozumienia emocji wlasnych oraz emocji innych oséb, a takze od
elastycznego dostosowywania stylu dziatania do sytuacji (Goleman i in., 2013). Kompetencje
emocjonalne wplywaja na klimat organizacyjny, poziom zaangazowania pracownikow oraz
efektywnos¢ zespotu. Goleman (2000) podkreslal, ze sama wiedza merytoryczna czy wysoki
poziom intelektu nie gwarantuja sukcesu w pracy zespotowej, a zasoby emocjonalne w
wiekszym stopniu niz iloraz inteligencji decyduja o tym, kto osiagnie pozycje lidera.

Pomimo szerokiej popularnosci i licznych zastosowan praktycznych, model Golemana
spotyka si¢ rowniez z krytyka. Czes¢ badaczy wskazuje, ze jego koncepcja ma charakter
bardziej popularnonaukowy niz naukowy i upraszcza ztozonos¢ badan nad inteligencija (Smieja
i Orzechowski, 2008). Krytycznie oceniane sg takze tezy o niewielkim znaczeniu ilorazu
inteligencji w osigganiu sukcesu zyciowego.

Z drugiej strony podkre§la si¢, Ze znaczenie inteligencji emocjonalnej dla
funkcjonowania jednostki moze by¢ zrdéznicowane w zalezno$ci od kontekstu. Metaanaliza
Josepha i Newmana (2010) podkresla, ze jej wptyw na efektywno$¢ zawodowa zalezy miedzy
innymi od charakteru wykonywanej pracy. Oznacza to, ze ogolne twierdzenia o przewadze
inteligencji emocjonalnej nad innymi predyktorami funkcjonowania moga by¢ zbyt
uproszczone.

Na tle omawianych modeli koncepcja Golemana zajmuje odrgbne miejsce — jest
najbardzie] wplywowa kulturowo 1 aplikacyjnie, ale zarazem najstabiej ugruntowana
metodologicznie. Jej silg jest pokazanie, Zze zdolno$ci emocjonalne majg realne znaczenie w
codziennym zyciu spotecznym i zawodowym, a nie tylko w warunkach laboratoryjnych.
Zastrzezenia budzi natomiast rozmycie granic konstruktu i trudno$¢ w odroznieniu inteligencji
emocjonalnej od osobowosci czy ogdlnych umiejetnosci spotecznych. Kolejny omawiany
model, autorstwa Bar-Ona, wychodzi z podobnych zatozen aplikacyjnych, jednak porzadkuje

strukture kompetencji w bardziej systematyczny sposob.
2.2.2 Model Inteligencji Emocjonalnej Reuvena Bar-Ona

Model inteligencji emocjonalnej Reuvena Bar-Ona, podobnie jak koncepcja Daniela

Golemana, zaliczany jest w literaturze do modeli mieszanych. Laczy on elementy odnoszace
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si¢ do zdolnosci emocjonalnych z cechami osobowosci oraz zasobami adaptacyjnymi jednostki,

nadajac catej koncepcji wyraznie funkcjonalny charakter.

Bar-On (2002) postuguje si¢ pojeciem inteligencji emocjonalno-spotecznej, ktora

definiuje jako zespdt wzajemnie powigzanych kompetencji emocjonalnych i spotecznych.

Obejmuja one rozumienie 1 regulowanie emocji wtasnych, rozpoznawanie emocji innych,

budowanie relacji interpersonalnych oraz skuteczne radzenie sobie z wymaganiami zycia

codziennego (Bar-On, 2006). W tym ujeciu inteligencja emocjonalna peni przede wszystkim

funkcj¢ adaptacyjng, wspierajac jednostke w utrzymaniu réwnowagi psychicznej oraz w

radzeniu sobie z sytuacjami stresowymi.

Struktura modelu obejmuje pie¢ gtownych obszaréw funkcjonowania, ktore dzielg sie

na bardziej szczegdétowe komponenty. Ich zestawienie przedstawiono w tabeli 3.

Tabela 3
Struktura modelu inteligencji emocjonalno-spotecznej Bar-Ona
Funkcja
Obszar Glowne komponenty
psychologiczna
samo$wiadomo$¢ emocjonalna,
poczucie wlasnej wartosci, rozumienie siebie 1
Intrapersonalny ) ) o 3
asertywnos¢, niezaleznosc, wyrazanie emocji
samorealizacja
empatia, odpowiedzialnos$¢ spoteczna, budowanie i
Interpersonalny o ) §
relacje interpersonalne utrzymywanie relacji
realistyczna ocena sytuacji,
Przystosowanie elastycznos¢, rozwigzywanie adaptacja do zmian

problemow

Radzenie sobie ze . . )
tolerancja stresu, kontrola impulsow
stresem

Nastroj ogolny optymizm, poczucie szczgscia

regulacja napigcia
emocjonalnego
wspieranie dobrostanu i

motywacji

Uwaga. Opracowanie wtasne na podstawie Bar-On (2006).
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Na podstawie swojej koncepcji Bar-On opracowat Kwestionariusz Ilorazu
Emocjonalnego EQ-i (Emotional Quotient Inventory), stuzacy ocenie potencjatu jednostki do
skutecznego funkcjonowania w roznych obszarach zycia (Bar-On, 2002). Narzedzie ma
charakter samoopisowy 1 mierzy przede wszystkim subiektywne przekonania jednostki
dotyczace wilasnych kompetencji emocjonalnych. Jest to zarazem jego zaleta, poniewaz
kwestionariusz jest latwy w stosowaniu i wrazliwy na zmiany po interwencjach. Stanowi jednak
rébwniez ograniczenie, gdyz wyniki moga by¢ podatne na znieksztalcenia wynikajace z
tendencji do autoprezentacji lub ograniczonej samoswiadomosci emocjonalne;.

W pdzniejszych pracach autor zasugerowal modyfikacje struktury modelu poprzez
wylaczenie podskali nastroju ogdélnego z gltéwnej konstrukcji inteligencji emocjonalno-
spotecznej i traktowanie jej raczej jako czynnika wspierajacego funkcjonowanie (Smieja i
Orzechowski, 2008). Odzwierciedla to ewolucje jego koncepcji oraz proby jej doprecyzowania.

Model Bar-Ona silnie wpisuje si¢ w nurt psychologii pozytywnej, poniewaz taczy
inteligencje emocjonalno-spoteczng z dobrostanem psychicznym, satysfakcja z zycia oraz
odpornoscig na stres. W ujeciu autora wyzszy poziom tych kompetencji powigzany jest z
lepszym radzeniem sobie z trudno$ciami oraz mniejszym nasileniem probleméw
emocjonalnych. Wskazuje réwniez na ich zwigzek z poczuciem szcze$cia 1 sensu zycia (Bar-
On, 2010).

Pomimo licznych zastosowan praktycznych model ten réwniez spotyka si¢ z krytyka.
W literaturze zwraca si¢ uwage na silne powiazania jego komponentdow z cechami osobowosci,
co utrudnia jednoznaczne odrdznienie inteligencji emocjonalnej od innych konstruktéw
psychologicznych (Matthews 1 in., 2002). Akcentuje si¢ takze, ze nie wszystkie skale
kwestionariusza EQ-1 znajduja potwierdzenie w analizach czynnikowych, a cz¢$¢ z nich moze
si¢ wzajemnie pokrywac.

Jednoczes$nie podnoszona jest kwestia ograniczen narzedzi samoopisowych,
zwigzanych z ich podatno$cig na $wiadome lub nieSwiadome znieksztalcenia odpowiedzi
(Smieja i Orzechowski, 2008). Moze to wynikaé zaréwno z checi do przedstawiania siebie w
korzystnym $wietle, jak 1 z trudnosci w trafnym rozpoznawaniu wlasnych standéw
emocjonalnych.

Pomimo wskazanych ograniczen model Bar-Ona wnidst do badan nad inteligencja
emocjonalng istotny wktad — podkreslit jej wielowymiarowy charakter 1 silne powigzanie z
codziennym funkcjonowaniem adaptacyjnym. Pokazat tez, ze inteligencja emocjonalna moze

by¢ ujmowana nie tylko jako zdolno$¢ poznawcza, ale jako szerszy system zasobow,

d obejmujacy zardowno kompetencje intrapersonalne, jak i interpersonalne. Pytanie o to, ktore z
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tych uje¢ jest bardziej trafne 1 uzyteczne naukowo, prowadzi do modelu zdolnosciowego
Saloveya i Mayera. Model ten wychodzi z odmiennych zatozen teoretycznych i stosuje

odmienne metody pomiaru.

2.2.3 Model Inteligencji Emocjonalnej Petera D. Saloveya i Johna Mayera

Model zdolnos$ciowy inteligencji emocjonalnej Saloveya i Mayera stanowi jedno z
najbardziej spdjnych teoretycznie i metodologicznie uje¢ tego konstruktu. W przeciwienstwie
do modeli mieszanych, ktore tacza rdéznorodne aspekty funkcjonowania psychicznego,
podejscie to traktuje inteligencj¢ emocjonalng jako odrgbny rodzaj zdolnosci poznawczej,
analogiczny do innych form inteligencji (Mayer i Salovey, 1997).

We wczesnym ujeciu modelu inteligencja emocjonalna zostata zdefiniowana jako
zdolno$¢ do monitorowania wilasnych i cudzych emocji, ich ro6znicowania oraz
wykorzystywania informacji emocjonalnych w kierowaniu mysleniem i dziataniem (Salovey 1
Mayer, 1990). Definicja ta osadza emocje w ramach przetwarzania informacji, wskazujac, ze
moga one petic¢ funkcje adaptacyjng poprzez dostarczanie danych istotnych dla podejmowania
decyzji oraz regulowania zachowania.

W pierwotnej wersji autorzy wyrdznili trzy grupy zdolnosci obejmujace: ocene i
ekspresje emocji, regulacj¢ emocji oraz ich wykorzystanie w procesach poznawczych. Z
czasem dostrzegli, ze ich poczatkowe rozumienie inteligencji emocjonalnej koncentrowato si¢
przede wszystkim na percepcji i1 regulacji emocji, nie uwzgledniajac w petni procesow
poznawczych zwigzanych z mysleniem o emocjach. W efekcie model zostal rozwiniety i
usystematyzowany w postaci czterogateziowej struktury zdolnosci. Autorzy wyroznili cztery
powigzane ze sobg grupy zdolnosci: percepcje emocji, wykorzystanie emocji w mysleniu,
rozumienie emocji oraz ich regulacje (Mayer i Salovey, 1997). Struktura ta ma charakter
hierarchiczny, co oznacza, ze bardziej ztlozone kompetencje opieraja si¢ na wczesniejszych,
bardziej podstawowych umiejetnosciach. Uklad ten zostal schematycznie przedstawiony na

rysunku 1.
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Rysunek 1
Czterogateziowa struktura modelu inteligencji emocjonalnej Mayera i Saloveya

Zarzadzanie emocjami

*Otwartos$¢ na emocje przyjemne i nieprzyjemne
*Monitorowanie emocji wiasnych i cudzych

+Swiadome zarzadzanie emocjami

*Regulacja emocji bez ich thumienia ub wyolbrzymiania

Rozumienie 1 analiza emocji

*Nazywanie emocji i rozpoznawanie relacji migdzy nimi
*Interpretowanie znaczenia emocji w relacjach
*Rozpoznawanie emocji ztozonych 1 ambiwalentnych
*Przewidywanie zmian emocjonalnych

Wykorzystanie emocji do wspomagania mySlenia

*Kierowanie uwagi na istotne informacje

*Uzywanie emocji jako wsparcia w ocenach i pamigci
*Zmiany perspektyw poprzez zmiany nastroju
*Dopasowywanie stylu rozwigzywania problemow do emocji

Percepcja emocji

*Rozpoznawanie wlasnych emocji

*Identyfikowanie emocji u innych

* Adekwatna ekspresja emocjonalna

*Rozrdznianie szczerych i nieszczerych przejawdw emocji

Uwaga. Opracowanie wtasne na podstawie Mayer 1 Salovey (1997).

Najnizszy poziom obejmuje percepcje emocji, czyli zdolno$¢ do rozpoznawania emocji
wlasnych 1 cudzych na podstawie sygnatéw takich jak mimika, ton glosu czy reakcje
fizjologiczne. Kompetencja ta stanowi fundament dalszych procesow, poniewaz trafne
rozpoznanie emocji jest warunkiem ich pdzniejszego wykorzystania oraz regulacji. W miare
rozwoju jednostka nabywa zdolnos$¢ dostrzegania subtelnych réznic migdzy emocjami oraz ich
wspotwystgpowania, co pozwala na bardziej precyzyjng interpretacj¢ doswiadczen.

Drugi poziom odnosi si¢ do wykorzystania emocji w procesach poznawczych. Emocje
pelnig tu funkcje informacyjng i moga ukierunkowywac uwage, wspiera¢ podejmowanie
decyzji oraz zwigksza¢ elastyczno§¢ myslenia. Przykladowo, pozytywne stany emocjonalne
sprzyjaja bardziej globalnemu i tworczemu przetwarzaniu informacji, natomiast emocje
negatywne moga prowadzi¢ do bardziej analitycznego i szczegdlowego myslenia. Oznacza to,

ze emocje nie tylko towarzysza procesom poznawczym, lecz aktywnie je moduluja.

Cloud

UCZELNIA W CHMURZE

30

2026



bf279ffa6c5a3c35fbe5dec649211feb
2026-06-01 18:00:11
34 / 110

Trzeci poziom obejmuje rozumienie emocji, czyli zdolno$¢ do interpretowania ich
znaczenia, przyczyn oraz konsekwencji. Jednostka potrafi rozpoznawa¢ zlozone i
ambiwalentne stany emocjonalne, przewidywaé ich rozwoj w czasie oraz rozumie¢ relacje
miedzy réznymi emocjami. Kompetencja ta pozwala na bardziej §wiadome integrowanie
doswiadczen oraz lepsze przewidywanie reakcji wiasnych oraz cudzych.

Najwyzszy poziom modelu stanowi regulacja emocji, odnoszaca si¢ do §wiadomego
zarzadzania emocjami wlasnymi i innych osob. Obejmuje ona zdolno$¢ modulowania
intensywnos$ci przezy¢, wybierania adekwatnych strategii radzenia sobie oraz wspierania
innych w regulacji wlasnych emocji. Istotne jest przy tym, ze regulacja emocji w tym ujeciu
nie polega na ich tlumieniu, lecz na elastycznym dostosowywaniu reakcji do kontekstu
sytuacyjnego (Mayer i Salovey, 1997).

Jedng z kluczowych cech modelu Mayera i Saloveya jest jego operacjonalizacja poprzez
testy wykonaniowe, takie jak MSCEIT (Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence Test)
(Mayeriin., 2016). W przeciwienstwie do narzedzi samoopisowych, ktore mierza deklaratywne
przekonania jednostki, testy te opieraja si¢ na rozwigzywaniu zadan wymagajacych
przetwarzania informacji emocjonalnych. Pozwala to na bardziej obiektywna ocen¢ zdolnosci,
cho¢ jednoczes$nie rodzi pytania dotyczace kryteriéw poprawnosci odpowiedzi.

Specyfika pomiaru w tym ujeciu polega na zastosowaniu dwoch systemow
punktowania: konsensusowego oraz eksperckiego. Pierwszy opiera si¢ na zgodnosci
odpowiedzi respondenta z wyborami dokonywanymi przez duza reprezentatywna probe
badawcza, natomiast drugi uwzglednia oceny specjalistoéw z zakresu psychologii emocji. Oba
podejscia majg swoje mocne 1 stabe strony. System konsensusowy zaktada, ze to co typowe jest
trafne, natomiast system ekspercki zalezy od jakosci 1 zgodnos$ci panelu ekspertow. W praktyce
badawczej oba systemy punktowania dajg zblizone wyniki, lecz Zaden nie eliminuje w pelni
watpliwosci zwigzanych z oceng poprawno$ci odpowiedzi emocjonalnych. Problem ten jest
trudny do rozwigzania, poniewaz emocje nie maja jednej wlasciwej odpowiedzi analogiczne;j
do zadan z dziedziny matematyki czy logiki (Mayer 1 in., 2016).

Pomimo wysokiego stopnia spdjnosci teoretycznej model ten nie jest wolny od krytyki.
W literaturze wskazuje si¢, ze niektére komponenty, szczegélnie wykorzystanie emocji w
mysleniu oraz ich regulacja, moga czgsciowo si¢ pokrywac, co utrudnia ich jednoznaczne
rozroznienie (Roberts 1 in., 2001). Zwraca si¢ réwniez uwage na ograniczong trafnos$¢
niektorych zadan testowych, zwlaszcza w zakresie percepcji emocji.

Jednocze$nie nalezy podkresli¢, ze model Mayera i Saloveya jest uznawany za

d najbardziej rygorystyczne ujgcie inteligencji emocjonalnej. Jak wskazuja Mayer, Caruso i
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Salovey (2016), jako jedyny speinia kryteria konstruktu inteligencji, poniewaz opiera si¢ na
jasno okreslonych zdolno$ciach poznawczych oraz wykorzystuje obiektywne metody pomiaru.
W przeciwienstwie do modeli mieszanych pozwala on na wyrazne oddzielenie inteligencji
emocjonalnej od cech osobowosci, co zwicksza jego warto$¢ wyjasniajaca.

Z perspektywy badan empirycznych istotne jest rowniez to, ze wyniki uzyskiwane w
testach zdolno$ciowych czesto wykazuja stabsze, lecz bardziej specyficzne zwiazki z
funkcjonowaniem psychologicznym niz miary samoopisowe. Moze to wskazywaé, ze
inteligencja emocjonalna jako zdolno$¢ stanowi bardziej traftny wskaznik zachowania.

W kontekscie niniejszej pracy model Mayera i Saloveya ma szczegdlne znaczenie jako
teoretyczna podstawa kwestionariusza INTE zastosowanego w badaniu empirycznym. Cho¢
INTE jest narzedziem samoopisowym 1 nie spetnia w pelni wymogoéw podejécia
zdolno$ciowego, jego struktura dwuczynnikowa odzwierciedla kluczowe rozrdéznienie migdzy
percepcja i rozumieniem emocji a ich regulacjg 1 praktycznym wykorzystaniem. Pozwala to na
analize, ktore aspekty inteligencji emocjonalnej najsilniej wigzg si¢ z poczuciem sensu zycia i
uwaznoscig. Wzajemne relacje miedzy inteligencja emocjonalng a uwazno$cig jako odrgbnymi,

cho¢ komplementarnymi wiasciwosciami, zostang omoéwione w kolejnym podrozdziale.

2.3 Inteligencja emocjonalna a uwaznos¢

Relacja miedzy inteligencja emocjonalng a uwaznoscig stanowi przedmiot rosngcego
zainteresowania badaczy w obszarze psychologii poznawczej i1 klinicznej. Oba zjawiska
odnosza si¢ do sposobu przetwarzania do$wiadczen wewnetrznych, jednak ich zakres
znaczeniowy oraz podstawy teoretyczne nie s3 tozsame. Analiza ich wzajemnych powigzan
wymaga zatem precyzyjnego rozrdznienia poziomow funkcjonowania psychicznego, ktoére
reprezentuja.

Inteligencja emocjonalna, w ujeciu zdolno$ciowym zaproponowanym przez Saloveya i
Mayera (1990), odnosi si¢ do przetwarzania informacji emocjonalnych w ramach systemu
poznawczego. Obejmuje ona zdolno$¢ do percepcji, wykorzystania, rozumienia oraz regulacji
emocji. Uwaznos$¢ natomiast definiowana jest najczgsciej jako szczegolny sposéb kierowania
uwagi na biezace doswiadczenie, charakteryzujacy si¢ postawa otwartosci, akceptacji oraz
braku oceny (Kabat-Zinn, 1994). W przeciwienstwie do inteligencji emocjonalnej, ktora
koncentruje si¢ na operacjach poznawczych zwigzanych z emocjami, uwazno$¢ odnosi si¢

przede wszystkim do jakosci §$wiadomosci 1 sposobu odnoszenia si¢ do tresci mentalnych.
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Pomimo tych rdéznic istniejg istotne punkty wspdlne miedzy omawianymi
zagadnieniami. Przede wszystkim oba odnosza si¢ do zdolno$ci monitorowania stanéw
wewnetrznych. Uwazno$¢ zaklada obserwacje doswiadczen emocjonalnych w sposéb
nieautomatyczny, co sprzyja ich bardziej precyzyjnemu rozpoznawaniu. W tym sensie moze
ona wspiera¢ pierwszy komponent inteligencji emocjonalnej, jakim jest percepcja emocji.
Badania wskazuja, ze osoby o wyzszym poziomie uwazno$ci wykazuja wigksza swiadomosé
wlasnych stanow wewnetrznych oraz mniejsza sktonno$¢ do ich bezrefleksyjnego i
znieksztatconego przetwarzania (Brown i Ryan, 2003).

Kolejnym obszarem powigzan jest regulacja emocji. Uwazno$¢ wptywa na sposob
reagowania na emocje poprzez zwickszenie dystansu poznawczego wobec wewngtrznych
doswiadczen. Mechanizm ten, okreslany jako decentracja, pozwala jednostce obserwowac
emocje bez koniecznosci natychmiastowego reagowania. W efekcie mozliwe staje si¢ bardziej
Swiadome i elastyczne zarzadzanie emocjami, co odpowiada najwyzszemu poziomowi modelu
Mayera i Saloveya. Badania empiryczne potwierdzaja ten mechanizm — osoby o wyzszym
poziomie uwaznosci czesciej stosuja adaptacyjne strategie regulacji emocji, takie jak
reinterpretacja poznawcza, 1 rzadziej si¢gaja po strategie nieadaptacyjne, w tym tlumienie
ekspresji emocjonalnej (Goldin i Gross, 2010).

Nalezy podkresli¢, ze zaleznos¢ miedzy tymi zmiennymi nie ma jednoznacznego
charakteru. W literaturze wskazuje si¢ na umiarkowane korelacje miedzy poziomem uwaznosci
a inteligencja emocjonalng, przy czym ich sita zalezy od sposobu pomiaru obu konstruktow.
Silniejsze zwiazki obserwuje si¢ w przypadku narzedzi samoopisowych, co bywa
interpretowane jako efekt podobienstwa sposobu pomiaru. W przypadku miar zdolnosciowych
zaleznosci te sg zazwyczaj stabsze (Miao i in., 2018). Mozna zatem wnioskowac¢, ze uwaznos¢
i inteligencja emocjonalna nie sa tozsame, lecz raczej pozostaja ze soba funkcjonalnie
powiazane.

Istniejg rozne modele wyjasniajace relacje miedzy tymi zmiennymi. Jedno z podejs$¢
zaklada, Ze uwazno$¢ moze wspiera¢ rozwoj kompetencji emocjonalnych poprzez zwigkszenie
swiadomos$ci oraz poprawe regulacji emocjonalnej, co potwierdzaja badania dotyczace jej
zwigzku z procesami przetwarzania emocji (Keng i in., 2011). Z drugiej strony przyjmuje sie,
ze rozwinigte zdolno$ci w tym obszarze moga wspiera¢ praktykowanie uwaznos$ci, utatwiajac
rozpoznawanie i akceptacje stanow emocjonalnych (Schutte 1 Malouft, 2011). Relacja ta moze
mie¢ rowniez charakter wzajemny, jednak dostgpne dane empiryczne majg gtdéwnie charakter

korelacyjny 1 nie pozwalaja jednoznacznie okresli¢ kierunku zalezno$ci (Miao i in., 2018).
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Nie mozna jednak poming¢ ograniczen metodologicznych, ktore utrudniajg
interpretacje dostgpnych wynikow. Stosowanie réznych definicji i narzedzi pomiarowych
sprawia, ze wyniki poszczegélnych badan sg trudne do bezposredniego pordwnania.
Dodatkowym wyzwaniem jest wielowymiarowa struktura obu zasobdéw psychologicznych.
Uwazno$¢ obejmuje takie komponenty jak obserwacja, opisywanie czy nieocenianie, a
poszczegblne jej wymiary moga w odmienny sposdb wigza¢ si¢ z roznymi aspektami
inteligencji emocjonalnej (Baer i in., 2006). Podobna niejednorodno$¢ dotyczy inteligencji
emocjonalnej, ktorej komponenty percepcji, rozumienia i regulacji emocji moga mie¢ rozng
site powigzan z poszczegdlnymi wymiarami uwaznosci.

Z perspektywy integracyjnej zasadne wydaje si¢ traktowanie uwazno$ci i inteligencji
emocjonalnej jako odrgbnych, lecz komplementarnych systemow regulacji funkcjonowania
psychicznego. Uwazno$¢ dotyczy przede wszystkim sposobu §wiadomego doswiadczania 1
obserwowania stanow wewnetrznych, natomiast inteligencja emocjonalna wigze si¢ z ich
rozumieniem, interpretacja oraz wykorzystaniem w codziennym zyciu. Takie podejscie
pozwala unikng¢ sprowadzania jednego konstruktu do drugiego i lepiej oddaje zlozonos¢
procesow psychicznych.

Przykladem podejscia laczacego uwazno$¢ 1 inteligencje¢ emocjonalng jest trening
inteligencji emocjonalnej oparty na refleksyjnosci (Mindfulness-Based Emotional Intelligence
Training — MBEIT). Program ten koncentruje si¢ na rozwijaniu uwaznosci, elastycznosci
poznawczej oraz zdolno$ci do dziatania zgodnego z wlasnymi warto$ciami. Obejmuje migdzy
innymi orientacj¢ emocjonalng, dystansowanie si¢ wobec automatycznych interpretacji oraz
traktowanie emocji jako zrodta informacji regulujacych dziatania (Smieja i Orzechowski,
2008).

W tym ujeciu MBEIT stanowi przyktad praktycznego wykorzystania zatozen
teoretycznych, taczac rozwoj kompetencji emocjonalnych z procesowym podejsciem do emocji
1 mechanizmow poznawczych. Jest ono spdjne zarowno z modelem zdolnosciowym inteligencji
emocjonalnej, jak 1 z koncepcja uwaznosci, cho¢ empiryczna weryfikacja tego programu
pozostaje ograniczona.

Zestawienie obu konstruktow ujawnia interesujacg asymetri¢. Inteligencja emocjonalna
odnosi si¢ do tego, co jednostka robi z emocjami — jak je rozpoznaje, rozumie i reguluje.
Uwaznos$¢ dotyczy natomiast sposobu, w jaki jednostka pozostaje w kontakcie z wlasnym
doswiadczeniem. Mozna zatem przyjac, ze uwazno$¢ tworzy warunki, w ktorych zdolnosci

emocjonalne moga by¢ w pelni wykorzystane, a inteligencja emocjonalna nadaje temu

d doswiadczeniu kierunek i znaczenie. W analizowanym w pracy kontekscie istotne jest, ze obie
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zmienne moga odgrywacé odrgbne, ale wzajemnie uzupeiniajace si¢ role w ksztattowaniu

poczucia sensu zycia, co zostanie poddane empirycznej weryfikacji w rozdziale piatym.

2.4 Przeglad badan nad inteligencja emocjonalna

Stopniowe rozszerzanie teorii inteligencji emocjonalnej znalazto odzwierciedlenie w
rosngcej liczbie badan empirycznych poswigconych temu zagadnieniu. Coraz czesciej
podejmowane sg proby odpowiedzi na pytanie, w jaki sposob kompetencje emocjonalne i
spoteczne przektadaja si¢ na codzienne funkcjonowanie jednostki. Analizy te obejmujg aspekty
spoteczne, zdrowie psychiczne oraz dobrostan, a takze identyfikacj¢ procesow, dzigki ktorym
inteligencja emocjonalna moze petic rolg zasobu adaptacyjnego.

Jednym z najcze$ciej analizowanych obszarow w badaniach nad inteligencja
emocjonalng jest funkcjonowanie interpersonalne. Lopes 1 wspotpracownicy (2004) zbadali
118 studentow college'u, stosujac test zdolnosciowy MSCEIT, miary samoopisowe, a takze
oceny 0soOb, z ktorymi badani wchodzili w interakcje. Wykazali, ze osoby charakteryzujace si¢
wyzszym poziomem inteligencji emocjonalnej byly czgéciej postrzegane przez réwiesnikow
jako zyczliwe 1 niekonfrontacyjne, a efekt ten utrzymywat si¢ po uwzglednieniu ekstrawers;ji 1
ugodowosci.

Podobne wnioski ptyng z badan Kafetsios 1 wspoOlpracownikow (2011)
przeprowadzonych na probie 348 pracownikow 1 ich przetozonych w Grecji. Wyzsza
inteligencja emocjonalna liderow wigzata si¢ z lepsza jako$cia relacji w zespole 1 wyzszym
dobrostanem emocjonalnym podwtadnych, mierzonym zarowno przez samych pracownikow,
jak 1 niezaleznych obserwatorow. Wyniki te sugeruja, ze umiej¢tnosci emocjonalne jednostki
moga wywiera¢ wpltyw wykraczajacy poza jej wilasne funkcjonowanie, ksztaltujac klimat
catego zespotu.

W bliskich relacjach znaczenie inteligencji emocjonalnej ujawnia si¢ szczegdlnie w
sytuacjach konfliktowych. Stolarski i wspolpracownicy (2011) objeli badaniem 60 polskich par
romantycznych, stosujac kwestionariuszowe miary inteligencji emocjonalnej 1 style
rozwigzywania konfliktow. Wyniki wskazaty, ze wyzszy poziom inteligencji emocjonalnej u
jednego z partnerow wigzal si¢ z czgstszym stosowaniem strategii zorientowanych na
rozwigzanie. Efekt ten byt silniejszy w zwiagzkach, w ktérych wysoki poziom inteligencji
emocjonalnej cechowal obie strony. Zamiast wycofania czy unikania, cz¢sciej pojawiato si¢
dazenie do podtrzymania wigzi — co sugeruje wzajemne wzmacnianie kompetencji w relacji i

wskazuje na dlugofalowe znaczenie inteligencji emocjonalnej dla stabilnos$ci zwigzkow.
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Jednoczesnie akcentuje si¢, ze nie wszystkie aspekty inteligencji emocjonalnej
przynosza jednoznacznie pozytywne efekty. Nadmierna koncentracja na regulowaniu wlasnych
emocji moze sprzyjaé postrzeganiu jednostki jako mniej autentycznej (Kafetsios i in., 2011).
Moze to prowadzi¢ do oslabienia jakosci relacji interpersonalnych, zwtaszcza w sytuacjach
wymagajacych spontanicznosci 1 otwartosci emocjonalnej. Kluczowe znaczenie ma nie tylko
poziom kompetencji emocjonalnych, lecz takze sposob ich wykorzystywania oraz adekwatno$¢
do sytuacji.

W srodowisku zawodowym inteligencja emocjonalna rowniez przektada si¢ na jako$¢
codziennych interakcji oraz poziom satysfakcji z pracy. Joseph i Newman (2010)
przeprowadzili metaanaliz¢ 65 badan (N > 12 000), wykazujac, ze inteligencja emocjonalna
mierzona metodami zdolno$ciowymi istotnie przewidywata efektywnos¢ zawodowa
pracownikOw — oceniang przez przelozonych oraz mierzong obiektywnymi wskaznikami —
nawet po uwzglednieniu inteligencji poznawczej i1 cech osobowosci. Oznacza to, ze
kompetencje emocjonalne wnosza do funkcjonowania zawodowego co$, czego nie wyjasniajg
ani inteligencja ogodlna, ani stabilne dyspozycje osobowosciowe. Autorzy zaproponowali
kaskadowy model zaleznosci, w ktdrym percepcja emocji warunkuje ich rozumienie, a to z
kolei przektada si¢ na regulacj¢ — wskazujac, ze poszczegdlne gatezie modelu zdolnosciowego
pelnig odmienne funkcje w kontekscie pracy. Zdolnosci emocjonalne sprzyjaja czgstszemu
do$wiadczaniu pozytywnego afektu, wigkszemu zaangazowaniu w zadania oraz wyzszej
odporno$ci na zmienne wymagania sSrodowiska zawodowego.

Istotnym obszarem badan jest rowniez zwigzek inteligencji emocjonalnej z radzeniem
sobie ze stresem oraz wypaleniem zawodowym. Mendonga 1 wspotpracownicy (2023) w
metaanalizie 42 badan (N > 11 000) wykazali, ze wyzszy poziom inteligencji emocjonalnej
wigzal si¢ istotnie z nizszym wyczerpaniem emocjonalnym, nizsza depersonalizacja oraz
wyzszym poczuciem osobistych osiagnigé. Zaleznosci te byly silniejsze w zawodach o
wysokim obcigzeniu emocjonalnym — pielegniarstwie, edukacji czy pracy socjalnej — co
podkresla szczegdlne znaczenie tych kompetencji w profesjach wymagajacych intensywnego
kontaktu z ludzmi. Zalezno§¢ migdzy inteligencja emocjonalng a wypaleniem ma w duzej
mierze charakter posredni i ujawnia si¢ poprzez stosowane strategie radzenia sobie. Osoby o
wyzszych kompetencjach emocjonalnych czesciej siegaja po reinterpretacje poznawcza i
poszukiwanie wsparcia spotecznego, a rzadziej po strategie unikowe (Gross, 2002).

Umiejetnosci w obszarze emocji mogg réwniez modyfikowaé wplyw wymagan
sytuacyjnych na funkcjonowanie jednostki. Gérgens-Ekermans i Brand (2012) przebadali 673

d pielegniarki w Republice Poludniowej Afryki, stosujac miary inteligencji emocjonalnej, stresu
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zawodowego 1 wypalenia. Inteligencja emocjonalna okazata si¢ moderatorem zaleznos$ci
miedzy stresem a wypaleniem — jej efekt ochronny byl najsilniejszy przy umiarkowanym
poziomie stresu. Przy skrajnie wysokim obcigzeniu praca wplyw kompetencji emocjonalnych
stabl, co wskazuje na istnienie progu przecigzenia, po ktérego przekroczeniu zaden zasob
psychologiczny nie jest w stanie w peini neutralizowac skutkow chronicznego stresu. Znaczenie
omawianego konstruktu ujawnia si¢ wiec przede wszystkim w sposobie reagowania na
obcigzenia, a nie w bezpos$rednim obnizaniu ich poziomu.

Kolejnym waznym obszarem zainteresowan badaczy jest zdrowie psychiczne. Schutte
1 wspotpracownicy (2007) przeprowadzili metaanalize 44 badan (N > 8 000), wykazujac
umiarkowany ujemny zwigzek miedzy inteligencja emocjonalng a nasileniem depresji i lgku.
Efekt byt wyrazniejszy w grupach klinicznych niz populacyjnych.

Martins i wspotpracownicy (2010) w metaanalizie 105 badan (N > 19 000) potwierdzili,
ze wyzszy poziom inteligencji emocjonalnej wigzal si¢ z lepszym ogdélnym zdrowiem
psychicznym, przy czym zalezno$¢ ta byta silniejsza, gdy inteligencja emocjonalna byta
mierzona narz¢dziami mieszanymi niz zdolno$ciowymi. Autorzy interpretujg to jako wskaznik
szerszego spektrum oddziatywania modeli mieszanych na codzienne funkcjonowanie.

Mozna przypuszcza¢, ze wskazana zalezno§¢ wynika z wigkszej zdolnosci do
identyfikowania wtasnych stanéw emocjonalnych oraz bardziej efektywnego radzenia sobie z
nimi. Osoby o wyzszej inteligencji emocjonalnej szybciej rozpoznaja pojawiajace si¢ napigcie,
co umozliwia skuteczniejsza regulacje¢ emocji na wczesniejszym etapie. W rezultacie
negatywne stany emocjonalne rzadziej przybieraja forme utrwalonych trudnosci, a ich przebieg
ma bardziej przejsciowy 1 kontrolowany charakter.

Odrebnym, cho¢ powigzanym obszarem analiz jest dobrostan psychiczny. W
przeciwienstwie do opracowan koncentrujacych si¢ na trudnos$ciach emocjonalnych, w tym
ujeciu nacisk ktadzie si¢ na obecno$¢ pozytywnych doswiadczen oraz subiektywnag oceng
jakosci zycia. Sanchez-Alvarez i wspolpracownicy (2016) przeprowadzili metaanalize 66
badan (N > 15 000), wykazujac umiarkowany dodatni zwigzek inteligencji emocjonalnej z
dobrostanem subiektywnym. Sita tego zwigzku roznita si¢ w zaleznosci od przyje¢tego modelu
— wyzsze korelacje odnotowano dla modeli mieszanych niz zdolno$ciowych — oraz od
stosowanego narzgdzia pomiarowego.

Salavera i Usan (2020) w badaniu na 1 277 nastolatkach wykazali z kolei, ze inteligencja
emocjonalna byla istotnym predyktorem dobrostanu eudajmonistycznego, wyjasniajac jego

zmienno$¢ ponad to, co tlumaczyly cechy temperamentu. Mozna wigc wnioskowaé, ze

d specyficzny wkiad inteligencji emocjonalnej w jako$¢ zycia jest niezalezny od biologicznych
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predyspozycji. Z perspektywy mechanizmdéw psychologicznych zalezno$¢ ta moze by¢
wyjasniana poprzez sposOb przetwarzania informacji emocjonalnych. Wyzszy poziom
inteligencji emocjonalnej wiaze si¢ z trafniejszym rozpoznawaniem wilasnych stanow oraz
bardziej adekwatnym reagowaniem na nie, co ogranicza zardéwno intensywnos¢, jak i czas
utrzymywania si¢ negatywnych emocji. Jednoczes$nie sprzyja wickszej elastycznosci w
interpretowaniu doswiadczen oraz mniejszej sklonnosci do ruminacyjnego powracania do
trudnych przezy¢. W odniesieniu do dobrostanu hedonicznego przektada sie to na wigksza
zdolnos¢ do podtrzymywania standw pozytywnych. W szerszym, eudajmonistycznym ujeciu
znaczenie inteligencji emocjonalnej dotyczy natomiast sposobu kierowania wlasnym
dzialaniem — realizowania celow osadzonych w osobistym systemie przekonan, spdjnosci
podejmowanych aktywnos$ci oraz budowania satysfakcjonujacych relacji (Salavera i Usan,
2020).

Przeglad dostepnych badan odzwierciedla, ze inteligencja emocjonalna dziata jako
zasob psychologiczny o szerokim spektrum dziatania — od regulacji relacji interpersonalnych,
przez radzenie sobie ze stresem, az po ksztalttowanie subiektywnego dobrostanu. Jej znaczenie
ujawnia si¢ szczeg6lnie wyraznie w warunkach podwyzszonego obcigzenia emocjonalnego,
gdzie peini funkcje ochronng i1 adaptacyjng. Jednocze$nie wcigz otwarte pozostaje pytanie o
mechanizmy posredniczace w tych zalezno$ciach. W ramach niniejszej pracy szczegdlnie
istotne pozostaje pytanie o zwigzek inteligencji emocjonalnej z poczuciem sensu zycia u 0sob
regularnie praktykujacych medytacje¢ oraz o jej wktad predykcyjny wzgledem uwazno$ci. Na

te pytania odpowiedz przyniosg analizy przedstawione w rozdziale pigtym.
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Rozdzial 3 Konceptualizacja uwaznoSci

Wywodzaca si¢ z buddyjskich tradycji kontemplacyjnych uwaznos$¢ stata si¢ w
ostatnich dekadach jednym z najintensywniej badanych zjawisk w psychologii klinicznej i
poznawczej. Rozdziat przedstawia jej konceptualizacje jako stanu i cechy, charakteryzuje
tradycje medytacyjne stanowigce jej zrodta oraz wspodtczesne swieckie programy treningowe.
Rozwazania konczy przeglad badan empirycznych ze szczegdlnym uwzglednieniem

mechanizmow tgczacych uwaznos¢ z inteligencjg emocjonalng oraz poczuciem sensu zycia.
3.1 Terminologia uwaznoSci
3.1.1 Teoretyczne ujecia uwaznosSci

W ostatnich dekadach uwazno$¢ (mindfulness) stata si¢ jednym z istotnych
przedmiotow zainteresowania psychologii zachodniej, zwlaszcza w kontek$cie oddziatywan
terapeutycznych oraz wspierania rozwoju osobistego. Zrodel tego pojecia upatruje si¢ w
tradycjach kontemplacyjnych, przede wszystkim buddyjskich. Termin mindfulness stanowi
tlumaczenie palijskiego stowa sati, obecnego w tekstach buddyjskich sprzed okoto 2500 lat,
oznaczajacego $wiadomos¢, uwage oraz pamie¢ (Germer i in., 2015). Wraz z przeniesieniem
tego pojecia na grunt psychologii zachodniej podjeto proby jego operacjonalizacji. Umozliwito
to prowadzenie systematycznych badan empirycznych oraz rozwd¢j programéw klinicznych 1
profilaktycznych (Bishop 1 in., 2004). W efekcie uwaznos$¢ zaczeto uymowac nie tylko jako
chwilowe do$wiadczenie, lecz takze jako wzglednie trwala dyspozycj¢ oraz proces rozwijany
poprzez systematyczng praktyke.

W literaturze psychologicznej trudno wskaza¢ jedna, powszechnie akceptowang
definicje uwaznos$ci. Najczescie] przywotywane jest jednak ujecie Jona Kabat-Zinna, ktéry
opisuje ja jako ,szczegdlny sposob kierowania uwagi: celowo, w chwili obecnej i bez
oceniania” (Kabat-Zinn, 1994, s. 19).

Definicja ta wskazuje na trzy podstawowe elementy: intencjonalnos¢ uwagi,
koncentracj¢ na aktualnym do$wiadczeniu oraz postawe akceptacji wobec pojawiajacych si¢
tresci psychicznych. Elementy te nie stanowig odrebnych etapow, lecz pozostaja
wspotzaleznymi wymiarami jednego procesu (Shapiro i in., 2006). Ich integracja sprzyja
zmianie sposobu odnoszenia si¢ do wilasnych przezy¢ oraz umozliwia przyjecie bardziej

zdystansowanej perspektywy wobec pojawiajacych si¢ mysli, doznan i1 emocji. W tym sensie
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uwaznos$¢ wykracza poza prostg koncentracj¢ i odnosi si¢ do jakosci kontaktu z tym, co
aktualnie si¢ pojawia.

Jedng z wazniejszych prob doprecyzowania tego pojecia jest operacyjna definicja
zaproponowana przez Bishopa i wspotpracownikow (2004), ktora ujmuje uwaznos$¢ jako
konstrukt dwukomponentowy. Pierwszy komponent odnosi si¢ do samoregulacji uwagi, czyli
zdolno$ci utrzymywania jej na biezacych tresciach oraz §wiadomego przywracania w sytuacji
rozproszenia. Drugi dotyczy postawy wobec doswiadczen i obejmuje ciekawos¢, otwartosé
oraz akceptacje. Taka postawa umozliwia zauwazanie pojawiajacych sie¢ tresci bez ich
automatycznego warto$ciowania. W takim ujeciu uwazno$¢ nie polega na dazeniu do
osiggnigcia konkretnego stanu, na przyktad relaksu, lecz na zauwazaniu mysli, emocji i doznan
jako naturalnych elementéw aktualnego doswiadczenia.

W kolejnych latach podkreslono wielowymiarowy charakter uwaznosci. Baer i
wspoOtpracownicy (2006), na podstawie analiz czynnikowych réznych narzedzi, zaproponowali
model obejmujacy pie¢ komponentdow: obserwacj¢, opisywanie, dziatanie z uwaga,
nieocenianie oraz niereagowanie. Obserwacja odnosi si¢ do zauwazania tresci mentalnych, a
opisywanie dotyczy ich nazywania. Dzialanie z uwaga stanowi przeciwienstwo
funkcjonowania ,na autopilocie”. Nieocenianie oznacza powstrzymywanie si¢ od
warto$ciowania wtasnych stanow jako dobrych lub ztych, natomiast niereagowanie polega na
pozwalaniu im pojawiac si¢ 1 przemija¢ bez impulsywnej reakcji. Wynika z tego, ze uwaznos¢
nie jest jednorodna cecha, lecz zlozonym zespotem powiazanych ze soba umiejetnosci
regulowania uwagi 1 przetwarzania doswiadczen.

Brown 1 Ryan (2003) proponuja z kolei rozumienie uwaznosci jako stanu §wiadomosci
polegajacego na pelnym u$wiadamianiu sobie tego, co dzieje si¢ w chwili obecnej. Autorzy
podkreslaja, ze moze ona mie¢ charakter zarowno chwilowego doswiadczenia — pojawiajacego
si¢ na przyktad podczas medytacji — jak 1 wzglednie trwatej dyspozycji obecnej w codziennym
zyciu. Autorzy zwracaja roOwniez uwage, ze nie nalezy jej utozsamia¢ z refleksyjna
samoswiadomos$cig. Uwazno$¢ odnosi si¢ bowiem do bezposredniego przezywania tego, co
pojawia si¢ w $§wiadomosci, a nie do tworzenia narracji na temat wlasnych do$wiadczen.
Dotyczy wigc raczej sposobu przezywania niz samej tresci przezyc.

PowyzZsze zestawienie ujawnia, ze uwazno$¢ jest konstruktem wieloaspektowym,
obejmujacym zaro6wno regulacje uwagi, jak 1 okreslong jakos$¢ relacji z wtasnymi przezyciami.
Moze by¢ rozumiana jako stan, cecha lub proces rozwijany dzieki praktyce, co prowadzi do
rdznic w jej operacjonalizacji i pomiarze. Z punktu widzenia badan empirycznych ma to istotne

ud znaczenie, poniewaz przyjete ujecie wptywa na dobdr narzedzi badawczych oraz interpretacje
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wynikow. Jednoczesnie réznorodnos¢ definicji nie musi by¢ traktowana jako ograniczenie, lecz

jako odzwierciedlenie ztozono$ci analizowanego zjawiska.

3.1.2 Uwaznos$¢ jako stan

W literaturze przedmiotu uwazno$¢ rozpatrywana jest na dwoch poziomach: jako
bezposrednia §wiadomos¢ okreslonych tresci psychicznych oraz jako §wiadomos¢ samego aktu
ich do$wiadczania. W tym drugim ujgciu wiaze si¢ ona z przyjeciem metaperspektywy,
polegajacej na dostrzeganiu wiasnych stanéw psychicznych bez natychmiastowej oceny czy
reakcji (Goleman i Davidson, 2018).

Uwazno$¢ jako stan odnosi si¢ zatem do chwilowego, sytuacyjnego sposobu
funkcjonowania, w ktorym uwaga jest $wiadomie i stabilnie skierowana na aktualne przezycia.
Nie stanowi ona trwalej cechy jednostki, lecz jakosciowe doswiadczenie pojawiajace si¢ w
okreslonym momencie. Moze by¢ rozumiana jako celowe utrzymywanie uwagi na tym, co
aktualnie si¢ dzieje, potaczone z postawg otwarto$ci i nieoceniania (Brown 1 Ryan, 2003).

Stan uwaznosci sprzyja wyrazniejszemu dostrzeganiu wlasnych mysli, emocji i doznan
cielesnych. Osoba funkcjonujaca w tym stanie pozostaje w kontakcie z biezagcymi przezyciami,
nie poddajac si¢ odruchowym reakcjom, nadmiernej analizie ani wybieganiu myslami w
przysztos¢. Towarzyszy temu zdolno$¢ utrzymania uwagi oraz jej celowego powracania do
chwili obecnej w sytuacji jej rozproszenia (Bishop 1 in., 2004). Uwaznos¢ jako stan mozna wigc
rozumie¢ jako szczegodlng jakos¢ obecnosci, w ktorej pojawia si¢ przestrzen miedzy bodzcem
a reakcja, wzmacniajac klarowno$¢ poznawcza oraz emocjonalng stabilno$¢ (Shapiro 1 in.,
20006).

W badaniach empirycznych stan uwaznosci najczes$ciej ujmowany jest jako efekt
bezposredniego zaangazowania w praktyke medytacyjng, szczegdlnie w treningi polegajace na
monitorowaniu pojawiajacych si¢ tresci mentalnych bez koncentracji na jednym wybranym
obiekcie. W takim ujeciu odnosi si¢ on do jakosci doswiadczenia wystgpujacego w trakcie
praktyki lub bezposrednio po jej zakonczeniu. Jednoczesnie cze$¢ badan traktuje poziom
tatwosci wchodzenia w ten stan jako wskaznik stopnia wytrenowania okreslonych umiejetnosci
regulacyjnych (Radon, 2020). Oznacza to, Ze operacjonalizacja uwazno$ci jako stanu moze
dotyczy¢ zaréwno jego chwilowego natezenia, jak 1 kompetencji umozliwiajacych jego
osigganie.

W praktyce badawczej wykorzystuje si¢ zard6wno narzgdzia mierzgce bezposredni

poziom uwaznos$ci, jak 1 takie, ktore odnosza si¢ do zdolnos$ci jej osiggania. Jednym z
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najczesciej stosowanych narzedzi jest Toronto Mindfulness Scale (TMS), opracowana przez
Lau i wspotpracownikow. Skala ta odnosi si¢ do jakosci doswiadczenia bezposrednio po sesji
medytacyjnej i obejmuje dwie sktadowe: cieckawos$¢ wobec wiasnych przezy¢ oraz decentracje,
czyli zdolnos$¢ obserwowania mysli i emocji bez utozsamiania si¢ z nimi (Radon, 2020). TMS
znajduje zastosowanie przede wszystkim w badaniach nad skutecznoscig interwencji opartych
na uwaznosci.

Innym przyktadem jest skala MINDSENS autorstwa Soler i wspotpracownikow, ktora
koncentruje si¢ na takich aspektach jak obserwacja, niereaktywnos$¢ oraz decentracja. Wyniki
badan wskazuja, ze pozwala ona réznicowaé osoby o réznym poziomie zaawansowania
praktyki medytacyjnej i pozostaje powigzana z jej czestotliwoscig oraz dtugoscia. Z kolei Short
Inventory of Mindfulness Capability (SIM-C) opracowany przez Duan i Li mierzy podstawowe
umiejetnosci rozwijane w praktyce, takie jak nieosadzanie, §wiadome dziatanie i opisywanie
doswiadczen (Radon, 2020). Pozwala oceni¢, w jakim stopniu jednostka wykorzystuje te
kompetencje w codziennym zyciu. Warto zaznaczy¢, ze granica migdzy pomiarem stanu a
pomiarem wytrenowanych umiejetnosci bywa ptynna.

Stanistaw Radon (2017) podkresla, Ze uwazno$¢ jako stan moze by¢ ujmowana na
réznych poziomach zaawansowania. Na poziomie podstawowym oznacza zdolno$¢ do
swiadomego kierowania uwagi oraz zauwazania pojawiajacych si¢ mysli 1 emocji bez
natychmiastowego reagowania na nie. Wraz z pogtebianiem praktyki medytacyjnej stan ten
moze przyjmowaé bardziej zaawansowane formy, charakteryzujace si¢ wigksza stabilno$cia
uwagi, ograniczeniem tendencji do oceniania i ruminowania, a takze wyrazniejszym poczuciem
wewnetrznego spokoju.

W opisie bardziej zaawansowanych stanéw doswiadczenia medytacyjnego Radon
uzywa takich poje¢, jak ,ja-bez-granic” czy ,niedualna $wiadomo$¢”. W ujeciu
psychologicznym odnosza si¢ one do ostabienia koncentracji na sobie oraz zmniejszenia
przywigzania do sztywnej wizji wlasnej tozsamosci. Towarzyszy temu wigksza otwartos¢ na
bezposrednie przezycia, poczucie jednosci przezy¢, wzrost empatii oraz bezwysitkowe
regulowanie uwagi. W tym sensie rozw0j uwaznosci jako stanu towarzyszy procesowi
stopniowego uwalniania si¢ od automatycznych ocen, uprzedzen i schematow myslenia.

Wielokrotne wchodzenie w stan uwazno$ci mozna traktowa¢ jako jeden z
mechanizmow prowadzacych do jego stopniowego utrwalania si¢ w postaci wzglednie trwalej
cechy (Brown i Ryan, 2003). Z kazdym kolejnym do$wiadczeniem uwaznej obecnosci jej
osigganie staje si¢ tatwiejsze i mniej zalezne od formalnego kontekstu praktyki. W tym sensie

d stan 1 cecha uwaznosci nie sg odrgbnymi zjawiskami, lecz réznymi poziomami tego samego
U
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procesu rozwojowego, roznigcymi si¢ trwaloscig 1 stopniem automatyzacji. Zagadnienie to

zostanie rozwini¢te w kolejnym podrozdziale.

3.1.3 Uwaznos$¢ jako cecha

Obok ujmowania uwaznosci jako chwilowego stanu $wiadomosci, w literaturze
przedmiotu rozpatruje si¢ ja rOwniez jako wzglednie trwatg predyspozycje psychologiczng. W
tym charakterze oznacza ona tendencj¢ do czestszego i bardziej spontanicznego przyjmowania
swiadomej 1 nieoceniajacej postawy wobec biezacych doswiadczen. Nie jest wowczas
jednorazowym epizodem uwagi, lecz powtarzalnym sposobem odnoszenia si¢ do wiasnych
mys$li, emocji 1 sygnatow ptynacych z ciata.

Brown i Ryan (2003) wskazuja, ze cho¢ zdolno$¢ do bycia uwaznym jest potencjalnie
dostepna kazdemu cztowiekowi, jednostki rdznig si¢ stopniem, w jakim korzystaja z niej w
codziennym zyciu. Uwazno$¢ jako cecha odnosi si¢ do tego, na ile dana osoba pozostaje w
statym kontakcie z wlasnymi przezyciami, zamiast dziata¢ pod wptywem nawykowych,
odruchowych reakcji. Jednostki o wyzszym poziomie uwaznosci cechowej czesciej zauwazaja
zarOwno wtlasne stany wewngetrzne, jak 1 bodZzce ptynace z otoczenia, a jednoczes$nie rzadziej
reaguja impulsywnie czy bezrefleksyjnie. Nie oznacza to braku trudnych emocji, lecz odmienny
sposob odnoszenia si¢ do nich — z wigkszym dystansem, akceptacja i ciekawoscia (Radon,
2017).

W tym ujeciu uwaznos$¢ nie ogranicza si¢ do sytuacji formalnej praktyki, lecz stanowi
element codziennego funkcjonowania. Moze przejawia¢ si¢ w sposobie wykonywania
rutynowych czynnosci, reagowania na stres czy budowania relacji z innymi. Odnosi si¢ ona nie
tyle do pojedynczych momentéw skupienia, ile do ogolnej sktonnosci do bycia obecnym w
kontakcie ze sobg i otoczeniem. Mozna j3 postrzega¢ jako wzglednie stabilny styl poznawczo-
emocjonalny, ktory wptywa na sposob interpretowania doswiadczen w dtuzszej perspektywie
CZasowej.

Uwaznos¢ jako cecha wigze si¢ rowniez z utrwalong tendencjg do postrzegania mysli i
emocji jako zjawisk przemijajacych. Osoba uwazna rzadziej traktuje je jako trwale elementy
wlasnej tozsamos$ci czy obiektywne odzwierciedlenie rzeczywistos$ci. Procesy takie jak
decentracja przestaja mie¢ wylacznie charakter sytuacyjny, a staja si¢ cze$cig bardziej
stabilnego sposobu funkcjonowania (Bishop i in., 2004). Oznacza to, Ze regularne

praktykowanie nie tylko poprawia jakos¢ chwilowej uwagi, lecz stopniowo reorganizuje
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sposob, w jaki jednostka domys$lnie odnosi si¢ do wiasnych przezy¢, zardbwno w sytuacjach
trudnych, jak i codziennych.

Jednocze$nie uwaznos$¢ jako cecha nie jest wlasciwoscig catkowicie niezmienng. Cho¢
ma charakter wzglednie stabilny, podlega rozwojowi pod wplywem do$wiadczen zyciowych
oraz systematycznej praktyki. Regularne ¢wiczenie uwaznosci sprzyja stopniowemu utrwalaniu
okreslonego sposobu regulowania uwagi i emocji. W tym sensie stanowi pomost miedzy
dyspozycja osobowosciowa a zespotem umiejetnosci, ktore moga by¢ wzmacniane poprzez
trening. Relacja ta ma istotne znaczenie teoretyczne, poniewaz wskazuje na ciggtos¢ miedzy
stanem a cecha, zamiast ich $cistego rozdzielenia (Radon, 2020).

Badania empiryczne ujawniaja, ze uwazno$¢ jako cecha wigze si¢ z wyzszym
poziomem samoregulacji oraz dobrostanu psychicznego. Wyzszy poziom uwaznosci cechowej
powiazany jest z nizszym nasileniem neurotycznosci, leku 1 objawdéw depresyjnych oraz z
wiekszg rownowaga emocjonalng (Brown i Ryan, 2003). Nie oznacza to stalego przezywania
pozytywnych emocji, lecz raczej wigksza stabilnos¢ funkcjonowania w obliczu zmiennych
okolicznosci.

Goleman i Davidson (2018) odrozniaja ,,odmienne stany §wiadomosci”, ktdre pojawiaja
si¢ w trakcie praktyki, od ,,zmienionej cechy”, oznaczajacej trwata transformacje sposobu
funkcjonowania, utrzymujacg si¢ takze poza kontekstem praktyki. Autorzy podkreslaja, ze
rozwd] uwaznosci moze prowadzi¢ nie tyle do chwilowych efektow, lecz do gltebszych zmian
w sposobie reagowania poznawczego i emocjonalnego.

Pomiar uwaznosci jako cechy opiera si¢ gtdéwnie na kwestionariuszach samoopisowych.
Jednym z najczes$ciej stosowanych narzedzi jest Mindful Attention and Awareness Scale
(MAAS), ktory mierzy ogo6lng tendencje do §wiadomego funkcjonowania w codziennym zyciu
(Brown 1 Ryan, 2003). Skala ta koncentruje si¢ przede wszystkim na aspekcie obecnosci 1
uwagi, uyymujac uwaznos$¢ jako konstrukt jednowymiarowy.

Bardziej rozbudowane ujgcie prezentuje Five Facet Mindfulness Questionnaire
(FFMQ), obejmujacy pig¢ komponentéw: obserwacje, opisywanie, dzialanie z uwaga,
nieosadzanie oraz niereagowanie (Baer i in., 2006). Narzedzie to pozwala analizowaé rozne
aspekty uwaznos$ci, wskazujac na jej wielowymiarowy charakter. Polska adaptacja zar6wno
pelnej, jak i1 skroconej wersji FFMQ potwierdzila dobre wtasciwosci psychometryczne tego
narzedzia (Radon, 2014).

W praktyce badawczej wybor narzedzi zalezy od przyjetej perspektywy teoretycznej —
od uje¢ traktujacych uwazno$¢ jako ogélna dyspozycje po te, ktore ujmuja ja jako zespot
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bardziej szczegotowych umiejetnosci. Sposdb operacjonalizacji uwaznosci wplywa
bezposrednio na uzyskiwane wyniki oraz ich interpretacje.

Z badan wytania si¢ obraz uwaznosci jako wlasciwosci psychologicznej, ktéra moze
by¢ rozwijana 1 ksztattowana w ciggu zycia. Jej poziom nie jest staly 1 zalezy zaréwno od
indywidualnych predyspozycji, jak i od regularnosci podejmowanej praktyki. W tym sensie
uwaznos¢ cechowa ksztattuje si¢ poprzez do§wiadczenie i zaangazowanie w trening, a nie jest
z géry wyznaczona przez cechy osobowosci. Zrozumienie tego, jakimi drogami 0w rozwdj
przebiega, wymaga przyjrzenia si¢ konkretnym praktykom medytacyjnym stanowigcym jego

gléwne zrodto.

3.2 Medytacje oparte na uwaznosci

3.2.1 Vipassana

Jedng z najstarszych tradycji medytacyjnych, z ktorej wywodzi si¢ wspotczesne
rozumienie uwaznos$ci, jest praktyka vipassany, okreslana jako medytacja wgladu. W
kontekscie wczesniejszych rozwazan dotyczacych uwaznosci jako stanu i cechy praktyke te
mozna traktowa¢ jako metode systematycznego rozwijania regulacji uwagi oraz postawy
akceptujacej wobec aktualnie przezywanych tresci (Williams i Kabat-Zinn, 2013). Z tego
wzgledu stanowi ona istotny punkt odniesienia dla analizy obecnie stosowanych
psychologicznych interwencji opartych na uwaznosci.

Cho¢ wspotczesne programy mindfulness majg charakter Swiecki, ich kluczowe
mechanizmy wywodzg si¢ z praktyk kontemplacyjnych Azji Poludniowej (Williams i Kabat-
Zinn, 2013). W klasycznych zrodtach buddyjskich praktyka vipassany wigze si¢ z naukami
zawartymi w Satipatthana Sutta, ktore Analayo (2003) okresla mianem ,,bezposredniej drogi”
prowadzacej do wgladu.

Uwazno$¢ — sati — nie jest w tym ujeciu jedynie technika koncentracji, lecz sposobem
uwaznego monitorowania procesOw cielesnych i mentalnych. W literaturze bywa okreslana
takze czystg uwaga, rozumiang jako bezposrednia, niepojeciowa §wiadomos¢ obserwowanych
zjawisk, poprzedzajaca ich interpretacj¢ czy oceng (Williams 1 Kabat-Zinn, 2013).

Podstawowym elementem medytacji wgladu jest stabilizacja uwagi, czesto
poprzedzona koncentracja na oddechu. Celem tego etapu nie jest osiggniecie relaksu, lecz

zwigkszenie precyzji i ciggtosci uwagi. Dopiero na tym fundamencie rozwijana jest wlasciwa
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praktyka wgladu, polegajaca na systematycznej obserwacji doznan cielesnych, emocji 1 mysli
bez angazowania si¢ w ich oceng czy probe modyfikacji.

Praktykujacy uczy si¢ rozpoznawaé¢ schematyczne reakcje przywigzania i awersji oraz
pozostawa¢ wobec nich w postawie §wiadomej uwagi. Analayo (2003) podkresla, ze taka
struktura praktyki sprzyja rozwijaniu uwaznosci jako ciagtej, czujnej obecnosci. Jej istotnym
elementem jest rowniez rozwijanie zdolnosci dostrzegania zmienno$ci i przemijalnosci
pojawiajacych si¢ zjawisk. Poprzez wielokrotne obserwowanie pojawiajacych si¢ i
zanikajacych tre§ci mentalnych, medytujacy stopniowo rozwija bardziej bezposrednig
percepcje nietrwatosci doswiadczenia. Wglad w te zmienno$¢ ogranicza automatyczne
utozsamianie si¢ z pojawiajgcymi si¢ stanami.

W literaturze podkresla si¢ rowniez, ze doswiadczenie uwaznosci pojawia si¢ na bardzo
wczesnym etapie percepcji — zanim do$wiadczenie zostanie nazwane lub zinterpretowane.
Williams i Kabat-Zinn (2013) wskazuja, ze w codziennym funkcjonowaniu moment ten jest
zazwyczaj bardzo krotki, poniewaz umyst szybko przechodzi do konceptualizowania przezy¢.
Jednym z celow praktyki medytacyjnej jest wydluzanie owej chwili bezposredniej
swiadomosci.

Z perspektywy psychologicznej praktyke vipassany mozna rozumie¢ jako rozwijanie
kilku kluczowych mechanizméw opisanych wczesniej w konteks§cie uwaznos$ci jako stanu 1
cechy (Lutz 1 in., 2015). Po pierwsze, wzmacnia regulacj¢ uwagi poprzez wielokrotne
zauwazanie momentow rozproszenia i fagodne powracanie do wybranego obiektu. Po drugie,
rozwija proces decentracji — zdolnosci obserwowania mysli 1 emocji jako zjawisk
pojawiajacych si¢ w polu §wiadomosci, a nie jako bezposrednich wyznacznikdéw tozsamosci.
Po trzecie, sprzyja ograniczaniu reaktywnosci emocjonalnej poprzez zwigkszanie dystansu
wobec nawykowych reakc;ji.

Wspotczesne adaptacje uwaznosci w konteks$cie klinicznym koncentruja si¢ wtasnie na
tych uniwersalnych mechanizmach, abstrahujac od ich pierwotnego kontekstu doktrynalnego
(Williams 1 Kabat-Zinn, 2013). Oznacza to, ze cho¢ vipassana historycznie zwigzana byla z
okreslong tradycja filozoficzna, jej rdzen praktyczny — systematyczna obserwacja
doswiadczenia z postawg akceptacji — moze by¢ analizowany w psychologii jako metoda
treningu funkcji poznawczo-emocjonalnych.

W wielu tradycjach vipassany rozw6j wgladu nie funkcjonuje w izolacji od
ksztaltowania okreslonej jakosci emocjonalnej. Istotnym elementem praktyki bywa medytacja
mettd, okreslana jako praktyka mitujacej dobroci. Polega ona na intencjonalnym rozwijaniu

d zyczliwej 1 przyjaznej postawy wobec siebie oraz innych istot poprzez systematyczne
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kierowanie uwagi na zyczenia dobrostanu i bezpieczenstwa. O ile vipassana sprzyja ostabieniu
utozsamiania si¢ z tre§ciami mentalnymi, o tyle mettd moze peli¢ funkcje regulacyjng na
poziomie afektywnym, wzmacniajac postawy prospoleczne, ograniczajac wrogos¢ i nadmierng
samokrytyke (Hofmann 1 in., 2012). Rozszerza to zakres praktyki o wymiar interpersonalny i
emocjonalny, istotny takze z perspektywy funkcjonowania spotecznego.

Szczegblnym przyktadem wspolczesnej, Swieckiej formy vipassany sg kursy nauczane
w tradycji S. N. Goenki. Dziesi¢ciodniowy trening obejmuje intensywne sesje medytacyjne,
zachowanie milczenia oraz ograniczenie bodzcoéw zewnetrznych, prowadzac do poglebienia
obserwacji procesOw psychicznych. Jak podkresla Goenka (Hart, 1991), celem kursu jest
bezposrednie doswiadczenie prawidlowosci rzadzacych umyslem poprzez systematyczne
skanowanie doznan cielesnych i obserwacje wewnetrznych reakcji. Kluczowg zasada praktyki
jest utrzymywanie rownowagi wobec pojawiajacych si¢ do§wiadczen danej chwili — zaré6wno
przyjemnych, jak i nieprzyjemnych — bez podazania za nimi czy ich thumienia.

W odniesieniu do kompetencji emocjonalnych praktyke vipassany mozna interpretowaé
jako forme treningu mechanizméw zblizonych do umiej¢tnosci opisywanych w modelach
zdolnosciowych, takich jak rozpoznawanie emocji, ich rozumienie czy refleksyjna regulacja.
Uwazna obserwacja wlasnych stanow emocjonalnych, bez utozsamiania si¢ z nimi, sprzyja
wigkszej jasnosci emocjonalnej, czyli trafniejszemu rozpoznawaniu i1 réznicowaniu wtasnych
emocji. Z kolei zachowywanie rownowagi wobec przyjemnych 1 nieprzyjemnych doznan
wspiera rozw0j bardziej adaptacyjnych 1 elastycznych sposobow reagowania. Pod tym
wzgledem vipassana jako praktyka jest istotna takze dla ksztaltowania wybranych aspektow
inteligencji emocjonalnej (Shapiro 1 in., 2006).

Vipassang mozna zatem ujmowac jako systematyczny trening kilku wzajemnie
powiazanych kompetencji: regulacji uwagi, decentracji, $wiadomosci emocjonalnej oraz
tolerancji wobec trudnych przezy¢. Jej mechanizmy pozostaja zbiezne z procesami
opisywanymi we wspotczesnych modelach uwaznosci, cho¢ wyrastaja z tradycji o charakterze
wyraznie egzystencjalnym. Wglad w nietrwato$§¢ doswiadczenia, bedacy centralnym celem
praktyki, moze bowiem oddziatywac¢ nie tylko na sposob przetwarzania emocji, ale i na glebszy
stosunek jednostki do wtasnego zycia i1 jego sensu. Watek ten powrdci w czesci empirycznej,
gdzie analizowane beda zwigzki migedzy stazem praktyki medytacyjnej a poczuciem sensu Zycia

1 kompetencjami emocjonalnymi.
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3.2.2 Zen

Uwazno$¢ jako wspolczesnie rozumiany konstrukt psychologiczny ma swoje zrddta nie
tylko w Azji Potudniowe;j, ale takze w Azji Wschodniej. Zen, bedacy nurtem buddyzmu,
wywodzi si¢ z chinskiej szkoty chan, ktéra nastepnie zostala przeniesiona do Japonii, gdzie
rozwingla si¢ jako odrebna tradycja praktyki kontemplacyjnej (Suzuki, 2004).

Cho¢ zarowno vipassana, jak i zen opierajg si¢ na rozwijaniu uwaznosci, roznig si¢
akcentami w sposobie pracy z do$wiadczeniem. Vipassana koncentruje si¢ na stopniowym
rozpoznawaniu procesOw psychicznych, natomiast zen ktadzie wigkszy nacisk na bezposredni
kontakt z aktualnym doswiadczeniem przy ograniczeniu jego konceptualizacji. Roznice te nie
majg jednak charakteru ostrego, poniewaz obie tradycje lacza obserwacje z bezposrednim
przezywaniem.

Istotg praktyki zen jest rozwijanie sposobu funkcjonowania poznawczego, w ktorym
doswiadczenie nie jest natychmiast uymowane w kategoriach pojeciowych i wyjasniajacych
(Watts, 1997). Podejscie to zaklada, ze silne przywigzanie do mysli, poje¢ i schematow
poznawczych moze prowadzi¢ do znieksztatcenia percepcji oraz zwigkszenia psychicznego
napigcia.

Zen nie odrzuca $wiadomosci doswiadczenia, lecz ogranicza nadmierng analize, ktora
— wedlug tej tradycji — ostabia bezposredni kontakt z rzeczywistoscig. W efekcie praktyka ta
zmniejsza znaczenie abstrakcyjnego przetwarzania 1 wzmacnia bezposrednig $wiadomosé
biezacych standéw wewnetrznych 1 zewnetrznych (Suzuki, 2004). Z psychologicznego punktu
widzenia mozna to rozumie¢ jako przejscie od narracyjnego nadawania znaczen do bardziej
percepcyjnego sledzenia aktualnych przezy¢.

Cho¢ zazen uznawane jest za podstawowg forme praktyki zen, nie traktuje si¢ go jako
techniki prowadzacej do okreslonego celu. Zazen polega na utrzymywaniu stabilnej postawy
ciala oraz otwartej, nieukierunkowanej obecno$ci. W przeciwienstwie do wielu form medytacji
opartych na koncentracji na jednym obiekcie, w tej technice nie zawsze wskazuje si¢ konkretny
punkt skupienia uwagi. Praktykujacy pozwala myslom, emocjom 1 doznaniom pojawiac si¢ 1
przemija¢, bez angazowania si¢ w ich analiz¢ czy proby kontroli. Praktyka ta nie jest
nastawiona na osigganie okreslonych efektow, cho¢ moze sprzyja¢ utrzymywaniu stabilnej,
nieoceniajgcej $wiadomosci (Suzuki, 2004).

Z perspektywy psychologicznej podejscie zen rozwija zdolno$¢ ograniczania
nawykowych procesow poznawczych oraz zwigksza tolerancj¢ na niepewnos$¢ 1 brak kontroli

nad wlasnym mys$leniem. Mechanizmy te pozostaja zbiezne z procesami regulacji uwagi i
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swiadomej obserwacji doswiadczenia opisywanymi w badaniach nad medytacja (Lutz i in.,
2008). Przesunigcie akcentu z poznawczego opracowywania doswiadczenia na jego
bezposrednie przezywanie moze wplywaé na sposob radzenia sobie z emocjami oraz
interpretowania sytuacji zyciowych.

Waznym elementem praktyki zen jest réwniez praca z koanami, czyli krotkimi
opowiesciami, pytaniami lub paradoksalnymi stwierdzeniami przekazywanymi przez mistrzow
zen (Suzuki, 2004). Ich celem nie jest przekazywanie wiedzy, lecz oslabienie automatycznych
schematéw poznawczych. Koany wytracaja umyst z jego nawykowych sposobow
organizowania do$wiadczenia, co moze ostabia¢ tendencje do analizowania oraz nadawania
znaczen rzeczywistosci za pomoca pojec¢ 1 kategorii (Watts, 1997). Przykladem koanu jest
pytanie o dzwiek jednej klaszczacej dtoni. Tego rodzaju praktyka podwaza utrwalone schematy,
przez co nie dostarcza tresci do zrozumienia, lecz stwarza warunki do bezposredniego
przezycia.

Rezultatem pracy z koanem bywa nagly wglad, okreslany jako satori, prowadzacy do
zmiany sposobu postrzegania rzeczywistosci (Suzuki, 2004). Nie wynika on z analizy, lecz
pojawia si¢ wraz z ostabieniem tendencji do kategoryzowania i komentowania do§wiadczenia.
W ujeciu psychologicznym satori mozna rozumie¢ jako zmiang¢ w organizacji przetwarzania
dos$wiadczenia lub sposobie jego ujmowania, cho¢ jego operacjonalizacja pozostaje
ograniczona i trudna do jednoznacznego uchwycenia na gruncie badan empirycznych. Nie musi
mie¢ ono charakteru jednorazowego przetomu, lecz moze przejawiac si¢ w postaci subtelnych
momentéw u§wiadomienia, w ktorych to, co wczesniej bylto niejasne, staje si¢ oczywiste.

W tradycji zen istotne jest takze przenoszenie jakos$ci uwaznej obecnosci poza kontekst
formalnej medytacji. Stany poczatkowo osiggane podczas praktyki moga z czasem si¢ utrwalac
i wplywa¢ na codzienne funkcjonowanie jednostki. W efekcie uwazno$¢ przestaje byc
ograniczona do okre$lonych sytuacji i moze przyjmowac charakter bardziej stabilnego wzorca
regulacji uwagi (Goleman 1 Davidson, 2018).

Praktyka zen moze modyfikowac sposob relacji jednostki z wlasnymi do§wiadczeniami
poprzez ograniczanie nawykowych interpretacji oraz zwigkszanie dystansu wobec stanow
mentalnych. W literaturze psychologicznej proces ten okreslany jest jako defuzja poznawcza,
czyli zdolno$¢ postrzegania wiasnych tresci mentalnych jako zjawisk pojawiajacych si¢ w
swiadomosci, a nie jako bezposrednie odzwierciedlenie rzeczywistosci (Hayes 1 in., 2012).
Choc¢ pojecie to wywodzi si¢ z terapii akceptacji i zaangazowania, bywa wykorzystywane do

opisu podobnych mechanizméw obecnych w medytacji.
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Zestawienie vipassany i zen ujawnia, ze mimo odmiennych form i akcentow obie
tradycje zmierzaja w podobnym kierunku: ku oslabieniu automatycznego, nawykowego
reagowania i ku rozwijaniu jako$ci §wiadomej obecnosci. Roznica polega na tym, ze vipassana
dochodzi do tego przez systematyczng obserwacje 1 wglad w strukture doswiadczenia,
natomiast zen poprzez bezposredni kontakt z nim, z ograniczeniem pojgciowego posrednictwa.
Oba podejscia wptynely na ksztalt wspotczesnego treningu uwaznosci, ktéry adaptuje ich

kluczowe mechanizmy w formie dostepnej poza kontekstem tradycji religijne;j.

3.2.3 Mindfulness

Wspoélczesna medytacja mindfulness ma charakter §wieckiego, zorganizowanego
treningu psychologicznego. Jej rozwoj wigzal si¢ z przeniesieniem wybranych mechanizmow
praktyk kontemplacyjnych do kontekstu klinicznego i profilaktycznego. Celem tego procesu
bylo stworzenie narzedzia dostgpnego niezaleznie od swiatopogladu, opartego na empirycznie
weryfikowalnych mechanizmach rozwijania uwagi i regulacji emocjonalne;.

Jednym z najbardziej rozpowszechnionych programéw treningu mindfulness jest
redukcja stresu oparta na uwaznosci (MBSR), opracowana przez Kabat-Zinna (1990), oraz jej
pozniejsze adaptacje, takie jak terapia poznawcza oparta na uwazno$ci (MBCT). Program
MBSR poczatkowo wspierat osoby doswiadczajace stresu i problemow zdrowotnych, lecz z
czasem znalazt zastosowanie takze w profilaktyce 1 rozwoju osobistym. Interwencje tego typu
majg zazwyczaj ustrukturyzowany charakter 1 obejmuja zarowno regularne c¢wiczenia
medytacyjne, jak i dziatania podejmowane w codziennym zyciu.

W praktyce mindfulness rozwijane sa przede wszystkim umiej¢tnosci swiadomego
kierowania uwagi oraz nieoceniajacego kontaktu z aktualnym doswiadczeniem. Kluczowa role
odgrywa tu moment biezacy jako kontekst bezposredniego kontaktu z tym, co si¢ pojawia. Gdy
uwaga ulega rozproszeniu, zadaniem praktykujacego jest rozpoznanie tego momentu oraz
tagodny powrot do tego, co dzieje si¢ w danej chwili (Williams i Kabat-Zinn, 2013). W ten
sposob medytacja mindfulness moze zar6wno stabilizowa¢ uwage, jak i rozwija¢ zdolnos¢ do
zauwazania wlasnych proceséw psychicznych bez nadmiernego utozsamiania si¢ z nimi.

W ramach wspotczesnych podejs¢ wyrdznia si¢ dwa uzupehliajace si¢ sposoby
rozwijania uwazno$ci: praktyki formalne oraz nieformalne. Pierwsze polegaja na
wygospodarowaniu czasu na medytacj¢ — ograniczeniu aktywnosci zewngtrznej i skupieniu

uwagi na okreslonych elementach do§wiadczenia, takich jak oddech, dzwigki czy pojawiajace
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si¢ mysli 1 emocje. Nalezg do nich przede wszystkim medytacja siedzaca, skanowanie ciata
oraz uwazny, tagodny ruch, czgsto inspirowany joga.

Druga grupe stanowig praktyki nieformalne, polegajace na wprowadzaniu jakoS$ci
uwaznej obecnosci do codziennych czynnosci, takich jak jedzenie, przemieszczanie si¢ czy
komunikowanie si¢ z innymi. Nie polegaja one na wprowadzaniu nowych aktywnosci, lecz na
zmianie sposobu ich przezywania.

Potaczenie obu form umozliwia przenoszenie uwazno$ci z sytuacji treningowej do
codziennego funkcjonowania. W programach takich jak MBSR czy MBCT duze znaczenie
przypisuje si¢ zadaniom domowym oraz ¢wiczeniom wykonywanym poza zajeciami
grupowymi. Programy mindfulness stanowig praktyczne narzedzie rozwijania mechanizméw
omawianych wczesniej w odniesieniu do uwaznosci jako stanu i cechy (Brown i Ryan, 2003).
Powtarzalne wchodzenie w stan uwaznej obecnosci zwigcksza prawdopodobienstwo utrwalania
si¢ bardziej stabilnego 1 mniej reaktywnego stylu funkcjonowania jednostki.

Jak podkresla Kabat-Zinn (1994), skuteczno$¢ treningu uwazno$ci nie wynika
wylacznie z wykonywania ¢wiczen, lecz z rozwijania okreslonego nastawienia poznawczo-
emocjonalnego. Autor wyroznia siedem wspoéizaleznych postaw stanowiacych fundament
praktyki: nieosadzanie, cierpliwo$¢, zaufanie, niedazenie, akceptacj¢, odpuszczanie oraz
zachowanie umystu poczatkujacego. Postawy te nie sg celami do osiggnig¢cia, lecz orientacjami,
ktore ¢wiczacy stara si¢ pielegnowac podczas kazdej sesji. Ich wspolnym mianownikiem jest
rezygnacja z dazenia do okreslonego stanu i gotowo$¢ do pozostawania z tym, co rzeczywiscie
si¢ pojawia. W tym sensie trening mindfulness nie jest wylacznie technikg relaksacyjna, lecz
systematyczng pracg nad zmiang podstawowego nastawienia do wtasnych doswiadczen.

Z perspektywy poznawcze] postawy te tworzg warunki utatwiajgce integracje dwoch
sposobow operowania uwagg: skoncentrowanej uwagi (focused attention), czyli skupienia na
jednym aspekcie do§wiadczenia, oraz otwartego monitorowania (open monitoring),
rozumianego jako nieukierunkowana obserwacja wszelkich tresci pojawiajacych sie w
swiadomosci (Lutz 1 in., 2008). Spdjnos¢ tych dwodch tryboOw sprzyja rozwijaniu zardéwno
procesow uwagowych, jak 1 metapoznawczych, umozliwiajac bardziej §wiadome i elastyczne
reagowanie.

Z perspektywy podjetej problematyki szczegdlne znaczenie ma to, ze medytacja
mindfulness jest praktyka ustandaryzowang i1 celowo zréznicowana pod wzgledem
intensywnosci, dtugosci i czestotliwosci. Oznacza to, ze osoby praktykujgce moga znaczaco
r6znié si¢ poziomem rozwini¢cia uwaznosci oraz zwigzanych z nig kompetencji emocjonalnych

i regzystencjalnych. Ta zmienno$¢ nie jest ograniczeniem, lecz Zzrodtem informacji: daje
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mozliwos¢ analizy, czy 1 w jaki sposob cechy podejmowanej praktyki — staz, czestotliwos¢,
uczestnictwo w kursach — wigza si¢ z poziomem poczucia sensu zycia i inteligencji
emocjonalnej wsrod osob badanych. To pytanie stanowi kolejny istotny problem badawczy

niniejszej pracy.

3.3 Przeglad badan nad uwaznoscig

Wspotczesne badania nad uwaznos$cia najczesciej odnosza si¢ do jej operacjonalizacji
oraz identyfikacji mechanizméw lezacych u podstaw obserwowanych efektow
psychologicznych. W literaturze dominujg analizy dotyczace §wieckich interwencji opartych
na uwaznosci, takich jak programy MBSR 1 MBCT, ktére stanowia najbardziej
rozpowszechnione i najlepiej zbadane formy treningu mindfulness. Jednocze$nie coraz cze¢sciej
podejmowane s3 proby odniesienia uzyskanych wynikéw do tradycyjnych praktyk
medytacyjnych, z ktérych uwazno$¢ si¢ wywodzi.

Goldberg i wspotpracownicy (2018) przeprowadzili metaanaliz¢ 142 randomizowanych
badan kontrolowanych (N > 12 000) oceniajacych skuteczno$¢ interwencji opartych na
uwaznosci wobec zaburzen psychicznych. Wykazali, ze programy te osiggaly efektywnos¢
poréwnywalng z innymi aktywnymi formami leczenia w redukcji objawow depresji, leku 1
stresu, przy umiarkowanej wielkosci efektu. Cho¢ efekty te byty wzglednie stabilne w czasie i
utrzymywaly si¢ w badaniach follow-up, ich sita zalezata od dlugo$ci programu, intensywnosci
praktyki, zaangazowania uczestnikow oraz ich wczesniejszego doswiadczenia medytacyjnego.

Khoury 1 wspolpracownicy (2015) skupili si¢ natomiast na osobach zdrowych,
analizujac 29 badan (N = 2 668), 1 potwierdzili, ze trening MBSR wigzat si¢ z istotng redukcja
stresu, lgku 1 ruminacji, a takze ze wzrostem dobrostanu 1 jakosci zycia. Wskazuje to, ze
interwencje mindfulness sa skuteczne nie tylko w kontekscie klinicznym, lecz takze
profilaktycznym.

Mechanizmy lezace u podstaw tych efektow sa przedmiotem osobnej linii badan.
Shapiro 1 wspdlpracownicy (2006) zaproponowali model, w ktorym centralng role odgrywa
zmiana perspektywy — ograniczenie automatycznego sposobu odnoszenia si¢ do wlasnych
doswiadczen. Polega ona na przejSciu od schematycznego reagowania do $wiadome;j
obserwacji, co umozliwia bardziej elastyczne przetwarzanie emocji i mysli.

Keng i wspotpracownicy (2011) w przegladzie 71 badan empirycznych potwierdzili, ze
uwazno$¢ wigzala si¢ konsekwentnie z redukcja reaktywno$ci emocjonalnej, zwickszong

zdolnoscig do regulacji emocji oraz wzrostem dobrostanu psychicznego, przy czym efekty te
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byty obserwowane zarowno w badaniach korelacyjnych, jak i eksperymentalnych. Szczegdlne
znaczenie przypisuje si¢ przy tym rozwojowi metapoznawczej $wiadomosci, umozliwiajacej
dostrzeganie tresci mentalnych bez nawykowego utozsamiania si¢ z nimi.

Badania nad zwigzkiem uwaznos$ci z regulacja emocjonalng podkreslajg jej szczegolng
role w ograniczaniu reaktywnosci. Goldin i Gross (2010) przebadali 56 oso6b z zaburzeniem
Igku spotecznego, losowo przydzielajac je do programu MBSR lub listy oczekujacych. Po
o$miu tygodniach treningu uczestnicy grupy MBSR wykazywali istotnie nizsza aktywno$¢
ciata migdalowatego w odpowiedzi na negatywne bodzce emocjonalne oraz wyzszy poziom
regulacji emocji w poréwnaniu z grupa kontrolna. Wyniki te dostarczaja neurobiologicznych
podstaw dla obserwowanych efektéw klinicznych uwaznosci.

Coraz wigksza uwage zwraca si¢ rowniez na roznice mi¢dzy poszczegdlnymi formami
praktyk medytacyjnych. Lutz i wspotpracownicy (2015) wykazali, ze praktyki skoncentrowane
na jednym obiekcie, charakterystyczne dla tradycji vipassany, oraz praktyki otwartego
monitorowania, typowe dla zen, ro6znig si¢ pod wzgledem angazowanych procesow
poznawczych. Pierwsze wigza si¢ gldwnie z utrzymywaniem i selektywna kontrolag uwagi,
drugie natomiast z bardziej rozproszona obserwacja biezacych doswiadczen oraz zwigkszong
Swiadomoscig pojawiajacych si¢ tresci mentalnych.

Potwierdzaja to metaanalizy badan neuroobrazowych przeprowadzone przez Fox i1
wspolpracownikow (2016). Autorzy przeanalizowali 78 badan neuroobrazowych i wykazali, ze
obie formy praktyki angazuja cz¢§ciowo odmienne sieci neuronalne. Praktyki skoncentrowanej
uwagi wigza si¢ przede wszystkim z aktywacja obszarow odpowiedzialnych za kontrole
poznawczg oraz utrzymywanie uwagi na wybranym obiekcie. Z kolei praktyki otwartej
swiadomos$ci powigzane s3 z nasileniem procesOw zwigzanych z biezagcym monitorowaniem
doswiadczen oraz przetwarzaniem interoceptywnym.

Podobne wnioski ptyng z badan Tang 1 wspotpracownikow (2015), ktorzy wykazali, ze
systematyczna praktyka medytacyjna wigze si¢ z mierzalnymi zmianami struktury i1 funkcji
mozgu. Dotycza one przede wszystkim obszaréw odpowiedzialnych za kontrolg poznawcza,
regulacje¢ emocjonalng oraz $wiadomos$¢ sygnalow ptynacych z ciala. Zaobserwowane zmiany
obejmowaty zwigkszong grubos¢ kory przedczolowej oraz zmodyfikowang reaktywnos$¢ ciata
migdatowatego, co dostarcza neurobiologicznych podstaw dla obserwowanych efektow
psychologicznych praktyki.

Hofmann 1 wspotpracownicy (2012) wskazali z kolei, ze praktyki wspotczucia — takie

jak metta — w wigkszym stopniu aktywuja systemy przetwarzania emocjonalnego i

d spotecznego, co odroznia je od praktyk koncentracji i wgladu pod wzgledem lezacych u ich
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podstaw procesoOw psychologicznych i1 neuronalnych. Badania sugeruja, ze praktyki te silniej
aktywizuja obszary zwigzane z empatia, przetwarzaniem emocji oraz funkcjonowaniem
interpersonalnym.

Wspodliczesne ujecia teoretyczne wskazujg, ze efekty praktyki medytacyjnej maja
charakter wielopoziomowy. Dahl 1 wspotpracownicy (2020) przeanalizowali dane z ponad 200
badan interwencyjnych, proponujac model trzech obszarow zmian: regulacji uwagi,
przeksztatcenia sposobu odnoszenia si¢ do doswiadczenia oraz glebszych zmian w zakresie
poczucia tozsamosci. Dahl 1 wspotpracownicy (2015) wykazali wezes$niej, ze mechanizmy te
obejmuja zar6wno ograniczenie automatycznego reagowania, jak i zwigkszong zdolno$¢ do
rekonstruowania i dekonstruowania obrazu siebie — co moze thumaczy¢, dlaczego dlugotrwata
praktyka wigze si¢ ze zmianami wykraczajacymi poza samg regulacje uwagi.

Pomimo rosngcej liczby badan, obszar ten napotyka istotne ograniczenia
metodologiczne. Van Dam i wspotpracownicy (2018) zwrocili uwage migdzy innymi na
niejednoznaczno$¢ definicyjng oraz brak standaryzacji narzedzi pomiarowych. Autorzy
wskazali rowniez na niska jako$¢ czgsci badan, obejmujaca mate liczebnos$ci prob, brak grup
kontrolnych 1 krotkie okresy obserwacji, a takze na tendencj¢ do przeceniania efektow w
badaniach opartych wytacznie na metodach samoopisowych. Analizujac ponad 400 publikacji
wykazali, ze odsetek badan spetniajgcych rygorystyczne kryteria metodologiczne pozostaje
niski, co utrudnia formutowanie jednoznacznych wnioskéw. Dodatkowym wyzwaniem jest
trudnos¢ w oddzieleniu efektow samej praktyki od kontekstu spotecznego, motywacji
uczestnikow 1 stylu zycia — szczegdlnie widoczna w badaniach nad tradycyjnymi formami
medytacji osadzonymi w szerszym kontekscie kulturowym.

Ponadto coraz czgsciej zwraca si¢ uwagg, ze praktyka mindfulness nie zawsze prowadzi
wylacznie do pozytywnych efektow. Britton (2019) omowita przypadki, w ktérych intensywna
praktyka wigzata si¢ z nasileniem lgku, zaburzeniami snu, derealizacja, a w bardziej ztozonych
sytuacjach — z intensyfikacjg wspomnien traumatycznych. Autorka podkresla, ze trudnosci te
czgsto wynikaja z poglebionej §wiadomosci wezesniej thumionych stanéw psychicznych i maja
zazwyczaj charakter przej$ciowy, jednak ich wystapienie zalezy od intensywnosci praktyki,
wczesniejszej historii psychicznej uczestnika oraz poziomu dostepnego wsparcia.

Zgromadzone dane stanowig przestanke, ze uwaznos$¢ jest konstruktem o duzym
potencjale wyjasniajacym rdznice w funkcjonowaniu psychicznym i dobrostanie jednostki —
zarowno w kontekscie klinicznym, jak i w odniesieniu do funkcjonowania os6b zdrowych.
Jednocze$nie obecny stan wiedzy nie pozwala na pelne rozstrzygnigcie, ktore mechanizmy sa

kluczowe 1 w jakim stopniu efekty praktyki zaleza od jej formy, dlugosci i kontekstu
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stosowania. Otwarte pozostaje zwlaszcza pytanie o zwigzki migdzy uwaznoscig a wymiarami
egzystencjalnymi, takimi jak poczucie sensu zycia, oraz o role kompetencji emocjonalnych jako
mozliwego mediatora tych zalezno$ci. Badanie przedstawione w niniejszej pracy podejmuje t¢
problematyke w grupie osob regularnie praktykujacych medytacje, starajac si¢ uzupeic luke

w dotychczasowej literaturze.
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Rozdzial 4 Metodologia badan

Prezentowane badanie zostalo zaprojektowane w celu uchwycenia zaleznosci migdzy
poczuciem sensu zycia, inteligencjg emocjonalng i uwaznoscig w grupie oséb systematycznie
praktykujacych medytacje. Niniejszy rozdziatl opisuje jego metodologiczne podstawy:
sformutowane problemy i hipotezy badawcze, dobor i charakterystyke zastosowanych narzedzi

pomiarowych, procedure zbierania danych oraz opis badanej grupy.

4.1 Problemy badawcze i hipotezy

Oméwione w poprzednich rozdziatach konstrukty — poczucie sensu zycia, inteligencja
emocjonalna i uwazno$¢ — pozostaja ze soba w relacjach teoretycznie uzasadnionych, lecz
empirycznie niejednoznacznych. W szczegdlnosci mato zbadanym kontekstem jest Srodowisko
osOb regularnie praktykujacych medytacj¢, poniewaz sama praktyka moze modyfikowaé
poziom wszystkich trzech zmiennych, a tym samym wptywac na charakter i site¢ zachodzacych
migdzy nimi zaleznos$ci. Powyzsze uzasadnia potrzebe weryfikacji empirycznej tych powigzan.

Celem niniejszego badania bylo okreslenie, czy oraz w jaki sposdb poczucie sensu zycia
wigze si¢ z inteligencja emocjonalng oraz poziomem uwazno$ci u osob praktykujacych
medytacje oparte na uwaznos$ci. Punktem wyjscia dla analiz byt nastgpujacy problem gtowny:
Czy istnieja zalezno$ci miedzy poczuciem sensu zycia a inteligencja emocjonalng oraz

poziomem uwaznosci u osob praktykujacych medytacje oparte na uwaznosci?

W celu pogtebienia analizy wyodrebniono rowniez problemy szczegdtowe, odnoszace
si¢ zarowno do relacji migdzy zmiennymi psychologicznymi, jak 1 do ich zwigzkoéw z
wybranymi zmiennymi socjodemograficznymi oraz charakterystykg praktyki medytacyjne;:
e (Czy istnieja korelacje migdzy poziomem poczucia sensu zycia a inteligencja
emocjonalng w badanej grupie?
e (Czy istniejg korelacje migdzy poziomem poczucia sensu zycia a uwaznoscig w badanej
grupie?
e (Czy istnieja korelacje migdzy inteligencja emocjonalng a uwaznoscig w badanej grupie?
e (Czy istniejg zalezno$ci migdzy plcig a poziomem poczucia sensu zycia, inteligencji
emocjonalnej oraz uwazno$ci w badanej grupie?
e (Czy istnieja zaleznosci migdzy wiekiem a poziomem poczucia sensu zycia, inteligencji

emocjonalnej oraz uwaznosci w badanej grupie?
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Czy istnieja zaleznosci miedzy czasem praktyki medytacyjnej a poziomem poczucia
sensu zycia, inteligencji emocjonalnej oraz uwaznosci w badanej grupie?

Czy istniejg zalezno$ci migdzy czestotliwoscia praktyki medytacyjnej a poziomem
poczucia sensu zycia, inteligencji emocjonalnej oraz uwaznosci w badanej grupie?
Czy istnieja zalezno$ci miedzy uczestnictwem w kursach lub warsztatach
mindfulness/medytacji a poziomem poczucia sensu zycia, inteligencjag emocjonalng

oraz uwazno$cig w badanej grupie?

Na podstawie sformutowanych problemow przyjeto hipoteze ogoélng: Istnieja

zaleznoSci miedzy poczuciem sensu zZycia a inteligencja emocjonalna oraz poziomem

uwaznosci u oséb praktykujacych medytacje oparte na uwaznosci.

Dodatkowo sformutowano hipotezy szczegdélowe odnoszace si¢ do poszczegdlnych

relacji miedzy zmiennymi:

H1. Istnieje zalezno$¢ miedzy poczuciem sensu zycia a inteligencjg emocjonalng w
badanej grupie.

H2. Istnieje zalezno$¢ miedzy poczuciem sensu zycia a uwazno$cig w badanej grupie.
H3. Istnieje zalezno$¢ migdzy inteligencja emocjonalng a uwazno$cig w badanej grupie.
H4. Istnieja zalezno$ci miedzy plcia a poziomem poczucia sensu zycia, inteligencji
emocjonalnej oraz uwaznosci w badanej grupie.

HS5. Istniejg zaleznos$ci miedzy wiekiem a poziomem poczucia sensu zycia, inteligencji
emocjonalnej oraz uwaznosci w badanej grupie.

H6. Istniejg zalezno$ci migdzy czasem praktyki medytacyjnej a poziomem poczucia
sensu zycia, inteligencji emocjonalnej oraz uwaznosci w badanej grupie.

H7. Istniejg zalezno$ci miedzy czgstotliwoscia praktyki medytacyjnej a poziomem
poczucia sensu zycia, inteligencji emocjonalnej oraz uwaznosci w badanej grupie.

HS8. Istniejg zaleznosci miedzy uczestnictwem w kursach lub warsztatach
mindfulness/medytacji a poziomem poczucia sensu zycia, inteligencji emocjonalnej

oraz uwazno$ci w badanej grupie.

Sformutowane problemy badawcze oraz hipotezy umozliwiajg nie tylko oceng istnienia

zalezno$ci miedzy badanymi zmiennymi, lecz takze okreslenie ich charakteru i sily oraz

identyfikacj¢ czynnikéw, ktore moga je roznicowad. Stanowig tym samym podstawe do
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weryfikacji zatozen teoretycznych przedstawionych w czesci przegladowej oraz do
formutowania wnioskow odnoszacych si¢ do funkcjonowania 0sob praktykujacych medytacje
oparte na uwaznosci. Uzupetnieniem gltownego schematu weryfikacji hipotez byty analizy
eksploracyjne  dotyczace rodzaju praktykowanej medytacji, stosowanych technik

relaksacyjnych oraz subiektywnej oceny wptywu medytacji na zycie.

4.2 Charakterystyka narzedzi badawczych

4.2.1 Test poczucia sensu zycia (PIL)

Do pomiaru poczucia sensu zycia zastosowano Test Poczucia Sensu Zycia (Purpose in
Life Test — PIL) Jamesa C. Crumbaugha i Leonarda T. Maholicka (Zycinska i Januszek, 2011).
Jest to jedno z najbardziej rozpowszechnionych narzgdzi psychologicznych w tym obszarze,
zakorzenione teoretycznie w logoterapii Viktora Frankla, omowionej w podrozdziale 1.2.3
niniejszej pracy. PIL mierzy poczucie sensu zycia rozumiane jako subiektywny stan zwigzany
z odczuwaniem celowosci, wartosci 1 znaczenia wlasnej egzystencji — wynikajacy z realizacji
celow, nadawania znaczenia doswiadczeniom i posiadania perspektywy dalszego rozwoju.

Strukturalnie test PIL sklada si¢ z trzech czg$ci oznaczonych literami A, B 1 C.
Najwazniejsza z punktu analizy ilosciowej jest czgs¢ A, obejmujaca 20 pozycji testowych.
Kazda z nich oceniana jest na siedmiostopniowej skali Likerta, ktorej krance opisuja
przeciwstawne postawy lub odczucia dotyczace zycia. Zadaniem osoby badanej jest wybor
odpowiedzi najlepiej odzwierciedlajacej jej aktualne przekonania i doswiadczenia. Cze$¢ B
zawiera zdania niedokonczone, natomiast cze§¢ C ma charakter pytan otwartych dotyczacych
dazen, ambicji i celéw zyciowych. Ostatnie dwie cze$ci moga by¢ wykorzystywane w analizie
jakosciowej, jednak nie stanowig podstawy obliczania wyniku ilosciowego.

Na potrzeby niniejszej pracy wykorzystano wylacznie czgs¢ A testu PIL. Wynik
catkowity oblicza si¢ poprzez zsumowanie punktow z 20 pozycji. Zakres mozliwych wynikow
miesci si¢ od 20 do 140 punktow, przy czym wyzszy wynik oznacza silniejsze poczucie sensu
zycia.

Pomimo szerokiego zastosowania PIL w badaniach psychologicznych, jego struktura
czynnikowa pozostaje przedmiotem dyskusji. Cho¢ tradycyjnie zaktadano wieloaspektowy
charakter narzedzia, obejmujacy miedzy innymi cele Zyciowe, afirmacje Zycia i oceng¢ wlasnego

funkcjonowania, wyniki analiz empirycznych nie potwierdzajg stabilnosci takich modeli.
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Analizy przeprowadzone w warunkach polskich wskazuja, ze najlepiej dopasowany jest model
jednoczynnikowy — PIL mierzy zatem raczej ogélne poczucie sensu zycia niz wyodrgbnione
jego sktadowe. Taka redukcja zwigksza spojnos¢ konstruktu i poprawia wlasciwosci
psychometryczne narzg¢dzia.

Test PIL charakteryzuje si¢ zadowalajaca rzetelnoscig. Wspodlczynnik zgodnosci
wewnetrznej w analizach empirycznych osigga warto$ci na poziomie okoto 0,85, co ujawnia
dobra spojnos¢ narzedzia. Warto jednak odnotowaé, ze wyniki PIL wykazuja istotne zwigzki z
innymi zmiennymi psychologicznymi, takimi jak depresja, Igk czy ogdlny dobrostan. Z jednej
strony potwierdza to trafno$¢ teoretyczng narzedzia, z drugiej sugeruje czesciowe nakladanie
si¢ mierzonej zmiennej z ogdlnym stanem emocjonalnym jednostki. Wskazuje si¢ ponadto, ze
rozkltad wynikow jest czgsto skosny, przez co PIL lepiej rdéznicuje osoby z niskim poczuciem
sensu niz te z jego wysokim poziomem, co moze ogranicza¢ czuto$¢ narzedzia w probach
nieklinicznych.

W $wietle zatozen niniejszej pracy wynik calkowity potraktowano jako wskaznik
poziomu poczucia sensu zycia i analizowano na poziomie surowym, co pozwolilo zachowa¢
pelna zmienno$¢ danych. Przy interpretacji wynikow uwzgledniono zar6wno zalety narzedzia,

jak 1 opisane ograniczenia metodologiczne.

4.2.2 Kwestionariusz Inteligencji Emocjonalnej (INTE)

Do pomiaru poziomu inteligencji emocjonalnej zastosowano Kwestionariusz
Inteligencji Emocjonalnej INTE autorstwa Aleksandry Jaworowskiej i Anny Matczak (2008).
Narzedzie stanowi polska adaptacje 1 modyfikacje skali Schutte Self-Report Emotional
Intelligence Test 1 opiera si¢ na zdolnosciowym modelu inteligencji emocjonalnej Saloveya i
Mayera, omowionym w podrozdziale 2.2.3 niniejszej pracy. Punktem wyjscia dla konstrukcji
narzedzia jest zalozenie, ze emocje stanowig istotny komponent funkcjonowania poznawczego,
wspierajacy procesy myslenia, podejmowania decyzji i regulacji behawioralne;.

Kwestionariusz INTE ma charakter samoopisowy i sktada si¢ z 33 pozycji ocenianych
na pigciostopniowej skali Likerta. Wynik catkowity obliczany jest poprzez sumowanie punktow
uzyskanych w poszczegodlnych pozycjach, a jego wyzsze wartosci stanowig wyzszy poziom
inteligencji emocjonalnej. Narzedzie to pozwala na uchwycenie zaréwno aspektéw
intrapersonalnych, jak i interpersonalnych.

Analiza struktury INTE ujawnia dwa gloéwne komponenty: zdolno$s¢ do

wykorzystywania emocji w mysleniu i dzialaniu (czynnik 1) oraz zdolno$¢ do rozpoznawania
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1 rozumienia emocji wilasnych 1 innych osob (czynnik 2). W badaniach empirycznych
wykorzystuje si¢ zarowno wyniki podskalowe, jak i wynik og6lny jako syntetyczny wskaznik
poziomu inteligencji emocjonalne;.

Kwestionariusz INTE charakteryzuje si¢ dobrymi wiasciwosciami psychometrycznymi.
Wskazniki zgodno$ci wewngetrznej osiggaja wartosci powyzej 0,80, co wskazuje na wysoka
spojnos¢ narzgdzia. Trafno$¢ konstruktu potwierdzaja obserwowane zwigzki z innymi
zmiennymi psychologicznymi — wyniki INTE koreluja dodatnio z kompetencjami spotecznymi,
empatig oraz adaptacyjnymi strategiami radzenia sobie, a ujemnie z poziomem stresu i
trudno$ciami emocjonalnymi.

Jako kwestionariusz samoopisowy, INTE mierzy subiektywna ocen¢ wlasnych
kompetencji emocjonalnych, a nie ich obiektywny poziom. Wyniki moga by¢ zatem
znieksztalcane przez tendencje do przedstawiania siebie w korzystnym $§wietle oraz przez
indywidualne réznice w zakresie refleksyjnosci. Ponadto, podobnie jak inne narzedzia tego
typu, moga by¢ czesciowo powigzane z ogdlnym dobrostanem psychicznym.

W niniejszym badaniu zastosowano wynik catkowity INTE jako gltéwny wskaznik
poziomu inteligencji emocjonalnej. Uwzgledniono takze wyniki obu czynnikow w analizach
uzupehiajacych. Wynik traktowano jako zmienng ilosciowa 1 analizowano w konteks$cie jego
zwigzkOw z poczuciem sensu zycia, uwaznoscig oraz wybranymi zmiennymi

socjodemograficznymi 1 dotyczgcymi praktyki medytacyjnej osob badanych.

4.2.3 Skrocona Wersja Pieciowymiarowego Kwestionariusza Uwaznosci (FFMQ-SF)

Do pomiaru uwazno$ci zastosowano Skrocona Wersje Pigciowymiarowego
Kwestionariusza Uwaznosci (Five Facet Mindfulness Questionnaire — Short Form, FFMQ-SF).
Narzedzie to stanowi adaptacje kwestionariusza opracowanego przez Ruth Baer 1
wspotpracownikow (2006) na podstawie integracji kilku wezesniejszych skal stuzacych do
pomiaru uwaznosci. W warunkach polskich kwestionariusz zaadaptowal 1 zwalidowat
Stanistaw Radon (2014).

Kwestionariusz FFMQ operacjonalizuje uwaznos¢ jako ztozony konstrukt obejmujacy
pie¢ wzglednie odrebnych, lecz powigzanych komponentow, omoéwionych szczegdtowo w
podrozdziale 3.1 niniejszej pracy: obserwowanie, opisywanie, dzialanie z uwaznos$cig, brak
oceniania i brak reaktywnosci. Pelna wersja kwestionariusza sktada si¢ z 39 pozycji, natomiast

zastosowana w podjetym badaniu wersja skrécona zawiera 24 twierdzenia przy zachowanej
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strukturze czynnikowej. Odpowiedzi udzielane sg na skali Likerta, co umozliwia iloSciowe
ujecie zarowno poszcezegolnych wymiaro6w uwaznosci, jak i ogodlnego jej poziomu.

Badania walidacyjne potwierdzaja dobre wlasciwosci psychometryczne obu wersji
kwestionariusza. Wspotczynniki zgodnosci wewnetrznej dla poszczegdlnych skal osiggaja
wartosci w przedziale okoto 0,75-0,91. Trafno$¢ omawianego narzedzia potwierdzaja
obserwowane zwigzki uwaznos$ci z innymi zmiennymi psychologicznymi — dodatnie korelacje
z dobrostanem psychicznym i regulacja emocji oraz ujemne zwigzki z poziomem stresu,
depresji i leku.

Jak inne narzedzia samoopisowe, FFMQ-SF wiaze si¢ z ryzykiem znieksztalcen
wynikajacych z subiektywnej oceny wlasnych doswiadczen. Ujawnia si¢ ponadto, ze
pigcioczynnikowa struktura moze rézni¢ si¢ w zalezno$ci od doswiadczenia medytacyjnego
badanych i1 kontekstu kulturowego, co nalezy uwzgledni¢ przy interpretacji wynikéw w
probach ztozonych z aktywnych praktykujacych.

W niniejszym badaniu zastosowano zarowno wynik og6lny FFMQ-SF, obliczony jako
srednia warto$¢ odpowiedzi we wszystkich pozycjach, jak 1 wyniki poszczegolnych podskal.
Zastosowanie $redniej jako wskaznika ogélnego pozwolito zachowaé poréwnywalno$¢ migdzy
podskalami o r6znej liczbie pozycji. Wszystkie wyniki analizowano jako zmienne ilosciowe w

kontekscie ich zwigzkow z pozostalymi badanymi zmiennymi.

4.2.4 Ankieta wlasna

W badaniu wykorzystano réwniez ankiet¢ wlasnej konstrukcji, ktorej celem bylo
zebranie danych socjodemograficznych oraz informacji dotyczacych charakterystyki praktyki
medytacyjnej respondentdw. Narzedzie to petnito funkcje¢ uzupetniajacg wobec zastosowanych
standaryzowanych kwestionariuszy (PIL, INTE, FFMQ-SF) 1 umozliwilo analize¢
potencjalnych  czynnikow  rdéznicujacych  poziom  analizowanych  konstruktéw
psychologicznych.

Ankieta obejmowala trzy glowne obszary tematyczne. Pierwszy dotyczyl danych
socjodemograficznych, takich jak wiek, pte¢ oraz wyksztatcenie. Drugi odnosit si¢ do
wlasciwosci praktyki medytacyjnej i obejmowal pytania dotyczace dlugosci praktyki,
czestotliwo$ci medytacji, dlugosci pojedynczej sesji oraz uczestnictwa w kursach lub
warsztatach medytacji. Trzeci obszar dotyczyl dodatkowych aspektéw doswiadczenia
medytacyjnego, takich jak rodzaj praktykowanej medytacji, stosowanie innych technik

relaksacyjnych, motywacje do rozpoczecia praktyki, subiektywna ocena jej wpltywu na zycie
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oraz postrzegane zmiany w zakresie S$wiadomos$ci emocjonalnej. Ankieta zawierata rowniez
pytanie otwarte umozliwiajace respondentom swobodne wypowiedzi.

Kwestionariusz sktadal si¢ z pytan o zrdznicowanej strukturze — obejmowat zar6wno
pytania zamknigte jednokrotnego wyboru, pytania wielokrotnego wyboru, jak i pytania otwarte.
Zmienne o charakterze ilosciowym lub porzadkowym (wiek, dtugos¢ i czestotliwos¢ praktyki,
dhugos¢ sesji, uczestnictwo w kursach) zakodowano numerycznie i wykorzystano w analizach
statystycznych jako potencjalne czynniki réznicujace. Zmienne wielokrotnego wyboru — rodzaj
medytacji 1 stosowane techniki relaksacyjne — zakodowano jako zmienne dychotomiczne (0/1)
dla kazdej kategorii osobno, co umozliwito ich uwzglednienie w eksploracyjnych analizach
poréwnawczych.

Pytania dotyczace subiektywnej oceny wptywu medytacji na zycie oraz postrzeganych
zmian w $wiadomosci emocjonalnej miaty charakter porzadkowy, co pozwolito zastosowac je
w analizach nieparametrycznych (korelacje rang Spearmana). Pytania otwarte postuzyty
uzupetniajacej analizie tresci, w ktorej zidentyfikowano powtarzajace sie kategorie
znaczeniowe, takie jak wsparcie w procesie terapeutycznym czy traktowanie medytacji jako
elementu stylu zycia. Dane te nie byly uwzgledniane w analizach ilosciowych, stanowity jednak
istotne uzupetnienie interpretacji wynikow.

Ankieta wlasna odegrata kluczowg rol¢ w operacjonalizacji zmiennych niezaleznych
uwzglednionych w hipotezach badawczych — w szczegolnosci pici, wieku, dlugosci 1

czestotliwos$ci praktyki oraz uczestnictwa w kursach lub warsztatach medytacyjnych.

4.3 Procedura badawcza

Badanie przeprowadzono metoda sondazu diagnostycznego z zastosowaniem
elektronicznego kwestionariusza przygotowanego w aplikacji Google Forms. Forma online
umozliwita dotarcie do 0sob praktykujacych medytacje w roznych §rodowiskach i zapewnita
uczestnikom anonimowos¢.

Dane zbierano od stycznia do lutego 2026 roku. Rekrutacja miata charakter celowy 1
odbywata si¢ gltownie za posrednictwem medidow spotecznosciowych, miedzy innymi w
grupach tematycznych zwigzanych z medytacja i uwaznos$cia, skupionych wokét mindfulness,
vipassany i zen, a takze ws$rdd osob uczestniczacych w kursach medytacyjnych. Kryterium
wlaczenia stanowito pelnoletnos¢ i deklarowana regularna praktyka medytacji opartej na
uwaznosci. Osoby niedeklarujace takiej praktyki byty automatycznie eliminowane z dalszego

udziatu w badaniu.
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Po wejsciu do ankiety uczestnicy byli informowani o celu badania, jego anonimowym
charakterze oraz dobrowolno$ci udziatu. Warunkiem przejscia do kolejnych cze$ci byto
wyrazenie $wiadomej zgody. Nastepnie respondenci wypetniali narzgdzia w ustalonej
kolejnosci: ankiete wiasng, PIL, INTE i FFMQ-SF. Laczny czas wypelniania ankiety wynosit
$rednio od 15 do 25 minut. Badanie miato charakter przekrojowy, dane zebrano jednorazowo,
a wyniki odnosza si¢ do zaleznos$ci mierzonych w jednym punkcie czasowym.

Zmienng zalezng w badaniu byto poczucie sensu zycia, mierzone wynikiem catkowitym
PIL. Zmiennymi niezaleznymi byly inteligencja emocjonalna (wynik ogdlny INTE) oraz
poziom uwaznosci (wynik ogoélny FFMQ-SF). Uwzgledniono takze zmienne
socjodemograficzne i dotyczace praktyki: wiek, ple¢, wyksztalcenie, dlugo$¢ praktyki,
czestotliwos$¢ praktyki, dhugos¢ typowej sesji oraz uczestnictwo w kursach lub warsztatach
medytacyjnych. Zmienne porzadkowe zakodowano liczbowo, przy czym wyzsze wartosci
odpowiadaly wyzszemu poziomowi danej cechy.

Lacznie zebrano 119 odpowiedzi, z czego do ostatecznej analizy zakwalifikowano 115
— cztery zostaly wykluczone na etapie wstgpnym ze wzgledu na niespelnienie kryteriow
wlaczenia.

Analize danych przeprowadzono z wykorzystaniem programu JASP (wersja 0.19.3.0).
W pierwszym etapie obliczono podstawowe statystyki opisowe 1 sprawdzono normalnos$¢
rozktadu zmiennych testem Shapiro-Wilka. Ze wzgledu na stwierdzone odchylenia od rozktadu
normalnego w dalszych analizach zastosowano metody nieparametryczne: wspotczynnik
korelacji rang Spearmana do badania zwigzkéw miedzy zmiennymi, test U Manna-Whitneya
do poréwnan dwoch grup oraz test Kruskala-Wallisa z testem post-hoc Dunna z korekcja
Bonferroniego dla wigkszej liczby grup. Przeprowadzono réwniez analiz¢ regresji liniowej w
celu okreslenia predyktoréw poczucia sensu zycia. Przyjeto poziom istotnosci statystycznej p
<,05, przedzialy ufnosci dla wspotczynnikow korelacji wyznaczono metodg bootstrap (1000
powtorzen).

Badanie przeprowadzono zgodnie z zasadami etyki badan psychologicznych. Udzial byt
dobrowolny, a uczestnicy mogli w kazdej chwili przerwa¢ wypetnianie ankiety bez podawania
przyczyny. Nie zbierano danych umozliwiajacych identyfikacje respondentow.

Warto odnotowaé jedno ograniczenie dotyczace zmiennych socjodemograficznych.
Zastosowana skala wyksztalcenia nie uwzgledniata najwyzszych stopni naukowych (doktoratu,
tytutu profesora). Osoby z takimi kwalifikacjami mogly zosta¢ zaklasyfikowane do kategorii
wyksztalcenia wyzszego magisterskiego, co upraszcza strukturg tej zmiennej. Ze wzgledu na

iej pomocniczy charakter ograniczenie to nie powinno jednak istotnie wplywac na interpretacje
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gléwnych wynikdéw badania. Szersze omowienie ograniczen metodologicznych przedstawiono

w podrozdziale 5.3.6.

4.4 Charakterystyka grupy badanej

W badaniu wzie¢to udziat 115 osob spetniajgcych kryteria wiaczenia. W strukturze proby
przewazaty kobiety, stanowigce 57,4% badanych (N = 66), natomiast me¢zczyzni stanowili
42,6% proby (N = 49). Respondenci nalezeli do zréznicowanych grup wiekowych, przy czym
najwickszy odsetek stanowity osoby w wieku 35-44 lata (32,17%) oraz 45 lat i wigcej (33,04%).
Lacznie grupy te obejmowaly ponad 65% badanej proby.

Pod wzgledem wyksztalcenia dominowaly osoby z wyksztalceniem wyzszym.
Najwicksza grupe stanowili respondenci posiadajacy wyksztatcenie magisterskie (49,57%),
natomiast osoby z wyksztalceniem wyzszym niepelnym oraz $rednim stanowity po 23,48%
proby. Udziat osob z wyksztalceniem policealnym lub zawodowym byt niewielki (3,48%).
Nalezy zaznaczy¢, ze zastosowana kategoryzacja wyksztatcenia miata charakter uproszczony,
co zostato omdéwione szerzej w podrozdziale 4.3.

Szczegbdtowsq charakterystyke demograficzng badanej proby przedstawiono w tabeli 4.

Tabela 4
Charakterystyka demograficzna badanej proby (N = 115)
Zmienna Kategoria N %
Ple¢ Kobiety 66 57,39
Mgzczyzni 49 42,61
Wiek 18-24 16 13,91
25-34 24 20,87
35-44 37 32,17
45+ 38 33,04
Wyksztalcenie Policealne / zawodowe 4 3,48
Srednie 27 23,48
Wyzsze licencjackie / inzynierskie 27 23,48
WyzZsze magisterskie 57 49,57

Uwaga. Opracowanie wilasne.

Q.
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Badani r6znili si¢ pod wzgledem doswiadczenia w praktyce medytacyjnej. Najwigksza
grupe stanowity osoby praktykujace ponad 5 lat (29,57%) oraz od 1 do 3 lat (26,09%).
Jednoczesnie w probie znalazty si¢ rowniez osoby z krétszym stazem, w tym praktykujace
krocej niz 6 miesiecy (19,13%).

W odniesieniu do czestotliwosci praktyki najliczniejsza grupe stanowily osoby
medytujace kilka razy w tygodniu (44,35%) i codziennie (36,52%). Mniejszy odsetek
deklarowat praktyke raz w tygodniu (12,17%) lub rzadziej (6,96%).

Najczesciej deklarowany czas trwania pojedynczej sesji wynosit od 15 do 30 minut
(42,61%). Mniejszy odsetek respondentéw praktykowat krocej niz 15 minut (21,74%), od 30
do 50 minut (22,61%) lub powyzej 50 minut (13,04%). Szczegélowe dane dotyczace

charakterystyki praktyki medytacyjnej przedstawia tabela 5.

Tabela 5
Charakterystyka praktyki medytacyjnej badanych osob
Zmienna Kategoria N %
Dlugos¢ praktyki < 6 miesiecy 22 19,13
6-12 miesigcy 9 7,83
1-3 lata 30 26,09
4-5 lat 20 17,39
> 5 lat 34 29,57
Czestotliwos¢ praktyki Rzadziej 8 6,96
Raz w tygodniu 14 12,17
Kilka razy w tygodniu 51 44,35
Codziennie 42 36,52
Dlugosé sesji < 15 minut 25 21,74
15-30 minut 49 42,61
30-50 minut 26 22,61
> 50 minut 15 13,04

Uwaga. Opracowanie wilasne.

Znaczna czg$¢ badanych deklarowata udziat w kursach lub warsztatach zwiazanych z
medytacja lub mindfulness. Zmienna ta zostala uwzglgedniona w dalszych analizach jako

czynnik roznicujacy. Dane dotyczace uczestnictwa w kursach przedstawia tabela 6.

Cloud
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Tabela 6
Udziat w kursach lub warsztatach medytacyjnych

Kategoria N %
Tak 76 66,1
Nie 39 33,9

Uwaga. Opracowanie wlasne.

Wsrod wskazywanych form praktyki dominowaty techniki mindfulness, natomiast w
mniejszym stopniu pojawiaty si¢ inne formy, takie jak medytacja vipassana czy zen. W
odniesieniu do dodatkowych technik regulacji napiecia badani wskazywali miedzy innymi jogg,
techniki oddechowe oraz treningi relaksacyjne. Dane te maja charakter opisowy i stanowig
uzupetnienie charakterystyki proby.

Wigkszos¢ respondentow deklarowata pozytywna ocenge wplywu medytacji na swoje
zycie oraz odczuwanie zmian w zakresie $wiadomosci emocjonalnej od czasu rozpoczgcia
praktyki. Informacje te stanowily kontekst interpretacyjny dla analizowanych zmiennych
psychologicznych, a w analizach eksploracyjnych potraktowano je jako zmienne porzadkowe.

Respondenci wskazywali rdwniez motywacje, ktore sklonily ich do rozpoczecia
praktyki medytacyjnej. Pytanie mialo charakter wielokrotnego wyboru, a zatem odsetki nie
sumujg si¢ do 100%. Najczesciej wymieniang motywacja byto dbanie o zdrowie psychiczne,
wskazane przez 74 respondentow (64,3%). Niemal rownie czesto pojawiato si¢ dazenie do
zmniejszenia stresu — 65 0sob (56,5%). Potowa badanych wskazala na rozw6j duchowy (58
osob, 50,4%), a 43 osoby (37,4%) wymienilty che¢ zwigkszenia uwaznosci. Cze$¢
respondentéw podawala rowniez inne powody, takie jak wsparcie W procesie
psychoterapeutycznym, ciekawo$¢ doswiadczen medytacyjnych czy cheé¢ poprawy ogdlnego
samopoczucia. Dane te wskazuja, ze badana grupa jest wewngtrznie zréznicowana pod
wzgledem motywacji — obok orientacji zdrowotnej 1 nastawienia na redukcje stresu istotng role

odgrywa wymiar duchowy. Szczegotowy rozktad motywacji przedstawia tabela 7.
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Tabela 7
Motywacje do rozpoczecia praktyki medytacyjnej (N = 115)

Motywacja N %

Zdrowie psychiczne 74 64,3
Zmniejszenie stresu 65 56,5
Rozw6j duchowy 58 50,4
Zwi¢kszenie uwaznosci 43 37,4

Uwaga. Respondenci mogli wskaza¢ wigcej niz jedng odpowiedz. Odsetki nie sumujg si¢ do
100%. Opracowanie wiasne.

Podsumowujac, badana grupa charakteryzuje si¢ zréznicowaniem pod wzgledem wieku
1 doswiadczenia medytacyjnego, przy jednoczesnej przewadze osOéb z wyzszym
wyksztatlceniem 1 regularng praktyka. Specyfika ta ma istotne znaczenie dla interpretacji
wynikow 1 zostaje omoOwiona szerzej w podrozdziale 5.3.6. Szczegdtowe statystyki opisowe
zastosowanych narzgdzi pomiarowych — w tym $rednie, odchylenia standardowe i wskazniki

rozktadu — przedstawia kolejny rozdzial.
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Rozdzial 5 Poczucie sensu zycia a inteligencja emocjonalna u oséb

praktykujacych medytacje oparte na uwaznosci w Swietle wynikow badan

Celem niniejszego rozdzialu jest przedstawienie wynikow analiz statystycznych
przeprowadzonych w odniesieniu do sformulowanych hipotez badawczych. Kolejno
zaprezentowano statystyki opisowe zastosowanych narz¢dzi, macierz korelacji miedzy
zmiennymi psychologicznymi, wyniki poréwnan grupowych oraz analiz¢ regresji liniowe;.
Rozdzial zamyka weryfikacja hipotez oraz dyskusja uzyskanych wynikéw w odniesieniu do

literatury przedmiotu.

5.1 Prezentacja wynikow badan i ich analiza statystyczna i psychologiczna

5.1.1 Statystyki opisowe i normalno$¢ rozkladu

W pierwszym etapie analizy obliczono podstawowe statystyki opisowe dla wszystkich
zastosowanych narzedzi pomiarowych oraz sprawdzono normalno$¢ rozktadu zmiennych

testem Shapiro-Wilka. Wyniki przedstawiono w tabeli 8.

Tabela 8

Statystyki opisowe zastosowanych narzedzi pomiarowych (N = 115)
Zmienna M SD Skos$nosé Kurtoza Shaplro- p Min Max

Wilk

PIL 110,50 17,93 -,85 ,44 ,944 <,001 51,00 140,00
INTE 131,09 18,55 =71 ,30 ,956 <,001 71,00 159,00
FFMQ-SF 3,77 ,60 31 -,47 976 ,039 2,04 4,92
FFMQ-Obs 4,12 ,65 -,87 ,68 ,928 <,001 2,25 5,00
FFMQ-Opis 3,92 ,64 -,59 ,07 ,961 ,002 2,00 5,00
FFMQ-SwD 3,69 ,80 -,53 -,05 ,966 ,005 1,40 5,00
FFMQ-NR 3,60 75 24 23 982 123 1,40 5,00
FFMQ-NOs 3,69 ,90 -,52 -,30 ,959 ,002 1,20 5,00
INTE-C1 65,70 9,05 -,70 ,59 958 ,001 34,00 80,00
INTE-C2 46,37 8,29 -,62 -,23 ,954 <,001 27,00 60,00

Uwaga. PIL — Test Poczucia Sensu Zycia; INTE — Kwestionariusz Inteligencji Emocjonalnej; FFMQ —
Pigciowymiarowy Kwestionariusz Uwazno$ci; FFMQ-Obs — obserwowanie; FFMQ-Opis — opisywanie; FFMQ-
SwD — $wiadome dzialanie; FFMQ-NR — niereaktywno$é; FFMQ-NOs — nieosadzanie; INTE-C1 — czynnik 1
(wykorzystywanie emocji); INTE-C2 — czynnik 2 (rozpoznawanie i rozumienie emocji). M — $rednia
arytmetyczna; SD — odchylenie standardowe; p — warto$¢ istotnosci testu Shapiro-Wilka. Jedyna skala z rozktadem
normalnym: FFMQ — niereaktywno$¢ (p =,123). Wszystkie pozostate zmienne odbiegaja od rozktadu normalnego

C IG u d (p'<,05), co uzasadnia zastosowanie metod nieparametrycznych. Opracowanie wlasne.
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Sredni wynik poczucia sensu zycia w badanej grupie wyniost M = 110,50 (SD = 17,93),
przy czym wyniki mie$cily sie w przedziale od 51 do 140 punktéw. Sredni poziom inteligencji
emocjonalnej wyniést M = 131,09 (SD = 18,55), natomiast sredni wynik ogdlny uwaznosci M
= 3,77 (SD = ,60). Sposrod podskal FFMQ najwyzsze wartosci uzyskano dla wymiaru
obserwowania (M =4,12, SD = ,65), najnizsze za$ dla niereaktywnosci (M = 3,60, SD =,75).

Wszystkie analizowane zmienne charakteryzowaly si¢ ujemng sko$noscia, przyjmujaca
warto$ci od -,24 (FFMQ — niereaktywnos¢) do -,87 (FFMQ — obserwowanie), co wskazuje na
koncentracje wynikow w gornej czesci skali. Jest to wzorzec typowy dla prob nielosowych
ztozonych z 0sob aktywnie praktykujacych medytacje, ktore cechuja si¢ wyzszym poziomem
badanych kompetencji niz populacja ogdlna (Radon, 2020).

Wyniki testu Shapiro-Wilka wykazaty istotne odchylenia od rozktadu normalnego dla
wiekszos$ci analizowanych zmiennych (p < ,05). Jedyna zmienng speiniajaca zatozenie
normalnosci byta podskala FFMQ — niereaktywnos$¢ (W = ,982, p =,123). Ze wzgledu na brak
normalnosci rozkladu pozostatych zmiennych w dalszych analizach zastosowano metody
nieparametryczne: wspotczynnik korelacji rang Spearmana do badania zwigzkéw migdzy

zmiennymi oraz testy U Manna-Whitneya i Kruskala-Wallisa do pordwnan migdzy grupami.
5.1.2 ZaleznosSci mi¢dzy poczuciem sensu zycia, inteligencja emocjonalna a uwaznoscia

W celu zbadania zaleznosci miedzy poczuciem sensu zycia, inteligencja emocjonalng a
uwaznoscig przeprowadzono analiz¢ korelacji rang Spearmana. Przedziaty ufnosci wyznaczono
metoda bootstrap (1000 powtorzen). Pelng macierz korelacji wraz z warto$ciami
wspOtczynnikéw 1 poziomami istotno$ci przedstawiono w tabeli 9, natomiast graficzng

wizualizacjg sily 1 kierunku zalezno$ci zaprezentowano na rysunku 2.
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};azil?fzgkorelacji rang Spearmana miedzy zmiennymi psychologicznymi (N = 115)
Zmienna PIL INTE FFMQ FFMQ-Obs FFMQ-Opis FFMQ-SWD FFMQ-NR FFMQ-NOs INTE-C1 INTE-C2
PIL —
INTE ,058H** —
FFMQ ,558H** ,610%** —
FFMQ-Obs  ,470%** ,803H** LA19%%* —
FFMQ-Opis ,586%** ,803H** ,0604 %% ,566%** —
FFMQ-SwD  ,408%%** S T1*%* ,T48%** ,303%* LA39%H* —
FFMQ-NR LA60%** A2THHE ,124%%% ,282%%* 37 THHE LA 3%%% —
FFMQ-NOs  ,325%** ,241%% LOTTHHE ,164 ,33 %% ,341%%% LA05%** —
INTE-C1 ,0347%%% L 945%%* ,540%** ,824 %% ,707%%* ,A33 %%k ,372%%* ,192% —
INTE-C2 ,598#** ,920%** ,0527%%% ,668%** ,780%** ,543%%* LA61 %% ,305%** , 798 H** —

Uwaga. PIL — Test Poczucia Sensu Zycia; INTE — Kwestionariusz Inteligencji Emocjonalnej; FFMQ — Pigciowymiarowy Kwestionariusz
Uwaznosci w wersji skroconej; FFMQ-Obs — obserwowanie; FFMQ-Opis — opisywanie; FFMQ-SwD — $wiadome dziatanie; FFMQ-NR —
niereaktywnos$¢; FFMQ-NOs — nieosgdzanie; INTE-C1 — czynnik 1 (wykorzystywanie emocji); INTE-C2 — czynnik 2 (rozpoznawanie i rozumienie
emocji). Przedziaty ufno$ci wyznaczono metoda bootstrap (1000 powtdrzen). * p <,05; ** p <,01; *** p <,001. Opracowanie wiasne.
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Rysunek 2
Wizualizacja macierzy korelacji rang Spearmana miedzy zmiennymi psychologicznymi (N =
115)
PIL_total — 0,325+
INTE_total — 0.241*
FFMQ_total —

FFMQ_obserwacja — 0.303** 0.282** 0.164

FFMQ_opisywanie —

0.303* 0.341**

“MQ_swiadome dziatanie —

0.282*

FFMQ_niereaktywnosc —

0.192*

0.305**

FFMQ_nieosadzanie —| 0.325*** 0.241** 0.164 0.338*** 0.341***

INTE_czynnik 1 0.192*

INTE_czynnik 2 — 0.305***

N . )
@ N
© <O <O & 2 NS <& 3 N &
7/ s s O SV &
S A N S g
N & s R (Qe; & .\00 s &7
o (CEEINS) & < N N
N\ & & ¢ o A\ A
&K & & O <§<‘§
o K
&

Uwaga. Kolory ciemniejsze oznaczajg silniejsze korelacje. * p <,05; ** p <,01; *** p < ,001.
Opracowanie wtasne.

Analiza wykazata istotne statystycznie dodatnie korelacje migdzy wszystkimi trzema
gtownymi zmiennymi psychologicznymi.

Najsilniejsza zalezno$¢ wystgpita miedzy poczuciem sensu zycia a inteligencja
emocjonalng (p = ,658, p <,001, 95% CI [ ,534; ,753]). Oznacza to, ze osoby o wyzszych
kompetencjach emocjonalnych czesciej odczuwaja swoje zycie jako posiadajace kierunek i
znaczenie. Efekt ten moze wynika¢ z wigkszej §wiadomosci emocjonalnej 1 skuteczniejszej
regulacji emocji, ktore sprzyjaja podejmowaniu bardziej spojnych i refleksyjnych dziatan,

zgodnych z osobistym systemem wartosci.
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Umiarkowang dodatnig korelacje stwierdzono migdzy poczuciem sensu zycia a
uwaznoscia (p =,558, p <,001, 95% CI [ ,412; ,679]). Osoby charakteryzujace si¢ wyzszym
poziomem uwaznosci — czesciej obecne w biezacym doswiadczeniu, mniej reaktywne i bardziej
akceptujgce witasne wewnetrzne stany — czescie] doswiadczajg wiasnej egzystencji jako
celowej. Mechanizmem tej zalezno$ci moze by¢ fakt, ze uwazna obecnos¢ umozliwia glgbszy
kontakt z wlasnymi potrzebami i1 warto$ciami, co wspiera nadawanie codziennym
doswiadczeniom znaczenia.

Istotna okazata si¢ rowniez korelacja miedzy inteligencja emocjonalng a uwaznoscig (p
=,610, p <,001, 95% CI [ ,454; ,734]). Zalezno$¢ ta sugeruje, ze kompetencje emocjonalne i
uwaznos¢ stanowig powigzane ze sobg zasoby psychologiczne. Bardziej §wiadome i refleksyjne
funkcjonowanie moze utatwia¢ rozpoznawanie emocji, natomiast lepsza regulacja emocjonalna
sprzyja ograniczaniu reakcji automatycznych. W efekcie oba konstrukty moga wzajemnie si¢
wzmacniac.

Na poziomie podskal najsilniejszy zwigzek z poczuciem sensu zycia wykazat czynnik
1 INTE, odnoszacy si¢ do zdolnosci wykorzystywania emocji w mysleniu i dziataniu (p =,634,
p <,001). Ujawnia to, ze kluczowym wymiarem inteligencji emocjonalnej w kontekscie sensu
zycia jest nie tyle samo rozpoznawanie emocji, ile umiejetnos¢ ich §wiadomego angazowania
w procesy decyzyjne 1 celowe dziatania. Umiejetno$¢ konstruktywnego wykorzystywania
emocji moze ulatwia¢ realizowanie celow zgodnych z hierarchig wartosci, a tym samym
wzmacnia¢ poczucie sensu wlasnej egzystencji.

Podskala FFMQ opisywanie wykazata drugi co do sity zwigzek z PIL (p = ,586, p <
,001). Zdolnos¢ do werbalizowania wlasnych doswiadczen wewnetrznych — nazywania emocji,
mysli 1 doznan cielesnych — moze ulatwia¢ refleksje nad wlasnym zyciem i nadawanie mu
sensu. Osoby potrafigce precyzyjnie opisywacé to, czego doswiadczaja, sg prawdopodobnie
tatwiej identyfikuja to, co jest dla nich wazne 1 wartosciowe.

Swiadome dziatanie korelowato z poczuciem sensu zycia na poziomie umiarkowanym
(p = ,408, p < ,001). Swiadome uczestniczeniec w biezacych do$wiadczeniach, zamiast
funkcjonowania w sposob automatyczny, moze ulatwia¢ dostrzeganie sensu w codziennych
aktywnosciach i zwyktych sytuacjach zyciowych.

Podobng site zwigzku z PIL wykazata podskala niereaktywno$¢ (p = ,460, p <,001).
Zdolnos¢ do pozwalania mys$lom i1 emocjom pojawiac si¢ 1 przemija¢ bez impulsywnego
reagowania moze sprzyja¢ glebszemu kontaktowi z warto$ciami i dlugoterminowymi celami,

ktorych realizacja jest fundamentem poczucia sensu.
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Najstabszy, cho¢ wcigz istotny statystycznie zwigzek z PIL wykazala podskala
nieosadzanie (p =,325, p <,001). Mozna wnioskowa¢, ze postawa akceptacji wobec wiasnych
doswiadczen ma mniejsze znaczenie dla poczucia sensu zycia niz zdolnos$ci zwigzane z
aktywnym angazowaniem si¢ w doswiadczenia. Mozliwe, ze niecosadzanie peini raczej role
warunku redukujacego przeszkody niz aktywnego wyznacznika sensu.

Na szczeg6lng uwage zastuguje bardzo silna korelacja miedzy czynnikiem 1 INTE a
podskala FFMQ obserwowanie (p = ,824, p <,001) — najwyzsza wartos¢ w catej macierzy.
Wskazuje to na bliski zwigzek miedzy zdolnoscig do wykorzystywania emocji w dziataniu a
umiejetnoscia $wiadomego obserwowania wilasnych doswiadczen wewngtrznych. Z
psychologicznego punktu widzenia zaleznos¢ ta jest intuicyjnie spojna — aby konstruktywnie
angazowa¢ emocje w mys$lenie i dziatanie, konieczna jest uprzednia zdolno$¢ do ich uwaznego
spostrzegania i roznicowania.

Odmiennie ksztattowaly sie¢ zwiazki podskali nieosagdzanie — jej korelacja z FFMQ
obserwowanie okazata si¢ nieistotna statystycznie (p =,164, p =,080), co potwierdza wzglgdna
odrebno$¢ elementu akceptacji obecnego w uwaznos$ci od pozostatych jej komponentéw. Osoba
mogaca intensywnie obserwowac wlasne stany wewngtrzne niekoniecznie przyjmuje wobec
nich postawe¢ nieoceniajaca, co wskazuje na to, ze obserwacja i1 akceptacja stanowia odrebne,

niezaleznie rozwijane aspekty uwaznosci.

5.1.3 Réznice miedzygrupowe — zmienne socjodemograficzne

W celu zbadania r6znic migdzy kobietami a m¢zczyznami w zakresie wszystkich trzech
zmiennych zastosowano test U Manna-Whitneya. Wyniki poréwnan dla wynikow ogdlnych

oraz podskal, w ktorych stwierdzono istotne rdznice miedzygrupowe, zestawiono w tabeli 10.
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Tabela 10
Porownanie poziomu poczucia sensu zycia, inteligencji emocjonalnej i uwaznosci miedzy
kobietami a mezczyznami z zastosowaniem testu U Manna-Whitneya (N = 115)

Zmienna Kobiety M (SD) Mezczyzni M (SD) U p r

PIL 112,09 (17,01) 108,35 (19,06) 1789,00 ,332 ,106
INTE 133,76 (15,92) 127,49 (21,23) 1880,50 ,137 ,163
FFMQ 3,770 (,600) 3,770 (,615) 1637,00 912 ,012
FFMQ - opisywanie 4,003 (,661) 3,812 (,594) 1974,00 ,043* 221

INTE — czynnik 1 67,364 (7,526) 63,449 (10,436)  1965,00 ,049* 215

Uwaga. Przedstawiono wyniki og6lne skal oraz podskale, dla ktorych stwierdzono istotne
réznice migdzygrupowe. FFMQ — opisywanie: zdolno$¢ do werbalizowania wtasnych
doswiadczen; INTE — czynnik 1: zdolno$¢ do wykorzystywania emocji w mysleniu i dziataniu.
Wielko$¢ efektu wyrazono wspotczynnikiem korelacji rang biseryalnych r (0,10 = efekt maty,
0,30 = efekt sredni, 0,50 = efekt duzy). * p <,05. Opracowanie wtasne.

Analiza wynikéw ogdlnych skal nie wykazata istotnych statystycznie roznic miedzy
plciami w poziomie poczucia sensu zycia (U = 1789,00, p = ,332, r = ,106), inteligencji
emocjonalnej (U = 1880,50, p=,137, r=,163) ani uwaznosci (U= 1637,00, p=,912,r=,012).
Wynik ten sugeruje, ze w grupie osob regularnie praktykujacych medytacje rdéznice piciowe w
zakresie ogolnego poziomu badanych konstruktow sg nieistotne — praktyka moze stanowic
czynnik wyréwnujacy, ktory niweluje réznice obserwowane w populacji ogdlne;.

Analiza na poziomie podskal ujawnita jednak dwa widoczne rezultaty. Kobiety uzyskaty
istotnie wyzsze wyniki niz me¢zczyzni w podskali FFMQ opisywanie (U = 1974,00, p =,043, r
=,221; kobiety: M = 4,003, me¢zczyzni: M = 3,812) oraz w czynniku 1 INTE, odnoszacym si¢
do zdolnos$ci wykorzystywania emocji (U = 1965,00, p =,049, r =,215; kobiety: M = 67,364,
mezezyzni: M = 63,449). W obu przypadkach wielkos¢ efektu byta staba. Oba wyniki dotycza
wymiaru werbalno-ekspresyjnego: opisywanie odnosi si¢ do zdolno$ci nazywania wlasnych
doswiadczen wewnetrznych, natomiast czynnik 1 INTE — do aktywnego angazowania emocji
w dziatanie. Wyzsze wyniki kobiet w tych obszarach moga odzwierciedla¢ wigksza sklonnos¢
do werbalizowania emoc;ji i refleksji nad wlasnymi stanami wewnetrznymi. Staba wielko$¢
efektu wskazuje jednak, Ze rdznice te majg ograniczone znaczenie praktyczne i nie przektadaja
si¢ na odmiennos¢ ogolnego profilu funkcjonowania emocjonalnego miedzy ptciami w badane;j

grupie.
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Zaleznosci miedzy wiekiem a badanymi zmiennymi zbadano przy uzyciu testu
Kruskala-Wallisa. Porownanie wynikéw w czterech grupach wiekowych przedstawiono w

tabeli 11.

Tabela 11
Porownanie poziomu poczucia sensu zycia, inteligencji emocjonalnej i uwaznosci w grupach
wiekowych z zastosowaniem testu Kruskala-Wallisa (N = 115)

Zmienna 18-24 M (SD) 25-3 M(SD) 35-44M(SD) 45+M(SD) H@3) p &
PIL 100,81 (18,18) 103,88 (21,24) 113,14 (16,56) 116,18 (14,13) 11,487 ,009  ,101
INTE 123,75 (18,20) 128,67 (20,06) 130,38 (17,65) 136,40 (17,77) 6,926  ,074 061

FFMQ 3,268 (,574) 3,554 (,526) 3,875(0,592) 4,014 (,514) 21,113 <,001 ,185

Uwaga. Post-hoc test Dunna z korekcja Bonferroniego: PIL — istotna réznica migdzy grupami
18-24 145+ (p =,023); FFMQ — istotne réznice migdzy grupami 18-24 1 35-44 (p =,005), 18-
24145+ (p <,001) oraz 25-34 1 45+ (p =,020). Grupy wiekowe: 1 = 18-24 lata (n = 16), 2 =
25-34 lata (n = 24), 3 = 35-44 lata (n = 37), 4 = 45 lat i wigcej (n = 38). Opracowanie wlasne.

Wykazano istotne statystycznie rdznice miedzy grupami wiekowymi w zakresie
poczucia sensu zycia (H(3) = 11,487, p = ,009, €2 =,101) oraz uwaznosci (H(3) = 21,113, p <
,001, €2 = ,185). Nie stwierdzono natomiast istotnych réznic w poziomie inteligencji
emocjonalnej (H(3) = 6,926, p =,074, €2 =,061).

Analizy post-hoc testem Dunna z korekcja Bonferroniego wykazaty, ze w zakresie
poczucia sensu zycia istotnie roznity si¢ grupy 18-24 lata 1 45+ (p = ,023) — osoby najstarsze
uzyskiwaly wyzsze wyniki PIL. W zakresie uwaznoS$ci osoby najmiodsze (18-24) roznity si¢
istotnie od grupy 35-44 (p =,005) oraz 45+ (p <,001), a takze grupa 25-34 od 45+ (p = ,020).
We wszystkich przypadkach starsze grupy wiekowe charakteryzowaty si¢ wyZzszym poziomem
uwaznosci.

Wyniki ujawniajg zatem wyrazny wzorzec narastania obu zmiennych wraz z wiekiem,
przy czym efekt jest silniejszy dla uwaznos$ci (> = ,185) niz dla sensu zycia (¢ = ,101). Z
perspektywy psychologicznej moze to odzwierciedla¢ naturalny proces dojrzewania
egzystencjalnego — starsze osoby, dysponujace bogatszym doswiadczeniem zyciowym i szersza
perspektywa czasow3, czgsciej postrzegajg wlasne zycie jako sensowne i ukierunkowane. Brak
istotnych r6znic w inteligencji emocjonalnej wskazuje natomiast, ze umiejetnosci emocjonalne
ksztaltuja si¢ wczesniej 1 s mniej wrazliwe na sam wiek niz uwaznos¢, ktora wydaje si¢

konstruktem bardziej podatnym na rozwoj poprzez systematyczng praktyke.

Q
O
a

UCZELNIA W CHMURZE

75

2026



CloL

d

bf279ffa6c5a3c35fbe5dec649211feb
2026-06-01 18:00:11
79 / 110

5.1.4 Réznice miedzygrupowe — charakterystyka praktyki medytacyjnej

W celu zbadania zwigzku migdzy stazem praktyki medytacyjnej a poziomem badanych
konstruktow przeprowadzono analiz¢ poréwnawcza z zastosowaniem testu Kruskala-Wallisa.
Zestawienie wynikow dla pieciu grup wyréznionych ze wzgledu na dlugos¢ praktyki

przedstawia tabela 12.

Tabela 12

Porownanie poziomu poczucia sensu zycia, inteligencji emocjonalnej i uwaznosci w grupach
wyroznionych ze wzgledu na czas praktyki medytacyjnej z zastosowaniem testu Kruskala-
Wallisa (N = 115)

< 6 mies. 6-12 mies. 1-3 lata 4-5 lat > 5 ]at
Zmienna H®@4) P g’
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)
102,64 109,00 110,47 110,80 115,82
PIL 10,333 ,035 ,091
(14,97) (28,76) (17,12) (17,13) (16,41)
119,82 126,00 130,47 134,95 138,00
INTE 15,773 ,003 ,138
(15,45) (32,73) (17,67) (13,66) (15,63)
3,244 3,657 3,738 3,854 4,118
FFMQ 30,706  <,001 ,269
(,465) (,543) (,565) (,497) (,555)

Uwaga. Post-hoc test Dunna z korekcja Bonferroniego: istotne réznice miedzy grupg < 6
miesiecy a> 5 lat dla PIL (p=,016), INTE (p <,001) 1 FFMQ (p <,001). Dla FFMQ dodatkowo
istotne réznice migdzy grupa < 6 miesiecy a 1-3 lata (p =,031) oraz < 6 miesiecy a 4-5 lat (p =
,015). Grupy: 1 =< 6 miesiecy (n = 22), 2 = 6-12 miesi¢cy (n =9), 3 = 1-3 lata (n = 30), 4 = 4—
5 lat (n =20), 5 => 5 lat (n = 34). Opracowanie wilasne.

Analiza wykazala istotne statystycznie rdznice mi¢dzy grupami réznigcymi si¢ stazem
praktyki medytacyjnej we wszystkich trzech badanych zmiennych: poczuciu sensu zycia (H(4)
=10,333, p =,035, €2 =,091), inteligencji emocjonalnej (H(4) = 15,773, p = ,003, &2 =,138)
oraz uwaznos$ci (H(4) = 30,706, p <,001, €2 =,269).

Analizy post-hoc ujawnity podobny schemat zalezno$ci — we wszystkich trzech
zmiennych istotne roznice dotyczyly przede wszystkim porownania grup o najkrotszym stazu
praktyki (ponizej 6 miesiecy) z grupa praktykujaca najdtuzej (powyzej 5 lat): PIL (p =,016),
INTE (p <,001), FFMQ (p <,001). Najsilniejszy efekt odnotowano dla uwaznosci (g =,269),
co jest zgodne z zatozeniem, ze FFMQ mierzy kompetencje bezposrednio rozwijang przez
trening medytacyjny.

Wyniki te majg istotne znaczenie psychologiczne. Uwazno$¢ okazuje si¢ wymiarem

najbardziej wrazliwym na staz praktyki medytacyjnej, podczas gdy poczucie sensu zZycia i
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inteligencja emocjonalna rozwijaja si¢ wolniej i prawdopodobnie za posrednictwem bardziej
ztozonych mechanizméw. Moga naleze¢ do nich glebsza refleksja egzystencjalna, zmiany w
sposobie warto$ciowania doswiadczen oraz przeksztatcenie relacji z wtasnymi emocjami. Fakt,
ze nawet krotki staz regularnej medytacji (ponizej 6 miesiecy) wigze si¢ z nizszymi wynikami
we wszystkich wymiarach, moze wskazywa¢ na swoisty prog wejscia, po ktorego
przekroczeniu efekty praktyki stajg si¢ bardziej wyraziste.

W kolejnym kroku zbadano réznice w poziomie poczucia sensu zycia, inteligencji
emocjonalnej 1 uwaznosci w zaleznosci od trzech zmiennych charakteryzujacych praktyke:
czestotliwo$ci medytacji, dlugo$ci pojedynczej sesji oraz uczestnictwa w kursach lub

warsztatach. Ze wzgledu na zblizony charakter analiz wyniki zestawiono w zbiorczej tabeli 13.

Tabela 13

Porownanie poziomu poczucia sensu zycia, inteligencji emocjonalnej i uwaznosci w grupach
wyroznionych ze wzgledu na czestotliwos¢ praktyki i diugosé sesji medytacyjnej oraz
uczestnictwo w kursach lub warsztatach z zastosowaniem testow Kruskala-Wallisa i U
Manna-Whitneya (N = 115)

Zmienna niezalezna PIL INTE FFMQ
3,792, p=,285, 1,567, p=,667, 18,246, p <,001,
Czestotliwos¢ praktyki H(3)
g2 =,033 e=,014 € =,160
5,634, p=,131, 4,098, p =,251, 4,247, p =,236,
Dhugos¢ sesji H(3)
€2 =,049 e?2=,036 g2 =,037
1302,00, p=,289, 1435,00,p=,783, 1148,00, p =,049,
Kursy/warsztaty U
r=-,121 r=-,032 r=-,225

Uwaga. Dla czgstotliwosci 1 dlugo$ci sesji zastosowano test Kruskala-Wallisa (H); dla
uczestnictwa w kursach lub warsztatach — test U Manna-Whitneya (U). Pogrubiono wyniki
istotne statystycznie (p <,05). Opracowanie wlasne.

Test Kruskala-Wallisa nie wykazal istotnych réznic miedzy grupami roéznigcymi si¢
czestotliwo$cig praktyki w zakresie poczucia sensu zycia (H(3) = 3,792, p =,285, €2=,033) ani
inteligencji emocjonalnej (H(3) = 1,567, p = ,667, ¢ = ,014). Istotng roznice stwierdzono
natomiast dla uwaznosci (H(3) = 18,246, p < ,001, & = ,160), przy czym osoby medytujace
codziennie uzyskiwaty wyzsze wyniki FFMQ niz medytujace raz w tygodniu (p < ,001 bez
korekcji; po korekcji Bonferroniego wynik na poziomie tendencji). Mozna przypuszczaé, ze
uwaznos$¢ jako kompetencja regulacji uwagi wymaga systematycznego treningu i wydaje si¢

bardziej wrazliwa na czestotliwos¢ praktyki niz konstrukty takie jak poczucie sensu zycia czy
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inteligencja emocjonalna. Te ostatnie prawdopodobnie ksztattujg si¢ w dluzszej perspektywie
czasowej oraz za posrednictwem bardziej ztozonych mechanizméw niz sama powtarzalno$é
¢wiczen uwaznosci.

Poréwnanie osdb uczestniczacych i nieuczestniczacych w kursach lub warsztatach
medytacyjnych testem U Manna-Whitneya nie wykazato istotnych roznic w zakresie poczucia
sensu zycia (U = 1302,00, p =,289, r = -,121) ani inteligencji emocjonalnej (U = 1435,00, p =
, 783, r = -,032). Stwierdzono natomiast istotng roéznicg¢ w poziomie uwaznosci — osoby
uczestniczace w kursach uzyskiwaty wyzsze wyniki FFMQ niz nieuczestniczace (U = 1148,00,
p =,049, r = -225; M = 3,855 vs M = 3,603), przy czym wielko$¢ efektu byta staba.
Uczestnictwo w ustrukturyzowanym treningu medytacyjnym sprzyja zatem rozwojowi
uwaznos$ci jako mierzalnej kompetencji. Nie przektada si¢ jednak bezposrednio na wyzszy
poziom poczucia sensu zycia ani inteligencji emocjonalnej, co ponownie potwierdza odmienng

podatnos$¢ tych konstruktow na oddziatywania treningowe.

5.1.5 Predyktory poczucia sensu zycia — analiza regresji liniowej

Aby okresli¢c zmienne najlepiej przewidujagce poziom poczucia sensu Zycia,
przeprowadzono analiz¢ regresji liniowej metoda wprowadzania. Jako zmienng zalezng
przyjeto wynik ogolny PIL, natomiast predyktorami byty: wynik ogélny INTE, wynik og6lny
FFMQ, wiek, dlugos¢ praktyki medytacyjnej oraz czgstotliwos¢ praktyki.

Tabela 14

Wyniki analizy regresji liniowej dla poczucia sensu Zycia jako zmiennej zaleznej (N = 115)
Predyktor B SE B t p 95% CI
(Stala) 12,442 9,809 — 1,268 ,207 [-7,000; 31,883]
INTE ,528 ,086 ,546 6,153  <,001 [,358;,697]
FFMQ 5,887 2,994 ,198 1,966 ,052 [-,047; 11,820]
Wiek 2,214 1,349 ,128 1,641 ,104 [-,460; 4,888]
Dhugosé praktyki -1,509 ,999 -,123  -1,511 ,134 [-3,489; ,470]
Czestotliwosé 1,741 1,617 ,085 1,077 ,284 [-1,464; 4,945]

Uwaga. R? = 499; R2adj = ,476; F(5, 109) = 21,710, p <,001; DW = 2,033; wszystkie VIF <
2,21. Stala (intercept) nie podlega interpretacji merytorycznej. Opracowanie wilasne.

UCZELNIA W CHMURZE

78

2026



UCZELNIA

z|

2026

Q.

bf279ffa6c5a3c35fbe5dec649211feb
2026-06-01 18:00:11

Model okazat si¢ istotny statystycznie (F(5, 109) =21,710, p <,001) i wyjasniat 49,9%
wariancji poczucia sensu zycia (R? = 499, R?adj = ,476). Spehienie zalozen modelu
potwierdzity wyniki testu Durbina-Watsona (DW = 2,033, p = ,843), wskazujacego na brak
autokorelacji reszt, a warto$ci wskaznika VIF wskazywaly na brak istotnej wspolzaleznosci
miedzy predyktorami (VIF = 1,331-2,208).

Jedyng istotng statystycznie zmienng przewidujaca poczucie sensu zycia okazata si¢
inteligencja emocjonalna (B =,528, f =,546,t= 6,153, p <,001, 95% CI [,358; ,697]). Oznacza
to, ze kazdy wzrost wyniku INTE o jeden punkt wigzat si¢ ze wzrostem wyniku PIL o okoto
pol punktu, niezaleznie od poziomu uwaznosci, wieku i charakterystyki praktyki medytacyjne;.
Zaobserwowana zalezno$¢ dowodzi, ze zdolno$¢ do przetwarzania informacji emocjonalnych
stanowi istotny zasob sprzyjajacy doswiadczaniu zycia jako sensownego. Osoby dysponujace
wyzszymi kompetencjami emocjonalnymi mogg skuteczniej radzi¢ sobie z trudnymi
doswiadczeniami, trafniej interpretowac wiasne przezycia oraz utrzymywac wigkszg spdjnos¢
miedzy podejmowanymi dziataniami a indywidualng hierarchig wartosci.

Uwazno$¢ znalazta si¢ na granicy istotnosci statystycznej (B =5,887, =,198,t=1,966,
p = ,052), co przemawia za jej tendencja do przewidywania poczucia sensu zycia,
niepotwierdzajaca si¢ jednak przy przyjetym poziomie istotnosci a = ,05. Uzyskane wyniki
sugeruja, ze uwazno$¢ oddziatuje na poczucie sensu zycia posrednio — w ramach inteligencji
emocjonalnej lub innych zmiennych nieuwzglgednionych w modelu — a nie jako niezalezny
predyktor bezposredni.

Pozostale czynniki wyjasniajace — wiek, dtugo$¢ praktyki oraz czestotliwos¢ praktyki —
nie osiggnely istotnos$ci statystycznej. O ile wczesniejsze analizy pordwnawcze wskazywaty na
wyzsze poczucie sensu zycia u starszych uczestnikow, o tyle w modelu regresji, po
uwzglednieniu inteligencji emocjonalnej 1 uwazno$ci, wiek przestaje by¢ istotnym
predyktorem. Mozna wnioskowac, ze jego wczesniejszy efekt byt prawdopodobnie posredni —
starsze osoby moga uzyskiwa¢ wyzsze wyniki PIL nie ze wzgledu na sam wiek, lecz dlatego,
ze dysponujag wyzszym poziomem kompetencji emocjonalnych i1 uwaznosci. Podobnie
parametry ilosciowe praktyki medytacyjnej nie wyjasniaja poczucia sensu zycia w stopniu
poréwnywalnym z kompetencjami psychologicznymi, ktore ta praktyka moze — lecz nie musi

— rozwijac.
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5.1.6 Analizy eksploracyjne

Poza weryfikacja hipotez gldwnych przeprowadzono szereg analiz eksploracyjnych
dotyczacych dodatkowych zmiennych zwigzanych z praktyka medytacyjng.

Poréwnania przeprowadzone z wykorzystaniem testu U Manna-Whitneya migdzy
osobami praktykujacymi i niepraktykujacymi poszczegdlnych rodzajéw medytacji wykazaty
jedna istotng statystycznie roznicg. Osoby praktykujace medytacje wdzigcznosci uzyskiwaty
istotnie wyzsze wyniki PIL niz niepraktykujace jej (U= 1135,50, p=,009,r=-,289; M= 115,43
vs M = 107,09). Wynik ten jest psychologicznie spdjny — medytacja wdzigcznosci polega na
celowym kierowaniu uwagi ku temu, co w zyciu jest warto$ciowe i znaczace, a to moze
bezposrednio wzmacnia¢ poczucie sensu poprzez regularne uswiadamianie sobie pozytywnych
aspektow wlasnej egzystencji.

Nie stwierdzono istotnych réznic w zakresie rodzaju medytacji dla INTE ani FFMQ, jak
réwniez dla medytacji vipassana, zen 1 mindfulness w odniesieniu do zadnej ze skal. Wynik ten
sugeruje, ze sama forma praktyki medytacyjnej nie rdznicuje poziomu inteligencji
emocjonalnej ani uwaznosci w badanej grupie. Istotniejszy moze by¢ zatem nie rodzaj, lecz
regularnos¢ 1 dtugo$¢ praktyki, co jest zgodne z wcze$niejszymi wynikami dotyczacymi stazu
medytacyjnego.

Analiza zalezno$ci miedzy stosowanymi technikami relaksacyjnymi a wynikami skal
wykazata jeden istotny wynik: osoby niestosujace technik oddechowych uzyskiwaty wyzsze
wyniki INTE niz stosujace (U = 1224,50, p = ,019, r = -,255; M = 134,27 vs M = 127,36).
Wynik ten nalezy interpretowac ostroznie — mozliwe wyjasnienie stanowi fakt, ze osoby z
trudnosciami w regulacji emocjonalnej czesciej siegaja po dodatkowe techniki wspomagajace,
co odwraca pozorny kierunek zaleznosci. Pozostate poréwnania (joga, trening autogenny) nie
osiaggnety istotnoS$ci statystyczne;.

Przeprowadzono analizy korelacji Spearmana mi¢dzy subiektywna ocena wplywu
medytacji na zycie codzienne oraz postrzegang zmiang w $wiadomosci emocjonalnej a
wynikami skal psychologicznych. Subiektywna ocena wplywu medytacji korelowata istotnie z
uwaznoscia (p = ,437, p <,001), inteligencja emocjonalng (p =,237, p=,011) oraz poczuciem
sensu zycia (p =,281, p =,002). Najsilniejszy zwigzek z uwaznos$ciag sugeruje, ze to wlasnie
zmiany w jakosci codziennej uwagi s przez praktykujacych najbardziej odczuwalne i najlepiej
odzwierciedlajg obiektywny poziom badanej zmienne;.

Postrzegana zmiana w $wiadomosci emocjonalnej wykazywata jeszcze silniejsze

zwigzki — najsilniej z poczuciem sensu zycia (p = ,458, p < ,001), a nastgpnie z inteligencja
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emocjonalng (p = ,365, p < ,001) i uwaznoscig (p = ,344, p < ,001). Fakt, ze subiektywne
poczucie rozwoju emocjonalnego koreluje z PIL silniej niz sam obiektywny poziom inteligencji
emocjonalnej, wskazuje, ze $wiadomos$¢ wiasnej zmiany moze by¢ wazniejszym
wyznacznikiem sensu niz mierzony poziom kompetencji emocjonalnych. Osoby, ktére czuja,
ze medytacja zmienia ich sposob przezywania i rozumienia emocji, jednoczesnie czgsciej
postrzegaja swoje zycie jako sensowne — niezaleznie od wynikéw uzyskanych w
kwestionariuszach inteligencji emocjonalne;.

Test Kruskala-Wallisa nie wykazat istotnych statystycznie réznic miedzy grupami
réznigcymi si¢ dtugoscia typowej sesji medytacyjnej w zakresie zadnej z badanych zmiennych:
PIL (H(3) = 5,634, p =,131), INTE (H(3) = 4,098, p =,251) ani FFMQ (H(3) = 4,247, p =
,236). Wynik ten przemawia za tym, ze nie tyle czas trwania pojedynczej sesji, ile regularnosé

1 catkowity staz praktyki decyduja o poziomie badanych wymiaréw psychologicznych.

5.2 Weryfikacja hipotez badawczych i wnioski

Na podstawie wynikéw przedstawionych w podrozdziale 5.1 dokonano weryfikacji
sformutowanych hipotez badawczych. W celu ich syntetycznego podsumowania zestawiono
wszystkie hipotezy szczegdtowe. Tabela 15 przedstawia przyjete hipotezy, zastosowane testy

statystyczne oraz wnioski dotyczace ich potwierdzenia lub odrzucenia.
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Hipoteza Test Wynik Whiosek
H1: zalezno$¢ PIL < INTE Spearman p=,658,p<,001 potwierdzona
H2: zalezno$¢ PIL <~ FFMQ Spearman p=,558,p<,001 potwierdzona
H3: zalezno$¢ INTE «— FFMQ Spearman p=,610,p<,001 potwierdzona
PIL: p =,332; INTE: p =,137; ) )
H4: ple¢ — PIL, INTE, FFMQ Mann-Whitney niepotwierdzona
FFMQ: p=,912
] PIL: p=,009; INTE: p =,074; ) )
HS: wiek < PIL, INTE, FFMQ Kruskal-Wallis czesciowo potwierdzona
FFMQ: p <,001
PIL: p =,035; INTE: p =,003;
H6: czas praktyki < PIL, INTE, FFMQ Kruskal-Wallis potwierdzona

H7:

H8: kursy/warsztaty < PIL, INTE, FFMQ

czestotliwos¢ < PIL, INTE, FFMQ

Kruskal-Wallis

Mann-Whitney

FFMQ: p <,001

PIL: p =,285; INTE: p =,667;
FFMQ: p <,001

PIL: p =,289; INTE: p =,783;
FFMQ: p =,049

czgsciowo potwierdzona

czesciowo potwierdzona

Uwaga. Opracowanie wilasne.
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Hipoteza H1 zakladala istnienie zalezno$ci miedzy poczuciem sensu zycia a
inteligencja emocjonalna. Analiza korelacji rang Spearmana wykazata silng dodatnig zalezno$¢
migdzy tymi zmiennymi (p = ,658, p < ,001, 95% CI [,534; ,753]). Na poziomie podskal
najsilniejszy zwigzek z PIL wykazal czynnik 1 INTE, odnoszacy si¢ do zdolnosci
wykorzystywania emocji w mysleniu i dziataniu (p = ,634, p < ,001). Hipoteza H1 zostata
potwierdzona.

Hipoteza H2 =zakladala istnienie zaleznosci miedzy poczuciem sensu Zzycia a
uwaznoscig. Stwierdzono umiarkowang dodatnig korelacje miedzy PIL a wynikiem ogdlnym
FFMQ (p = ,558, p <,001, 95% CI [,412; ,679]). Sposrdd podskal uwaznos$ci najsilniejszy
zwigzek z PIL wykazalo opisywanie (p =,586, p <,001), a najstabszy nicosadzanie (p =,325,
p <,001). Hipoteza H2 zostata potwierdzona.

Hipoteza H3 zakladata istnienie zalezno$ci mig¢dzy inteligencja emocjonalng a
uwaznoscig. Wykazano silng dodatnig korelacj¢ miedzy INTE a FFMQ (p = ,610, p <,001,
95% CI [,454; ,734]). Na poziomie podskal szczegdlnie wysoka korelacja wystapita miedzy
czynnikiem 1 INTE a podskalg obserwowanie (p =,824, p <,001), bedaca najwyzsza wartoscia
w calej macierzy korelacyjnej. Hipoteza H3 zostata potwierdzona.

Hipoteza H4 zakladala istnienie zalezno$ci miedzy plcig a poziomem poczucia sensu
zycia, inteligencji emocjonalnej oraz uwaznos$ci. Test U Manna-Whitneya nie wykazat
istotnych réznic migdzy kobietami (n = 66) a m¢zczyznami (n = 49) w zakresie wynikow
og6lnych PIL (U = 1789,00, p =,332, r =,106), INTE (U = 1880,50, p =,137, r =,163) ani
FFMQ (U =1637,00, p=,912, r =,012). Analiza podskal ujawnita dwa istotne wyniki o stabej
sile efektu: kobiety uzyskiwaty wyzsze wyniki w podskali FFMQ opisywanie (U = 1974,00, p
=,043, r =,221) oraz w czynniku 1 INTE (U = 1965,00, p =,049, r = ,215). Hipoteza H4 nie
zostala potwierdzona na poziomie wynikéw ogdlnych.

Hipoteza HS zakladala istnienie zalezno$ci migdzy wiekiem a poziomem badanych
zmiennych. Badanych podzielono na cztery grupy wiekowe: 18-24 lata (n = 16), 25-34 lata (n
=24), 35-44 lata (n = 37) oraz 45 lat 1 wigcej (n = 38). Test Kruskala-Wallisa wykazat istotne
roéznice w zakresie PIL (H(3) = 11,487, p =,009, &> =,101) oraz FFMQ (H(3) = 21,113, p <
,001, €2 = ,185), nie wykazat natomiast istotnych réznic dla INTE (H(3) = 6,926, p =,074, €2 =
,061). Analizy post-hoc testem Dunna z korekcja Bonferroniego wskazaly, ze w zakresie PIL
istotnie roznily si¢ grupy 18-24 145+ (p =,023), przy czym osoby najstarsze uzyskiwaly wyzsze
wyniki. W zakresie FFMQ osoby najmtodsze (18-24) réznity si¢ istotnie od grup 35-44 (p =
,005) 1 45+ (p <,001), a grupa 25-34 od grupy 45+ (p =,020). We wszystkich przypadkach
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starsze grupy wiekowe charakteryzowaty si¢ wyzszym poziomem uwazno$ci. Hipoteza HS
zostata czeSciowo potwierdzona.

Hipoteza H6 zakladata istnienie zalezno$ci migdzy czasem praktyki medytacyjnej a
poziomem badanych zmiennych. Wyodregbniono pie¢ grup stazowych: praktykujacy krocej niz
6 miesigcy (n=22), 6-12 miesigcy (n =9), 1-3 lata (n = 30), 4-5 lat (n = 20) oraz powyzej 5 lat
(n = 34). Test Kruskala-Wallisa wykazat istotne r6znice we wszystkich trzech zmiennych: PIL
(H(4) = 10,333, p =,035, €2 =,091), INTE (H(4) = 15,773, p = ,003, &2 = ,138) oraz FFMQ
(H(4)=30,706,p <,001, €2=,269). Analizy post-hoc ujawnity spéjny wzorzec — istotne roznice
we wszystkich trzech zmiennych dotyczyly pordwnania grupy o najkrétszym stazu (ponizej 6
miesi¢cy) z grupa praktykujaca najdtuzej (powyzej 5 lat): PIL (p = ,016), INTE (p < ,001),
FFMQ (p < ,001). Najsilniejszy efekt odnotowano dla uwaznosci (g2 = ,269). Hipoteza H6
zostala potwierdzona.

Hipoteza H7 zakladata istnienie zalezno$ci miedzy czestotliwos$cig praktyki a
poziomem badanych zmiennych. Wyodrebniono cztery grupy: medytujacy rzadziej niz raz w
tygodniu (n = 8), raz w tygodniu (n = 14), kilka razy w tygodniu (n = 51) oraz codziennie (n =
42). Test Kruskala-Wallisa nie wykazal istotnych r6znic w zakresie PIL (H(3) = 3,792, p =,285,
€2 =,033) ani INTE (H(3) = 1,567, p = ,667, € = ,014). Istotng r6znic¢ stwierdzono wylacznie
dla FFMQ (H(3) = 18,246, p < ,001, €* = ,160) — osoby medytujace codziennie uzyskiwaty
wyzsze wyniki uwaznos$ci niz medytujace raz w tygodniu (p <,001 bez korekcji; po korekcji
Bonferroniego wynik na poziomie tendencji statystycznej). Hipoteza H7 zostala czeSciowo
potwierdzona.

Hipoteza H8 zakladala istnienie zaleznosci migdzy uczestnictwem w kursach lub
warsztatach medytacyjnych a poziomem badanych zmiennych. Sposrod badanych 76 osob
(66,1%) deklarowato udziat w kursach, natomiast 39 (33,9%) nie uczestniczyto w zadnych
zorganizowanych formach szkolenia. Test U Manna-Whitneya nie wykazat istotnych réznic w
zakresie PIL (U = 1302,00, p =,289, r = -,121) ani INTE (U = 1435,00, p = ,783, r = -,032).
Stwierdzono istotng roznice w poziomie uwaznos$ci — osoby uczestniczace w kursach
uzyskiwaty wyzsze wyniki FFMQ (U = 1148,00, p =,049, r =-,225; M = 3,855 vs M = 3,603),

przy stabej sile efektu. Hipoteza HS zostata cze§ciowo potwierdzona.

Na podstawie przeprowadzonych analiz mozna sformutowac cztery wnioski ogdlne,
wykraczajace poza weryfikacje poszczegdlnych hipotez.

Po pierwsze, hipoteza og6lna zakladajaca istnienie zaleznos$ci migdzy poczuciem sensu

ud zycia a inteligencja emocjonalng oraz poziomem uwaznosci u 0sob praktykujacych medytacje
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oparte na uwaznosci zostata potwierdzona. Wszystkie trzy zmienne psychologiczne pozostaja
ze sobg w istotnych statystycznie, dodatnich zaleznos$ciach, tworzac spojng sie¢ powigzan.
Wynik ten dowodzi, Zze poczucie sensu zycia, inteligencja emocjonalna i uwazno$¢ moga
wspotwystepowac jako zintegrowane komponenty psychologicznego funkcjonowania oséb
praktykujacych medytacje.

Po drugie, analiza regresji liniowej wykazala, ze inteligencja emocjonalna jest jedynym
istotnym statystycznie predyktorem poczucia sensu zycia (p =,546, p <,001), a skonstruowany
model wyjasnia niemal potow¢ wariancji (R?* = ,499). Uwazno$¢ znalazta si¢ na granicy
istotnosci statystycznej (p =,052), co wskazuje na jej potencjalng role predykcyjna wymagajaca
dalszej weryfikacji na wigkszych probach.

Po trzecie, ujawnit si¢ wyrazny schemat réznicowania zmiennych przez cechy praktyki.
Czas praktyki mierzony w latach roznicowat wszystkie trzy zmienne, podczas gdy
czestotliwo$¢ sesji — wylacznie uwaznos$é, a dlugo$¢ pojedynczej sesji — zadnej ze zmiennych.
Oznacza to, ze kluczowym czynnikiem sprzyjajacym rozwojowi poczucia sensu zycia i
inteligencji emocjonalnej jest dlugofalowa akumulacja do$wiadczenia medytacyjnego, a nie
intensywno$¢ biezacej praktyki. Uwaznos¢ jako kompetencja behawioralna reaguje natomiast
réwniez na regularnos¢ ¢wiczen.

Po czwarte, zmienne socjodemograficzne wykazaty zroznicowany obraz zaleznosci.
Wiek roznicowatl poczucie sensu zycia i uwaznos¢, lecz nie inteligencje emocjonalng — co moze
wskazywac¢ na odrgbne mechanizmy rozwojowe tych konstruktéw. Ple¢ nie réznicowala zadnej
zmiennej na poziomie wynikéw ogolnych, cho¢ analiza podskal ujawnita subtelne réznice w

profilach kompetencji emocjonalnych i uwaznosciowych.

5.3 Dyskusja

5.3.1 Zaleznosci miedzy poczuciem sensu zycia, inteligencja emocjonalna i uwaznoscia

Hipotezy H1, H2 1 H3 zaktadaly istnienie zalezno$ci miedzy poczuciem sensu zycia a
inteligencja emocjonalng 1 uwazno$cig oraz miedzy inteligencja emocjonalng a uwaznoscia.
Wszystkie trzy hipotezy zostaly potwierdzone.

Wykazana silna korelacja migdzy poczuciem sensu zZycia a inteligencja emocjonalng (p
=,658, p <,001) jest zgodna z ujeciami teoretycznymi przyjetymi w niniejszej pracy. Wyzsze

kompetencje emocjonalne sprzyjajg trafnhemu rozpoznawaniu wilasnych przezy¢ i budowaniu
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na ich podstawie trwalej orientacji na sens — same zdarzenia nie niosg gotowego znaczenia,
ktore staje si¢ dostgpne dopiero w procesie ich przezywania i warto§ciowania.

Wynik ten jest zbiezny z ustaleniami Garczarczyk i1 wspotpracownikow (2023), ktorzy
potwierdzili pozytywny zwigzek miedzy kompetencjami emocjonalnymi a aktualnie
odczuwanym sensem zycia. Luo i wspotpracownicy (2024) wskazuja, ze droga od inteligencji
emocjonalnej do poczucia sensu moze przebiegaé¢ posrednio — przez wzmacnianie samooceny
1 poczucia wewngtrznego bezpieczenstwa. Warto zaznaczy¢, ze uzyskane w niniejszym badaniu
potwierdzenie pochodzi z proby zlozonej wytgcznie z osdb regularnie medytujacych, a zatem
charakteryzujacej si¢ podwyzszonym poziomem obu zmiennych, co ukazuje trwatos¢ tego
powigzania nawet w jednorodnych grupach.

Analiza na poziomie podskal dostarcza dodatkowych informacji o tym, ktore aspekty
inteligencji emocjonalnej 1 uwaznosci sa szczegdlnie powigzane z poczuciem sensu zycia.
Najsilniejszy zwigzek z PIL wykazal czynnik 1 INTE, obejmujacy zdolno$¢ do angazowania
emocji w procesy myslenia i podejmowania dziatan (p =,634, p <,001). Zdolno$¢ ta umozliwia
aktywne ukierunkowywanie wilasnych doswiadczen zgodnie z wyznawanymi warto$ciami.
Zblizong site zaleznosci odnotowano dla podskali opisywanie FFMQ (p = ,586, p <,001), co
sugeruje, ze werbalizowanie 1 porzagdkowanie wlasnych standw wewngtrznych sprzyja ich
wlaczaniu w strukture sensu zycia.

Najstabszy, lecz nadal istotny statystycznie zwigzek z PIL wykazata podskala
nieosadzanie (p =,325, p <,001). Wynik ten jest interesujacy — akceptowanie wtasnych przezy¢
bez ich oceniania moze mie¢ ambiwalentny zwiazek z poczuciem sensu, ktore zaktada nie tylko
akceptacje, lecz takze aktywne wartoSciowanie 1 wybor kierunku zycia. Zbiezne obserwacje
formutujg Baer 1 wspotpracownicy (2006), zwracajac uwage na stabsze powigzania tej podskali
z pozostalymi komponentami uwaznos$ci, szczegdlnie w grupach o ograniczonym
dos$wiadczeniu medytacyjnym. Odrgbnos¢ wymiaru nieosadzanie sygnalizuje réwniez
nieistotna korelacja migdzy nim a podskalg obserwowanie (p =,164, p =,080). Oba wymiary
moga angazowac czesciowo odmienne procesy regulacyjne.

Umiarkowana korelacja miedzy poczuciem sensu zycia a uwazno$cig (p = ,558, p <
,001) jest natomiast zgodna z modelem Garlanda 1 wspotpracownikéw (2015), opisanym
szerzej w podrozdziale 1.4. Model ten wskazuje, ze uwazno$¢ sprzyja reinterpretacji
doswiadczen 1 zaangazowaniu w dzialania zgodne z tym, co jednostka uwaza za istotne.
Uzyskana sita korelacji jest zblizona do wynikéw metaanalizy Chu i Mak (2020).

Silna zalezno$¢ mig¢dzy inteligencja emocjonalng a uwaznoscia (p = ,610, p < ,001)

d potwierdza komplementarno$¢ obu konstruktow. Osoby $wiadome wlasnych standéw
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emocjonalnych i zdolne do nieautomatycznego ich przetwarzania majg lepsze podstawy do ich
rozumienia i regulowania. Najwyzsza warto§¢ w calej macierzy korelacyjnej osiagnat zwigzek
miedzy czynnikiem 1 INTE a podskalg obserwowanie FFMQ (p =,824, p <,001). Stanowi to
przestanke, ze zdolno$¢ do angazowania emocji w dziatanie i myslenie jest naj$cislej powigzana
z umiejetnosciag ich Swiadomego sledzenia. Jednocze$nie warto pamigtac, ze zaleznosci migdzy
uwaznoscig a inteligencja emocjonalng moga by¢ silniejsze w narzgdziach samoopisowych niz

w testach zdolno$ciowych (Miao i in., 2018).

5.3.2 Inteligencja emocjonalna jako predyktor poczucia sensu zycia

Model regresji liniowej wyjas$niat niemal potowe wariancji poczucia sensu zycia (R =
,499). Jedynym istotnym statystycznie predyktorem byla inteligencja emocjonalna (B =,546, p
<,001), uwazno$¢ znalazta si¢ na granicy istotnosci (p = ,052), a wiek, czas i czgstotliwosé
praktyki nie osiggnely istotnosci.

Wynik ten utrzymuje si¢ po uwzglednieniu zmiennych zwigzanych z praktyka
medytacyjna, co ukazuje niezalezny wktad kompetencji emocjonalnych. Zdolno$¢ regulacyjna
w sferze emocji umozliwia elastyczne reagowanie na trudne sytuacje przy zachowaniu
orientacji na wlasne wartosci i1 cele. Pomaga to utrzymywac¢ poczucie sensu nawet w obliczu
przeciwnosci zyciowych. Jest to spojne z ujeciem egzystencjalnym Frankla (2017),
omowionym w podrozdziale 1.2.3, ktore zaklada, ze Swiadome odnoszenie si¢ do wlasnych
stanow wewnetrznych jest warunkiem nadawania zyciu kierunku.

Graniczny wynik uwaznosci wymaga odrgbnego komentarza. Mimo wyraznej korelacji
z PIL (p = ,558), jej unikalny wktad predykcyjny okazuje si¢ trudny do wyodrebnienia po
uwzglednieniu inteligencji emocjonalnej — prawdopodobnie ze wzgledu na ich silng wzajemng
korelacj¢ (p = ,610), ktoéra powoduje naktadanie si¢ rol predykcyjnych w modelu. Schutte 1
Malouff (2011) wskazuja na wzajemne powigzania funkcjonalne miedzy tymi zmiennymi.
Uzyskany wynik nie przesadza zatem o braku znaczenia uwaznos$ci dla poczucia sensu, lecz
sktania do pytania o mechanizmy posredniczace — ich weryfikacja, w tym ewentualna rola
mediacyjna jednej ze zmiennych, moze stanowi¢ istotny kierunek dalszych badan.

Brak istotno$ci predykcyjnej zmiennych zwigzanych z praktyka — pomimo ich
znaczacej roli w analizach porownawczych — sugeruje, ze efekt praktyki na poczucie sensu
przebiega posrednio, za posrednictwem rozwijanych kompetencji emocjonalnych i
uwaznos$ciowych. Innymi stowy, sam staz medytacyjny nie wyznacza poczucia sensu, istotne

jest to, w jakim stopniu praktyka prowadzi do rzeczywistych zmian w sposobie przezywania
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wiasnych doswiadczen. Jest to zgodne z modelem Dahla 1 wspotpracownikow (2020), ktory
zaktada, ze zmiany w bardziej zlozonych aspektach funkcjonowania psychicznego sa wtorne

wobec utrwalonych kompetencji regulacyjnych nizszego rzgdu.

5.3.3 Réznice zwigzane ze zmiennymi socjodemograficznymi

Hipoteza H4 zaktadata istnienie roznic miedzy kobietami a m¢zczyznami w zakresie
badanych zmiennych. Nie znalazta potwierdzenia na poziomie wynikow ogdlnych, obie grupy
nie r6znily si¢ istotnie pod wzgledem PIL, INTE ani FFMQ.

Jest to czgsciowo zbiezne z dostepna literaturg. Matczak 1 Knopp (2013) podkreslaja, ze
wyniki poréwnan plciowych w zakresie inteligencji emocjonalnej s3 zrdéznicowane w
zalezno$ci od zastosowanego narzgdzia 1 modelu teoretycznego. W kwestionariuszach
samoopisowych kobiety uzyskuja nieznacznie wyzsze wyniki, natomiast w testach
zdolno$ciowych roznice te s3 mniej wyrazne lub nieistotne. W badanej probie systematyczna
praktyka medytacyjna mogta dziata¢ jako czynnik wyréwnujacy ewentualne roznice, co samo
w sobie byloby interesujacym wynikiem wymagajacym weryfikacji na prdébach
porownawczych.

Na poziomie podskal ujawniono dwa istotne rezultaty, oba o stabej sile efektu — kobiety
uzyskiwaly wyzsze wyniki w podskali opisywanie FFMQ oraz w czynniku 1 INTE.
Prawdopodobnie odzwierciedla to réznice plciowe w sposobie wyrazania emocji 1 angazowania
ich w codzienne funkcjonowanie, jednak ze wzgledu na stabg site efektow wszelkie szersze
wnioski wymagaja ostroznosci.

Hipoteza HS, zaktadajaca roznice migdzy grupami wiekowymi, znalazla czg¢sciowe
potwierdzenie. Wiek réznicowat poczucie sensu zycia i uwazno$¢, nie réznicowat natomiast
inteligencji emocjonalnej. Wyzsze wyniki PIL 1 FFMQ w starszych grupach sa zbiezne z
zatozeniem, ze obie wlasciwos$ci poglebiaja si¢ stopniowo wraz z wiekiem i1 do§wiadczeniem
zyciowym. Brak réznic w inteligencji emocjonalne] moze sugerowaé, ze zdolno$ci
emocjonalne osiggaja wzglednie stabilny poziom wczesniej, w catym analizowanym przedziale
wiekowym — co koresponduje z metaanalizami wskazujagcymi na umiarkowang ich stabilnos¢
w dorostosci (Mayer 1 in., 2008). Ze wzgledu na przekrojowy charakter badania wyniki te
wymagaja jednak ostroznej interpretacji.

Wyzszy poziom uwaznos$ci w starszych grupach wiekowych moze odzwierciedla¢ kilka
naktadajacych si¢ mechanizmow. Po pierwsze, osoby starsze majg zazwyczaj za sobg dtuzszy

staz praktyki medytacyjnej. Po drugie, wieloletnie doswiadczenie Zyciowe moze sprzyjacé
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stopniowemu utrwalaniu bardziej refleksyjnego sposobu funkcjonowania niezaleznie od
formalnej praktyki. Goleman i Davidson (2018) opisuja zjawisko trwatej transformacji w
sposobie reagowania jako efekt dlugofalowego treningu, co moze wyjasnia¢ obserwowang

tendencje.

5.3.4 Réznice zwigzane z charakterystyka praktyki medytacyjnej

Hipoteza H6 zaktadata roznice w poziomie badanych zmiennych w zaleznos$ci od czasu
praktyki medytacyjnej 1 zostata potwierdzona w calo$ci. Staz medytacyjny réznicowat
wszystkie trzy zmienne, przy czym najsilniejszy efekt dotyczyl uwaznosci (g =,269), wyrazny
— inteligencji emocjonalnej (€2 =,138), a najstabszy — poczucia sensu zycia (¢ =,091).

Hierarchia uzyskanych efektéw znajduje uzasadnienie teoretyczne. Uwazno$¢,
ksztaltowana bezposrednio w toku medytacji, wykazuje najwicksza wrazliwo$¢ na staz.
Inteligencja emocjonalna reaguje na czas praktyki wyraznie, lecz stabiej, co wskazuje na
bardziej posredni charakter tych zmian. Poczucie sensu zycia, jako konstrukt egzystencjalny o
wzglednie stabilnym charakterze, zmienia si¢ najwolniej i ujawnia rdznice dopiero w
perspektywie wieloletniego doswiadczenia. Obserwacja ta jest zgodna z modelem Dahla 1
wspotpracownikow (2020), omoéwionym w rozdziale 5.3.2, ktory zakltada, Zze poszczegodlne
efekty praktyki medytacyjnej rozwijaja si¢ z r6zng dynamika 1 wymagaja odmiennych form
zaangazowania.

Analizy post-hoc wykazaty, ze istotne roznice dotyczyty przede wszystkim poréwnania
0s0b z najkrétszym i najdtuzszym stazem praktyki. Uzyskane rezultaty wskazuja na stopniowy
1 kumulatywny charakter zmian, bez wyraznych progéw miedzy grupami o $rednim czasie
praktyki. Nalezy jednak odnotowaé, ze grupa o stazu 6-12 miesiecy (n = 9) byla nieliczna 1
charakteryzowala si¢ duzym zréznicowaniem wynikéw (SD = 32,73 dla INTE), co nakazuje
ostrozno$¢ przy interpretacji rezultatow dla tego przedziatu.

Hipoteza H7 zakladata réznice w zaleznos$ci od czestotliwosci praktyki. Potwierdzila
si¢ wylacznie dla uwaznosci — codzienne medytowanie wigzato si¢ z wyzszymi wynikami
FFMQ, podczas gdy poziom PIL 1 INTE nie r6znit si¢ istotnie w zalezno$ci od czgstotliwosci
medytacji.

Zestawienie wynikow H6 1 H7 ujawnia istotng prawidlowo$¢ — staz mierzony w latach
réznicowal wszystkie trzy zmienne, podczas gdy biezaca czestotliwo$¢ — wylacznie uwaznosc.
Oznacza to, ze codzienna praktyka sprzyja przede wszystkim podtrzymywaniu i rozwijaniu

uwaznosci jako aktualnie ¢wiczonej umiejetnosci, natomiast gitebsze przemiany w zakresie
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kompetencji emocjonalnych 1 egzystencjalnych wymagaja dlugofalowego zaangazowania.
Analogicznie do treningu fizycznego — biezaca regularno$¢ poprawia biezaca sprawnosé, lecz
strukturalne zmiany s3 efektem wieloletniego procesu. Potwierdza to réwniez brak
roznicowania przez dtugos$¢ pojedynczej sesji: decyduje akumulacja doswiadczenia w czasie,
nie jednorazowa intensywnos¢, co jest zbiezne z obserwacjami Stanistawa Radonia (2017).
Hipoteza H8 zaktadata r6znice w zalezno$ci od uczestnictwa w kursach lub warsztatach
medytacyjnych i znalazta cze$ciowe potwierdzenie. Uczestnicy kursow uzyskiwali wyzsze
wyniki FFMQ, natomiast PIL i INTE nie byly réznicowane przez t¢ zmienna.
Ustrukturyzowane programy szkoleniowe skutecznie wspieraja zatem techniczng strong
uwaznosci, podczas gdy ich wpltyw na glgbsze warstwy funkcjonowania egzystencjalnego i
emocjonalnego pozostaje ograniczony. Jest to zbiezne z ustaleniami dotyczacymi programow
MBSR 1 MBCT, ktére wykazuja efekty przede wszystkim w zakresie regulacji uwagi i
reaktywnosci emocjonalnej (Khoury iin., 2015). Wzorzec wynikéw H7 1 HS jest w tym zakresie
spdjny — uwaznos¢ reaguje na bezposrednie interwencje i regularno$é ¢wiczen, poczucie sensu

i inteligencja emocjonalna wymagajg natomiast gltgbszych, roztozonych w czasie przemian.

5.3.5 Wyniki analiz eksploracyjnych

Analizy eksploracyjne przeprowadzone poza gtéwnym schematem weryfikacji hipotez
dostarczyty kilku interesujacych wynikow.

Najwyzsza korelacje w tej sekcji odnotowano miedzy postrzegang zmiang w
swiadomos$ci emocjonalnej a poczuciem sensu zycia (p = ,458, p < ,001). Subiektywne
przekonanie o zmianie sposobu doswiadczania emocji, ktora respondenci przypisuja praktyce
medytacyjnej, wyraznie wigze si¢ z odczuwanym sensem zycia — poczucie transformacji
emocjonalnej, niezaleznie od jej mierzalnego wskaznika, moze samo w sobie odgrywac rolg w
ksztaltowaniu sensu. Jednocze$nie wykazana korelacja subiektywnej oceny wptywu medytacji
z uwaznos$cia (p = ,437) odzwierciedla wewnetrzng spdjnos¢ wynikow. Osoby odczuwajace
realng zmian¢ w codziennym zyciu uzyskuja jednoczesnie wyzsze wyniki na skali uwaznosci,
co potwierdza¢ moze trafnos$¢ zastosowanych narzedzi.

Osoby praktykujace medytacj¢ wdzigcznosci uzyskiwaty wyzsze wyniki PIL (U =
1135,50, p=,009, r = -,289), co koresponduje z badaniami wskazujacymi na pozytywny wptyw
tej formy praktyki na dobrostan i poczucie sensu (Hofmann i in., 2012). Intencjonalne
kierowanie uwagi na pozytywne aspekty witasnej egzystencji moze bezposrednio wspierac

dostrzeganie wartosci 1 znaczenia wlasnego zycia. Brak analogicznych wynikow dla medytacji
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vipassana, zen 1 mindfulness moze wynika¢ z wigkszego zroznicowania tych grup pod
wzgledem stazu i regularno$ci praktyki, ale tez z faktu, ze efekty tych tradycji sg bardziej
roztozone w czasie i posrednie.

Wynik ujawniajacy wyzsze wyniki INTE u oséb niestosujacych technik oddechowych
(U = 1224,50, p = ,019, r = -,255) nalezy interpretowa z ostroznoscig. Interpretacja
przyczynowa w tym przypadku jest ryzykowna — bardziej prawdopodobne jest, ze osoby z
trudnosciami  w regulacji emocjonalnej czg$ciej si¢ggaja po dodatkowe narzedzia
wspomagajace, co odzwierciedlatoby zaleznos¢ odwrotng do pozornie sugerowanej. Wynik ten
wymaga weryfikacji w badaniach uwzgledniajacych kierunek zaleznosci.

Uzupetieniem analiz iloSciowych byta analiza tresci odpowiedzi na pytanie otwarte
zawarte w ankiecie wlasnej. Odpowiedzi udzielilo 17 respondentow. W wypowiedziach
wylonily si¢ cztery powtarzajace si¢ kategorie znaczeniowe. Najcze$ciej pojawiat sie¢ watek
medytacji jako wsparcia w procesie psychoterapeutycznym — respondenci opisywali ja jako
element pracy nad soba, uzupetniajacy terapi¢ i inne formy dbania o zdrowie psychiczne. Druga
kategoria dotyczyla traktowania medytacji jako sktadowej szerszego stylu zycia opartego na
swiadomym funkcjonowaniu. Trzecia kategoria odnosita si¢ do zmian w $§wiadomosci
emocjonalnej — respondenci opisywali rozwijanie zdolnosci do nieulegania nawykowym
reakcjom oraz wigkszg wrazliwos¢ na wlasne stany wewnetrzne. Czwarta kategoria
obejmowata wypowiedzi wskazujace na gltebsze zmiany w sposobie postrzegania siebie i
rzeczywistosci, takie jak poszerzenie perspektywy czy poczucie wewnetrznej przemiany. Dane
te maja charakter ilustracyjny i nie byty uwzgledniane w gléwnych analizach ilo§ciowych,
stanowig jednak warto$ciowe uzupelienie obrazu funkcjonowania o0so6b regularnie

medytujacych.

5.3.6 Krytyczna analiza badan wlasnych i kierunki dalszych badan

Przeprowadzone badanie dostarcza danych empirycznych dotyczacych zalezno$ci
miedzy poczuciem sensu zycia, inteligencja emocjonalng i1 uwazno$cig w grupie 0séb
praktykujacych medytacje oparte na uwazno$ci. Do jego wartosci nalezy uwzglednienie
zarowno glownych relacji migdzy konstruktami, jak i szerokiego kontekstu charakterystyki
praktyki i zmiennych socjodemograficznych. Zastosowanie regresji liniowej pozwolito wyjs$¢
poza opis korelacyjny i wskaza¢ na niezalezny wklad inteligencji emocjonalnej w wyjasnianie

poczucia sensu zycia.
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Interpretacja wynikéw wymaga jednak uwzglednienia istotnych ograniczen.
Zastosowanie schematu przekrojowego uniemozliwia okreslenie kierunku obserwowanych
zalezno$ci. Nie mozna rozstrzygna¢, czy wyzszy poziom inteligencji emocjonalnej poprzedza
1 warunkuje wyzsze poczucie sensu zycia, czy odwrotnie, bagdz tez czy obie zmienne s3
rownolegle wyznaczane przez czynniki trzecie.

Dobor proby miat charakter celowy i niereprezentacyjny, z przewaga osob z wyzszym
wyksztalceniem i regularng praktyka. Ujemna sko$nos$¢ wszystkich analizowanych zmiennych
— typowa dla prob ztozonych z aktywnych praktykujacych — ogranicza mozliwos¢
generalizowania wnioskow. Brak grupy kontrolnej uniemozliwia wyodrgbnienie efektow
specyficznych dla praktyki medytacyjne;j.

Wylaczne oparcie na narzgdziach samoopisowych niesie ryzyko znieksztatcen
zwigzanych z autoprezentacja 1 blgdem wspolnej metody. Dotyczy to zwlaszcza
kwestionariusza INTE, ktéry mierzy subiektywne przekonanie o wlasnych kompetencjach, a
nie ich obiektywny poziom, co moze zawyza¢ korelacje miedzy zmiennymi mierzonymi w
podobny sposéb.

Pomimo wskazanych ograniczen wyniki dostarczaja podstaw do kilku wnioskow o
charakterze zaroéwno teoretycznym, jak 1 aplikacyjnym. Wykazana zalezno$¢ miedzy
inteligencja emocjonalng a poczuciem sensu zycia sugeruje, ze zasoby emocjonalne mogag
stanowi¢ jeden z mechanizmoéw ksztaltowania egzystencjalnego wymiaru dobrostanu,
niezaleznie od stosowanych technik regulacyjnych. Rozwijanie tych kompetencji w ramach
psychoterapii, psychoedukacji czy programow profilaktycznych moze zatem posrednio
wzmacnia¢ poczucie sensu zycia jako wazny zasob psychologiczny. Biorac pod uwagg, ze jego
niski poziom wigze si¢ z wyzszym ryzykiem trudnosci emocjonalnych 1 obniZzonego
dobrostanu, inteligencja emocjonalna moze stanowi¢ element szerszej strategii profilaktycznej
— adresowanej nie tylko do oséb zainteresowanych medytacja.

Przyszte badania powinny obja¢ grupy kontrolne osob niepraktykujacych, co
pozwolitoby wyodrebni¢ efekty specyficzne dla praktyki. Schemat podluzny umozliwitby
sledzenie zmian w czasie 1 wnioskowanie o kierunku zaleznosci. Warto rozwazy¢ zastosowanie
zdolnosciowych miar inteligencji emocjonalnej, takich jak MSCEIT (Mayer i in., 2016), ktore

uzupetnilyby dane samoopisowe o bardziej obiektywne wskazniki.
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Z.akonczenie

Niniejsza praca podjeta problematyke zalezno$ci miedzy poczuciem sensu zycia a
inteligencja emocjonalng oraz poziomem uwaznosci u oséb praktykujacych medytacje oparte
na uwaznosci. Jej celem byto nie tylko empiryczne sprawdzenie, czy zmienne te pozostaja ze
soba w istotnych relacjach, lecz takze okreslenie charakteru tych zalezno$ci oraz identyfikacja
czynnikéw, ktore mogg je roznicowac.

Przeprowadzone analizy potwierdzity, ze poczucie sensu zycia, inteligencja
emocjonalna i uwazno$¢ uktadaja si¢ w spojny system zaleznosci. Wszystkie trzy konstrukty
koreluja ze soba pozytywnie i istotnie statystycznie, przy czym najsilniejsza zaleznos$¢ taczy
poczucie sensu zycia z inteligencja emocjonalng. Analiza regresji liniowej wykazata, ze
inteligencja emocjonalna jest jedynym istotnym predyktorem poczucia sensu zycia w badane;j
grupie. Wraz z pozostalymi zmiennymi wyjasnia niemal potowe jego wariancji. Wyniki
sugeruja, ze rozpoznawanie, rozumienie i regulacja emocji moga by¢ szczegdlnie waznym
zasobem psychologicznym wspierajagcym poczucie sensu zycia.

Wyniki dotyczace praktyki medytacyjnej wskazuja, ze poszczegodlne zmienne roéznity
si¢ pod wzgledem wrazliwos$ci na dlugos¢ 1 intensywnos$¢ praktyki. Czas praktyki mierzony w
latach roznicowat wszystkie trzy analizowane wskazniki. Efekt byt najsilniejszy dla uwaznosci,
wyrazny dla inteligencji emocjonalnej 1 najstabszy dla poczucia sensu zycia. Hierarchia ta jest
zgodna z zalozeniem, Ze efekty dlugoterminowej praktyki medytacyjnej maja charakter
stopniowy 1 wielopoziomowy. Zmiany w glebszych warstwach funkcjonowania psychicznego,
takich jak poczucie sensu zycia, nastgpuja po utrwaleniu si¢ bardziej podstawowych
kompetencji. Czgstotliwo$¢ praktyki 1 uczestnictwo w kursach rdéznicowaly wylacznie
uwaznosc, co sugeruje, ze biezaca regularnos$¢ ¢wiczen i ustrukturyzowane szkolenia wspieraja
przede wszystkim techniczng strone praktyki, natomiast gltebsze przemiany egzystencjalne i
emocjonalne wymagaja wieloletniego zaangazowania.

Zmienne socjodemograficzne, jak wiek 1 pte¢, okazaly si¢ mniej jednoznaczne. Wiek
réznicowal poczucie sensu zycia i uwaznos¢, nie réznicujac inteligencji emocjonalnej, co moze
wskazywa¢ na odmienne trajektorie rozwojowe tych konstruktow. Brak réznic piciowych na
poziomie wynikow ogolnych, przy jednoczesnym ujawnieniu subtelnych réznic w profilach
podskalowych, sktania do ostroznos$ci w formutowaniu wnioskdéw o roli ptci w tej dziedzinie.

Uzyskane wyniki majg znaczenie na dwdch poziomach. Na poziomie teoretycznym
potwierdzaja, Ze poczucie sensu zycia, inteligencja emocjonalna i uwazno$¢ nie sa

C IG ud niezaleznymi strukturami, lecz tworza sie¢ wzajemnych powigzan, ktorej charakter moze by¢
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roznicowany przez dlugofalowe doswiadczenie medytacyjne. Na poziomie praktycznym
wyniki sugeruja, ze rozwijanie kompetencji emocjonalnych moze stanowic¢ istotny czynnik
wspierajacy poczucie sensu zycia — nie tylko w kontekscie praktyki medytacyjnej, lecz szerzej,
w odniesieniu do roznych form oddzialywan psychologicznych i edukacyjnych.

Wykazana sita zwigzku miedzy inteligencja emocjonalng a poczuciem sensu zycia
prowadzi do wniosku, Ze trening umiejetnosci emocjonalnych realizowany w ramach
psychoterapii, psychoedukacji, programéw rozwojowych czy interwencji w miejscu pracy,
moze posrednio wzmacnia¢ egzystencjalny wymiar funkcjonowania cztowieka. Poczucie sensu
zycia petni za$§ funkcje ochronng wobec wielu trudno$ci psychicznych, co czyni jego
wzmacnianie istotnym celem zaréwno dla psychologii zdrowia, jak i profilaktyki. W tym sensie
wyniki przeprowadzonego badania, cho¢ uzyskane na probie os6b medytujacych, moga
stanowi¢ punkt wyjsScia do szerszej refleksji nad rola kompetencji emocjonalnych w
ksztattowaniu jakosci zycia psychicznego w populacji ogolne;.

Badanie nie jest wolne od ograniczen, ktére nalezy uwzgledni¢ przy interpretacji jego
wynikow. Przekrojowy schemat uniemozliwia wnioskowanie o kierunku zaleznoSci,
niereprezentacyjny dobdr proby ogranicza mozliwos¢ generalizacji, a oparcie na narz¢dziach
samoopisowych niesie ryzyko znieksztalceh poznawczych. Warto rozwazy¢ schematy
podluzne, wilaczenie grup kontrolnych, zastosowanie miar zdolnosciowych inteligencji
emocjonalnej oraz bardziej zaawansowanych metod analitycznych.

Pomimo tych ograniczen uzyskane wyniki wnosza istotny wkiad do rozumienia
psychologicznych uwarunkowan poczucia sensu zycia w kontek$cie praktyki medytacyjne;.
Sugeruja, ze o tym, czy praktyka staje si¢ zrodlem trwatego poczucia sensu zycia, decyduje nie
tyle jej forma lub intensywno$¢, ile glgbokos¢ zachodzacych pod jej wplywem zmian
psychologicznych. Wyniki te wskazuja rowniez, ze rozw0j poczucia sensu zycia moze byc¢
zwigzany przede wszystkim z poglebianiem zdolnosci do $wiadomego przezywania i

rozumienia wlasnych doswiadczen emocjonalnych.
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Na podstawie przeprowadzonych badan sformulowano nastepujace wnioski:

Cloud
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Poczucie sensu zycia, inteligencja emocjonalna i uwazno$¢ tworza spojny system
wzajemnych powigzan — zaden z tych konstruktéw nie funkcjonuje w izolacji od
pozostatych.

Inteligencja emocjonalna jest silniejszym predyktorem poczucia sensu zycia niz
uwazno$¢ — umiejetnos¢ trafnego identyfikowania 1 regulowania emocji odgrywa
kluczowga rolg w nadawaniu zyciu subiektywnego znaczenia.

Dhugo§¢ praktyki medytacyjnej roznicuje wszystkie badane wlasciwosci
psychologiczne, przy czym efekt jest najsilniejszy dla uwaznos$ci, a najstabszy dla
poczucia sensu zycia — glebsze przemiany egzystencjalne sg efektem dlugotrwatego
zaangazowania.

Sama regularno$¢ 1 intensywnos$¢ ¢wiczen medytacyjnych nie wystarczaja do
ksztaltowania poczucia sensu zZycia ani inteligencji emocjonalnej — istotniejsza jest
glebokos¢ psychologicznych zmian wywotanych przez praktyke.

Wiek sprzyja rozwojowi zarOwno poczucia sensu zycia, jak 1 uwaznosci, natomiast nie
réznicuje inteligencji emocjonalnej, co sugeruje rozng dynamike rozwoju tych
kompetencji w ciggu zycia.

Medytacja wdzigczno$ci wigze si¢ z wyzszym poczuciem sensu zycia niz inne badane
formy praktyki, co moze wynika¢ z jej bezposredniego ukierunkowania na
uswiadamianie sobie warto§ciowych aspektow wilasnej egzystencji.

Subiektywne poczucie zmiany w §wiadomosci emocjonalnej jest silniejszym korelatem
poczucia sensu zycia niz obiektywnie mierzony poziom inteligencji emocjonalnej —
$wiadomos¢ wlasnego rozwoju moze by¢ wazniejsza niz sam poziom kompetenc;ji.
Rozwijanie inteligencji emocjonalnej w ramach psychoterapii, psychoedukacji 1
programéw profilaktycznych moze stanowi¢ skuteczng drogg do wzmacniania poczucia

sensu zycia, niezaleznie od kontekstu medytacyjnego.
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Zalacznik 1 Kwestionariusz ankiety wtasnej konstrukcji

Szanowni Panstwo,

Serdecznie zapraszam do udzialu w badaniu dotyczacym zwigzku pomiedzy praktyka
medytacji opartej na uwaznosci a poczuciem sensu zycia oraz inteligencja emocjonalng. Celem
badania jest lepsze zrozumienie funkcjonowania osob praktykujacych medytacje oraz
czynnikow, ktore moga wptywac na ich dobrostan psychiczny i emocjonalny. Udziat w badaniu
jest dobrowolny i anonimowy. Zgromadzone dane zostang wykorzystane wytacznie w celach
naukowych w ramach badan do pracy magisterskiej z psychologii i bedg analizowane w formie
zbiorczej. Wypehienie ankiety zajmuje okoto 15-20 minut. W kazdej chwili mozliwe jest
przerwanie udzialu w badaniu bez koniecznos$ci podawania przyczyny. Dane sa chronione
zgodnie z obowigzujacymi przepisami o ochronie danych osobowych i nie b¢dg udostepniane

osobom trzecim.
Dzi¢kuje za poswiecony czas i gotowos¢ do udzialu w badaniu.

Wiek:
11824

1 25-34

1 35-44

1 45 Iub wiecej

Pte¢:
1 Kobieta
'] Megzczyzna

(1 Inna

Wyksztalcenie:
1 Podstawowe
Srednie
Policealne / zawodowe

Wyzsze licencjackie / inzynierskie

(N I I R

Wyzsze magisterskie
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Jak dtugo praktykujesz medytacje¢?
1 Mniej niz 6 miesiecy

6 miesiecy - 1 rok

1 -3 lata

4 -5 lat

(N I N

Powyzej 5 lat

Jak czgsto medytujesz?
1 Codziennie
1 Kilka razy w tygodniu
1 Raz w tygodniu
1 Rzadziej
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Jakie rodzaje medytacji praktykujesz? (mozna zaznaczy¢ wigcej niz jedng opcje)

1 Medytacja vipassana
Medytacja zen
Medytacja wdzigcznos$ci

Medytacja mindfulness

0o o o o

Inne (prosze wymienic):

Czy stosujesz inne techniki relaksacyjne? (mozna zaznaczy¢ wigcej niz jedng opcje)

1 Joga

] trening autogenny

1 Techniki oddechowe
[J

Inne (prosze wymienic):

Jak dtugo trwa Twoja typowa sesja medytacyjna?

1 Mniej niz 10 minut
110 - 20 minut

1 20 - 40 minut
[J

Ponad 40 minut

Cloud
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[0 Tak
[0 Nie

Co sktonito Ci¢ do rozpoczecia praktyki medytacji? (mozna zaznaczy¢ wigcej niz jedng opcje)
1 Zmniejszenie stresu

Zwigkszenie uwaznos$ci

Rozwdj duchowy

Zdrowie psychiczne

0 o o o

Inne (prosze¢ wymienic):

Jak medytacja wptyneta na Twoje zycie codzienne?
1 Zdecydowanie pozytywnie
1 Raczej pozytywnie
1 Brak zmian
1 Raczej negatywnie
W

Zdecydowanie negatywnie

Czy odczuwasz zmiang w $wiadomosci emocjonalnej od czasu rozpoczecia medytacji?
] Zdecydowanie tak

Raczej tak

Nie jestem pewien/pewna

Raczej nie

0o o o o

Zdecydowanie nie

Dodatkowe uwagi:
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