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WSTEP

Rozwoj technologii mobilnych oraz ich powszechna obecno$¢ w codziennym zyciu
mtodych dorostych znaczaco wptywa na jakos¢ relacji interpersonalnych. Cho¢ smartfony petnig
wiele uzytecznych funkcji, ich nadmierne 1 nieadekwatne uzycie w sytuacjach spotecznych moze
prowadzi¢ do zaburzen w komunikacji oraz dystansowania si¢ od rozmowcoéw. Jednym
z przejawow tego zjawiska jest phubbing - termin powstaly z potaczenia stoéw phone 1 snubbing,
opisujacy zachowanie polegajace na ignorowaniu rozmdéwcy poprzez skupienie uwagi na
smartfonie, najcze$ciej w celu przegladania tresci, korzystania z aplikacji lub odpisywania na
wiadomosci (David i Roberts, 2016).

Mimo ze phubbing moze wydawac si¢ zjawiskiem btahym 1 przejsciowym, coraz liczniejsze
badania podkreslaja jego negatywne konsekwencje: obnizenie jakosci relacji spolecznych,
zmniejszenie satysfakcji z interakcji, nasilenie poczucia wyobcowania oraz redukcj¢ empatii
1 zaangazowania emocjonalnego (Chotpitayasunondh i Douglas, 2018b; Schmidt-Barad i Chernyak-
Hai, 2024; Zhan i in., 2022). Szczegdlnie narazeni sg mtodzi dorosli - cyfrowi tubylcy, dla ktoérych
smartfon stal si¢ integralng cze$cig zycia prywatnego, zawodowego 1 spotecznego (Dingli
1 Seychell, 2015). Réwnoczesnie rosnie liczba dowoddéw wskazujacych, ze phubbing moze petnié
funkcje nieadaptacyjnej strategii regulacji emocjonalnej, ujawniajacej si¢ zaro6wno jako forma
ucieczki od interakcji spotecznych, jak i nawykowa reakcja na stres czy nude (Venugopal i Fenn,
2021; Gao i in., 2023b).

Moje zainteresowanie tym tematem wyrosto z potaczenia dwoch perspektyw: ciekawosci
naukowej oraz spolecznej obserwacji codziennych interakcji, w ktérych technologia czesto zaktoca
bezposrednig komunikacje. Wielokrotnie bytam $wiadkiem sytuacji, w ktérych rozmowy stawaty
si¢ jednostronne, a kontakt wzrokowy zanikat. Ta obserwacja, poczatkowo anegdotyczna, z czasem
przerodzita si¢ w pytanie badawcze: dlaczego ludzie phubbuja i co ich do tego sktania?

W szczegdlnosci interesujagce wydalo si¢ pytanie o rol¢ uwaznosci i samokontroli jako
potencjalnych predyktorow phubbingu. Zarowno uwazno$¢ - rozumiana zgodnie z koncepcja
Kabat-Zinna (2003) jako celowe, nieoceniajace kierowanie uwagi na biezace doswiadczenia - jak
1 samokontrola, czyli zdolno$¢ jednostki do tlumienia impulsywnych reakcji 1 opdzniania
gratyfikacji (Baumeister i in., 2007), wigzg si¢ z regulacja uwagi, §wiadomosciag wewnetrznych
standw oraz elastycznos$cig poznawczo-emocjonalng (Slutsky i in., 2017). Wszystkie te elementy

wydaja sie odgrywac istotng role w swiadomym korzystaniu z urzadzen mobilnych.
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Celem niniejszej pracy bylo zbadanie, czy 1 w jaki sposob phubbing wigze si¢ z wymiarami
uwazno$ci oraz samokontrolg, a takze identyfikacja motywow zachowan phubbingowych
w codziennym zyciu. W cze$ci empirycznej zrealizowano trzy powigzane ze sobg badania: pierwsze
dotyczylo analizy zwigzku phubbingu z uwazno$cia i samokontrola; drugie - oceny skuteczno$ci
autorskiego, krotkoterminowego treningu uwaznos$ci w ograniczaniu zachowan phubbingowych;
trzecie natomiast koncentrowalo si¢ na identyfikacji motywoéw podejmowania tego typu zachowan
z wykorzystaniem metody ESM (experience sampling), umozliwiajacej wielokrotne pomiary
w naturalnym konteks$cie funkcjonowania uczestnikow.

Rozprawa sktada si¢ z dziesieciu rozdziatow. Pierwsze cztery obejmujg czgs¢ teoretyczna,
wprowadzajaca do zagadnien phubbingu, motywacji zachowan uwaznos$ci i samokontroli.
Rozdzialy piaty 1 szosty integruja te watki w model teoretyczny oraz opisuja problematyke badan
wihasnych. W kolejnych trzech rozdzialach zaprezentowano szczegdélowo przebieg, wyniki
1 interpretacje trzech badan empirycznych. W ostanim, dziesigtym rozdziale podsumowano cata
prace.

Zjawisko phubbingu zyskuje na znaczeniu w $wiecie zdominowanym przez technologie.
Weciaz jednak brakuje skutecznych, opartych na dowodach interwencji ograniczajacych phubbing,
jak rowniez zrozumienia psychologicznych mechanizméw lezacych u jego podstaw. Praca ta
odpowiada na te potrzeby, faczac aktualny stan wiedzy z praktycznym wymiarem dziatan. Wyniki
moga stanowi¢ punkt wyjscia do dalszych badan oraz rozwoju profilaktycznych programéw

edukacyjnych, promujacych s$wiadome i odpowiedzialne korzystanie z urzagdzen mobilnych.



ROZDZIAL 1. PHUBBING

Rozwoj technologiczny w XX 1 XXI w. doprowadzit do zmian w sposobie
komunikacji interpersonalnej. Rozpowszechnienie smartfonow, utatwito interakcje miedzyludzkie
i rozszerzyto zakres technologii komunikacyjnych. Dotykowe telefony komorkowe maja wiele
zalet, dajac tatwy dostep do komunikacji i pozwalajac ludziom taczy¢ si¢ z przyjaciotmi i rodzing
przez caly dzien, w dowolnym miejscu na $§wiecie (Anshari i in., 2016). Ponadto smartfony
spelniajg wiele innych funkcji. Mogg zapewnia¢ rozrywke (Zhang 1 in., 2014) np. poprzez granie
w gry mobilne (Kurt i in., 2018), rowniez stuzg do robienia zdje¢ oraz publikowania wiasnych
treSci za pomocg medidow spolecznosciowych, a takze peinig role informatora o S$wiecie,
encyklopedii 1 stownikow. Jednak badacze (np. Bipeta i1 in., 2015) sg coraz bardziej
zaniepokojeni negatywnym wptywem smartfonow na zdrowie psychiczne i fizyczne uzytkownikéw
oraz jakos$¢ ich interakcji spotecznych z innymi ludZmi.

Spoteczno-historyczne obserwacje ujawniaja, ze spostrzeganie destrukcyjnego potencjatu
telefonu poprzedza pojawienie si¢ komunikacji mobilnej. Juz w 1977 roku de Sola Pool (za: Vanden
Abeele, 2020) donosil, Zze telefon stacjonarny to technologia zakldcajaca dziatania ludzi w ich
sferze prywatnej. Zostal uznany za inwazyjne narzedzie, ktore przerywa czynnosci spoleczne, takie
jak na przyktad rodzinne positki. Aktualnie mobilnos¢ i bezprzewodowa tacznos$¢ zapewniana przez
telefon komorkowy zdecydowanie rozszerza inwazyjny potencjatl telefonu z zamknigtej przestrzeni
domu lub biura danej osoby na praktycznie kazde miejsce w dowolnym czasie. Od wczesnych
etapdw rozpowszechniania si¢ telefonéw komodrkowych, naukowcy zauwazyli, ze telefony
komoérkowe powoduja "niewlasciwe" ingerencje w uprzednio nienaruszone $rodowiska spoteczne,
takie jak sale lekcyjne, przymierzalnie, transport publiczny i restauracje (np. Campbell, 2006, 2008;
Lasén, 2006; Ling, 1996; Weilenmann, 2003). Chociaz badania te koncentrowaty si¢ gtownie na
korzystaniu z telefonu w miejscach publicznych, a nie na phubbingu, pokazuja one, ze telefony
komoérkowe moga zaklocaé dziatania spoleczne w sposdb, ktéry jest istotny zardwno dla
uzytkownika telefonu, jak 1 innych osob uczestniczacych w danej interakc;i.

W ciggu ostatniej dekady coraz wigcej uwagi poSwigcano zachowaniom zwigzanym
z phubbingiem. Phubbing jest zachowaniem osoby, ktora patrzac na swoj telefon komorkowy
podczas rozmowy z innymi osobami, ucieka od komunikacji interpersonalnej (Karadag i in., 2015).
Kiedy ludzie uzywaja telefonu podczas interakcji, daje to pierwszenstwo wirtualnej

spotecznoSci przed wspotobecnoscia offline. Konceptualizacja phubbingu jako przekroczenia zasad



spotecznych nie jest nowa. W 1996 roku Ling przedstawit szczegétowy symboliczno-interakcyjny
opis korzystania z telefonu jako przyktad przekroczenia zasad funkcjonowania spotecznego
w restauracji. Czerpigc z teorii dramaturgicznej Goffmana (1959, za: Ling, 1996), Ling opisaf,
w jaki sposéb odbieranie telefonu podczas wizyty w restauracji moze by¢ rozumiane jako czynno§é
zagrazajagca komunikacji pozawerbalnej, ktéra wymaga ztozonej mimiki od uczestnikéw
kolacji w celu zminimalizowania szkdéd relacyjnych. Najnowsze badania nad phubbingiem
1 sposobem jego doSwiadczania pokazuja, ze analiza Linga (1996) dotyczaca wspétobecnego
korzystania z telefonu jako czynnoSci zagrazajacej komunikacji pozawerbalnej jest nadal aktualna
w erze korzystania ze smartfondw. Ludzie postrzegaja phubbing jako sygnatl relacyjnego braku
zainteresowania i zaangazowania, a wysylanie takiego sygnatu podczas interakcji spotecznej
uwazaja za naruszenie obowiazujacych norm grzecznoSciowych (Kadylak i in., 2018; Miller-Ott
i Kelly, 2017). Badania sugeruja, Ze phubbing utrudnia wyrazanie zachowan natychmiastowych,
ktore ustanawiaja wzajemne zaangazowanie i uwage w interakcji spotecznej (Chotpitayasunondh
i Douglas, 2018b; Vanden Abeele i Postma-Nilsenova, 2018). Zachowania zwigzane
z natychmiastowoScig to czg¢sto subtelne zachowania niewerbalne, za pomoca ktérych wyrazamy
nasze uczucia, takie jak pochylanie si¢ do przodu i wzajemne patrzenie w oczy (Mehrabian, 1972).
Kiedy pochylamy si¢ nad naszymi telefonami i patrzymy na nie, a nie na naszego rozmowce, nie
nawigzujemy lub mamy trudno$¢ w nawigzywaniu relacji w naszych codziennych interakcjach

spofecznych.

1.1 Definicje phubbingu

Stwierdzono, ze nadmierne Kkorzystanie ze smartfonéw w towarzystwie innych osob
ma negatywne konsekwencje spoteczne dla wszystkich uczestnikow danej interakcji. Ignorowanie
innych 0s6b na rzecz korzystania ze smartfona jest tak znaczace, ze zachowanie to dato poczatek
nowej koncepcji znanej jako phubbing. Zachowanie to ma negatywne konsekwencje
dla komunikacji interpersonalnej, ze szkoda dla satysfakcji z relacji 1 poczucia osobistego
dobrostanu (Roberts i David, 2016).

Przed pojawieniem si¢ terminu phubbing, w literaturze naukowej opisywano to zjawisko
réznymi terminami, takimi jak nieobecno$¢ (Gergen, 2002; za: Aagard, 2019) czy technoferencja
(McDaniel 1 Coyne, 2016). Jednak stowo phubbing wydaje si¢ najlepiej opisywac¢ to konkretne
zjawisko. Aby w pelni zrozumie¢ znaczenie phubbingu, warto przyjrze¢ si¢ pochodzeniu tego
stowa. Jak wyjaSniono w filmie "Phubbing: A Word is Born" (2013), stowo phubbing powstato

w maju 2012 roku, gdy grupa ekspertow spotkata si¢ na Uniwersytecie w Sydney, aby stworzy¢

10



termin opisujacy problem ignorowania innych oséb na rzecz wiasnego telefonu. Celem byto
wywotanie krytycznej dyskusji na temat takiego zachowania i zach¢cenie ludzi do "odloZenia
telefonow". Od samego poczatku phubbing byt zatem terminem normatywnym. Potwierdzeniem tej
normatywnosci jest takze fakt, ze czasownik ignorowaé (snubbing) oznacza obraza¢ kogo§, nie
zwracajac na niego uwagi lub nie traktujagc go jakby byt wazny (Cambridge English Dictionary).
OkreSlenie zachowania innej osoby terminem phubbing nie jest wigc neutralnym opisem, lecz
normatywng oceng niepozadanego 1 obrazliwego zachowania (Aagaard, 2019). Ze wzgledu na t¢
wyraznie negatywna charakterystyke nie jest zaskakujace, ze phubbing negatywnie koreluje
z aspektami interpersonalnymi, takimi jak jakoS¢ komunikacji i satysfakcja z relacji.

Badacze obecnie definiujg phubbing w dos$¢ zrdéznicowany sposob. Karadag wraz
z wspotpracownikami (2015) zdefiniowat phubbing jako zachowanie osoby, ktora patrzac na swoj
telefon komorkowy podczas rozmowy z innymi osobami, ucieka od komunikacji interpersonalne;.
Chotpitayasunondh 1 Douglas (2018a 1 b), definiuja phubbing jako akt lekcewazenia kogo$
w otoczeniu spotecznym poprzez patrzenie na smartfona zamiast zwracania uwagi na rozmowce.
Warto podkresli¢, ze w obu tych definicjach, autorzy zaktadaja jedynie zwrocenie wzroku na swoj
smartfon, a nie aktywne korzystanie z niego.

Nazir 1 Piskin (2016) w swojej definicji zwrécili uwage na korzystanie z aplikacji medidw
spoteczno$ciowych podczas ignorowania jednej lub kilku oséb w trakcie spotkan z innymi ludzmi.
Z kolei zgodnie z definicjg Cizmeci (2017) phubbing jest spowodowany bezposrednim wpltywem
urzadzenia mobilnego, ktéore powoduje ignorowanie os6b znajdujacych si¢ obok phubbera,
co skutkuje przerywaniem komunikacji interpersonalnej. Warto tutaj zwrdci¢ uwage na to,
ze wspomniany wyzej badacz nie zaktada koniecznos$ci uczestniczenia w spotkaniu towarzyskim
jak pozostali autorzy, a jedynie samo przebywanie obok innych oséb i ignorowanie ich za pomoca
korzystania ze smartfona mozna juz okresli¢ jako phubbing.

Jednak znaczna wiekszoS¢ badaczy podkresla koniecznoS¢ aktywnej komunikacji twarza
w twarz aby modc ignorowanie swojego rozméwcy na rzecz korzystania ze smartfona nazwac
phubbingiem (np. Kaczmarek i in., 2019; Schneider 1 Hitzfeld, 2019; Cikrikci 1 in., 2019).
Cikrikci wraz z wspotpracownikami podkreslit znaczenie proporcji zwracania uwagi na swojego
rozmowce w kontrze do zwracania uwagi na swojego smartfona, zgodnie z ta definicjg, phubbing
odnosi si¢ do osoby, ktéra poSwigca wigcej uwagi swojemu telefonowi komérkowemu podczas
komunikacji twarzag w twarz z inng osobg (Cikrikci 1 in., 2019). Zwazywszy na mozliwos¢
zaistnienia sytuacji, gdy uwaga osoby jest w réwnym stopniu skupiona na smartfonie co na

rozmowcy, wydaje si¢ interesujace pytanie czy w takim przypadku phubbing nie wystepuje?

11



Roéwniez ciekawg definicje podaje Kaczmarek wraz ze wspotracownikami (2019), ktdéry zaktada,
ze phubbing odnosi si¢ do niepozadanych zachowan, ktére wystepuja w sytuacjach spofecznych,
gdy osoby skupiaja si¢ na swoich telefonach komérkowych kosztem zmniejszonej koncentracji na
rozméwcy, ktéry moze czu€ si¢ ignorowany lub lekcewazony. Ta definicja odnosi si¢ do mozliwych
odczué pozostatych uczestnikéw spotkania.

Zgodnie z analizg do tej pory opublikowanych definicji phubbingu, autorka na potrzeby
badan witasnych 1 dysertacji doktorskiej stworzyta wiasne okresSlenie czym jest phubbing. Zgodnie
z nim jest to zjawisko natury spotecznej, ktére zaklada ignorowanie partnera lub partneréw
konwersacyjnych na rzecz korzystania ze smartfona. Definicja ta zaklada konieczno$¢
interakcji spotecznej np. spotkania towarzyskiego oraz czynne korzystanie z telefonu

komérkowego.

1.2 Wystepowanie phubbingu i jego korelaty

Badacze zajmujacy si¢ phubbingiem czgsto koncentruja si¢ na jego konsekwencjach
i zgadzaja si¢, Ze maja one negatywny wpltyw na zdrowie i relacje osobiste. Przeprowadzone
badania wskazuja, ze phubbing jest szkodliwy dla zaufania, jakoSci relacji spotecznych oraz
samopoczucia (Chotpitayasunondh i Douglas, 2018b; David i Roberts, 2017;
Przybylski i Weinstein, 2013; Roberts i David, 2016, 2017).

Dos$wiadczanie phubbingu ma wplyw na postrzegang jako§¢ komunikacji, satysfakcje
z relacji oraz poczucie przynaleznos$ci (Chotpitayasunondh i Douglas, 2016; Roberts i David, 2017).
Pomimo, ze phubbing uwazany jest przez mtodych ludzi za zjawisko irytujace 1 lekcewazace,
czesto sami si¢ go dopuszczajg. Interesujagce badania jakoSciowe przeprowadzone przez Aagard
(2019) wykazaly rozbiezno$¢ migdzy przekonaniami mtodych ludzi a ich rzeczywistym
zachowaniem phubbingowym. Uczestnicy badan jednoznacznie potepiali phubbing jako irytujgce
1 lekcewazace zachowanie, jednak sami przyznawali si¢ do phubbingowania innych. Ta rozbieznos¢
zostata opisana jako niezamierzona sktonno$¢ do odwracania uwagi (Aagaard, 2019). W innym
badaniu wykazano, ze widok innej osoby korzystajacej z telefonu zwigksza prawdopodobienstwo
rozpoczgcia korzystania z telefonu (Finkel 1 Kruger, 2012), co moze napedzaé¢ bledne koto
phubbingu. Z kolei osoby phubbuja wigcej, gdy maja pozytywne nastawienie do phubbingu
1 angazuja si¢ w korzystanie z telefonu czgsciej, gdy maja przekonanie, ze phubbing jest
akceptowalny. Co istotne wicksze docenianie interakcji spolecznych moze stuzy¢ jako czynnik

ochronny przed phubbingiem (Biittner i in., 2022).
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Phubbing jest zwigzany z uczuciem samotnosci, lgkiem a nawet depresja (Ergiin i in., 2019).
W jednym z badan dotyczacych zwigzku miedzy nadmiernym Kkorzystaniem z telefonow
komoérkowych a zdrowiem psychicznym, Ivanova ze wspoOtpracownikami (2020) badata,
czy istnieje zwigzek miedzy uzaleznieniem od telefonu komorkowego a depresja u studentow,
przy czym phubbing pehit role mediatora w tym zwigzku. Autorzy badania réwniez sprawdzili,
czy ten efekt mediacyjny jest modyfikowany przez uczucie samotno$ci oraz czy model
relacji migdzy tymi zmiennymi jest podobny u kobiet i mezczyzn. Wyniki badan wykazaty,
ze wieksze uzaleznienie od telefonu komorkowego 1 wyzszy poziom phubbingu sg zwigzane
Z WyZszymi poziomami nastroju depresyjnego, przy czym phubbing pelni rol¢ mediatora miedzy
uzaleznieniem od telefonu komorkowego a depresja. Uczucie samotnosci jest moderatorem tego
efektu mediacji i ma asymetryczny wplyw zalezny od plci: u mezczyzn wysokie poczucie
samotno$ci wzmacnia role phubbingu, co przeklada si¢ na wieksze ryzyko depresji, podczas gdy
u kobiet analizowany efekt mediacji jest ostabiany wraz ze wzrostem poczucia
samotnos$ci (phubbing stabiej koreluje z depresja) (Ivanova i in., 2020). Badania przeprowadzone
w 20 krajach wykazaly, Ze cierpienie psychiczne wigze si¢ z co najmniej jednym wymiarem
phubbingu (tj. zaktoceniami komunikacji lub obsesja na punkcie telefonu) we wszystkich badanych
spoteczenstwach, co potwierdza kulturowa uniwersalno$¢ tego zjawiska (Blachnio i in., 2021).
Phubbing jest takze pozytywnie skorelowany z lekiem (Khare i Qasim, 2019). Wysoki poziom
phubbingu partnera jest zwigzany z depresja i niska satysfakcja ze zwigzku (Wang i in., 2017);
ma réwniez negatywny wplyw na intymno$¢ (Abeele i in., 2019). Niektore badania wykazaty,
ze osoby o lepszym zdrowiu psychicznym czesciej wykazuja nizszy poziom zachowan zwigzanych
z phubbingiem, np. uzaleznieniem od smartfona (Babadi-Akashe i in., 2014). Bycie
phubbingowanym zwieksza poziom depresji i stresu (David i Roberts, 2017) i jest zwigzany
z nizszym poczuciem wilasnej warto$ci (Davey 1 in., 2018). Phubbing jest réwniez zwigzany
z prokrastynacja, natomiast mediatorem 1 moderatorem tego zwigzku jest poczucie wlasnej
skuteczno$ci. Zgodnie z tymi wynikami badan mozna stwierdzi¢, ze nabycie poczucia wiasnej
skuteczno$ci moze zmniejszy¢ negatywne skutki phubbingu, ktory jest zwigzany z tendencja do
prokrastynacji (Parmaksiz, 2023). Phubbing jest réwniez powigzany z negatywnym afektem,
og6lnym wymiarem nieprzyjemnego zaangazowania i subiektywnego niepokoju, ktory obejmuje
szeroki zakres awersyjnych afektow, w tym strach, poczucie winy czy wstyd (Guazzini, 2021).

Ple¢ odgrywa wazng rolg¢ w zachowaniach zwigzanych z phubbingiem. Wczesniejsze

badania, wykazaty, ze kobiety wykazuja czestsze zachowania zwigzane z phubbingiem
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niz m¢zezyzni (Karadag 1 in., 2015; Chotpitayasunondh i Douglas, 2018b; Blachnio i Przepiorka,
2019). Natomiast jedno z aktualnych badan pokazuje, ze jednak to mezczyzni phubujg czgsciej
niz kobiety (Chi in., 2022).

Phubbing w rzeczywistosci obniza jako$¢ interakcji spotecznych, sprawiajac, ze osoby
1 rozmowy staja si¢ mniej osobiste, mniej satysfakcjonujace i mniej znaczace (Bulut i Nazir, 2020).
Moze réwniez negatywnie wpltywaé na podstawowe potrzeby cztowieka, takie jak poczucie
przynalezno$ci, samoocena, poczucie sensu i1 kontroli w zyciu, ktore sa
fundamentalnymi potrzebami psychologicznymi (Gerber i Wheeler, 2009). W jednym z badan, pod
uwage wzigto dwa wymiary phubbingu - zaktocenia komunikacji 1 obsesje na punkcie telefonu.
Sprawdzono model zwigzkéw miedzy phubbingiem, samoocena, samotno$cig i satysfakcja z zycia
oraz intruzywno$¢ Facebooka. Intruzywno$¢ Facebooka mozna zdefiniowaé¢ jako nadmierne
zaangazowanie w to medium spolecznosciowe, zaktocajace codzienne czynnosci 1 relacje
interpersonalne. Osoby silnie zaangazowane w korzystanie z Facebooka odczuwajg niepokoj, gdy
nie moga go uzywac. Co wigcej, bezskutecznie probuja ograniczy¢ korzystanie z tej strony/
aplikacji. Czuja rdwniez wiez z innymi osobami korzystajagcymi z Facebooka (Elphinston 1 Noller,
2011). Wyniki wykazaly, ze ingerencja Facebooka jest przyczyna phubbingu. Niski poziom
samooceny 1 zadowolenia z Zycia przewidywat intruzj¢ Facebooka. Dodatkowo, niski poziom
samotnos$ci byt predyktorem intruzji Facebooka, ktora z kolei byta predyktorem samotnosci. Przy
czym samotnos$¢, satysfakcja z zycia oraz samoocena wykazaly stabe korelacje bezposrednie
z zakloceniami komunikacji, a z drugim wymiarem phubbingu - obsesja na punkcie telefonu,
nie wykazano istotnych bezposrednich zwigzkow z tymi zmiennymi (Blachnio i Przepiorka, 2019).

Phubbing ma negatywny wplyw nie tylko na osobe, ktora jest phubbingowana
(tzw. phubbee), ale rowniez na osobe¢ phubbera. Osoby, ktére czesto angazuja si¢ w phubbing, moga
potegowac problemy dotyczace komunikacji, takie jak trudnosci w rozumieniu i interpretacji innych
sygnatow spotecznych oraz utrzymywaniu kontaktu wzrokowego podczas rozmowy. Styl i sposob
komunikacji phubbera moze prowadzi¢ do unikania go i postrzegania jako niegrzecznego, tworzac
btedne koto. Czynniki takie jak niski poziom inteligencji emocjonalnej, brak regulacji emocjonalnej
1 brak empatii wobec innych mogg przyczynia¢ si¢ do zaangazowania w zachowania phubbingowe
(Bulut i Nazir, 2020). Badania przeprowadzone przez Karadag i wspotpracownikow (2016) uznaja
phubbing za "uzalezniajace zachowanie" 1 wskazuja, ze uzaleznienie od smartfondw, uzaleznienie

od internetu, uzaleznienie od mediow spolecznosciowych 1 uzaleznienie od gier sg
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waznymi determinantami zachowan phubbingowych (Nazir i Bulut, 2019). Z czasem takie
zachowania mogg sta¢ si¢ kompulsywne (Archer, 2013).

Wydaje sie, ze cechy osobowosci odgrywaja wazng role w phubbingu. Zgodnie z jednym
z badan (Chi 1 in., 2022) sumienno$¢ oraz ugodowos¢ sa najsilniej zwigzane z phubbingiem wsrod
cech Wielkiej Pigtki Osobowosci. Inne badania wskazujg z kolei na istotne powigzania miedzy
phubbingiem a zaktoceniami komunikacji oraz neurotyzmem. Ciekawym wnioskiem z jednego
z badan jest fakt, ze phubbing ma niewielki zwigzek z satysfakcja z zycia. Jednocze$nie podczas
badania analizowano rowniez rol¢ zaburzen komunikacji jako mediatora miedzy neurotyczno$cia
a satysfakcjg z zycia. Wykazano, ze neurotyczno$¢ ma istotny wplyw na zakldcenia komunikacji,
a te z kolei majg istotny wplyw na zadowolenie z zycia. W rezultacie zakldcenia
komunikacji odgrywaja posrednig role w zwigzku miedzy neurotyczno$cig a satysfakcja z zycia
(Cikrikei 1 1n., 2019). Nuda jest waznym korelatem phubbingu, co potwierdzilo wiele badan. Jedno
z nich dotyczylo zwigzkéw pomiedzy phubbingiem, cechami osobowosci Wielkiej Pigtki oraz
wlasnie nudg. Wigksze znudzenie istotnie wigzalo si¢ z wigkszym phubbingiem. Interakcja
ekstrawersji z nudg byta istotnie zwigzana z phubbingiem; zwigzek ten byt istotny przy niskich
poziomach samotnos$ci i nudy, gdzie ekstrawersja byla istotnie zwigzana z wigkszym phubbingiem.
Przy umiarkowanej samotnos$ci 1 wysokiej nudzie oraz przy wysokiej samotnosci 1 umiarkowanej
nudzie ekstrawersja byla istotnie zwigzana z mniejszym phubbingiem. Interakcje migdzy nuda
1 samotno$cig a pozostalymi czterema cechami osobowosci nie wykazaly zadnego istotnego
zwigzku z phubbingiem (Abi Doumit i in., 2023). Inne badania potwierdzaja zwigzek phubbingu
z neurotyzmem, a takze z sumienno$cig (Erzen 1 in., 2021). Zgodnie z wyze]j
wymienionymi przyktadami badan phubbing jest zwigzany z kazda cecha osobowos$ci zgodnie
z teorig Wielkiej Piatki, oprocz otwartosci na doswiadczenie. Rowniez cze$¢ badan potwierdza
zwigzek pomigdzy phubbingiem a wszystkimi cechami Ciemnej Triady, psychopatig, narcyzmem
1 makiawelizmem (Akat 1 in., 2023).

W kontek$cie badan nad phubbingiem istotne wydaje si¢ rOwniez rozumienie phubbingu
jako mechanizmu radzenia sobie. Osoby moga angazowac si¢ w phubbing jako sposob radzenia
sobie na przyklad z nuda. Teoria poszukiwania doznan (Zuckerman i in., 1978), ktora sugeruje,
ze osoby o wysokiej sktonnosci do nudy angazuja si¢ w zachowania, ktore zapewniaja
wysoki poziom stymulacji lub przyjemnosci, aby uciec od poczucia braku
rownowagi spowodowanego brakiem stymulacji. Telefony komoérkowe, jako zrédto nowych

i réznorodnych bodzcow, moga by¢ skutecznym narzedziem do radzenia sobie z tym poczuciem

15



(Gao 1 in., 2023b). Potwierdza to tez wymienione wczesniej badanie, ktore potwierdzito zwigzek
phubbingu z nudg (Abi Doumit i in., 2023). Phubbing moze by¢ rowniez sposobem na poradzenie
sobie z lgkiem i dyskomfortem zwigzanym z sytuacjami spotecznymi (Guazzini i in., 2019).

Oprocz korelatow zwigzanych z phubberem - osoba, ktora stosuje zachowania
phubbingowe, cze$¢ badan dotyczy osob, ktore doswiadczaja phubbingu, tzw. phubbee. Osoby
wrazliwe na odrzucenie mogg odczuwa¢ phubbing jako bardzo irytujace i moga czué si¢ zranione
(Kang i Chasteen, 2009). Z drugiej strony, niektérzy moga postrzega¢ phubbing jako normalne
1 akceptowalne zachowanie spoteczne, nie odczuwajac urazy (Chotpitayasunondh i Douglas, 2016).
Roéwniez warto nadmieni¢, ze czynnikami ochronnymi przed phubbingiem jest poczucie
bezpieczenstwa 1 zdolno$¢ adaptacji interpersonalnej (Lai i in., 2022), a takze zadowolenie
z aktywnosci w sferze offline (Tomczyk i Lizde, 2022). W jednym z badan (Sun i Miller, 2023)
poruszono rowniez kwesti¢ rodzaju wigzi przywigzania z rodzicami w przesztosci, zgodnie
z klasyczng teorig Bowbly'ego (1969), w kontekscie zachowan phubbingowych. Wnioski badaczy
dowodza, ze phubbing jest zwigzany z pozabezpiecznymi wzorcami przywigzania - lekowo-
ambiwalentnym oraz lgkowo-unikajacym. Mozna to wytlumaczy¢ wewngtrznym modelem
roboczym Bowlby'ego, zgodnie z ktorym osoby posiadajgce pozabezpieczne wzorce przywigzania
maja tendencj¢ do zaostrzania internalizacji i eksternalizacji uzaleznien behawioralnych
(np. narkotykow, hazardu i picia) (Cook, 1991; Kassel i in., 2007). Sposrod wielu roznych
zachowan, osoby z pozabezpiecznym wzorcem przywigzania mogg wykazywa¢ wysoki poziom
phubbingu, poniewaz ich potrzeby psychologiczne i1 emocjonalne nie zostaly zaspokojone przez
bliskie osoby, a zatem probuja znalez¢ alternatywne obiekty przywigzania (np. smartfon),
aby zrekompensowac swoje potrzeby (Flores, 2004, za: Sun 1 Miller, 2023). Istnieje rowniez istotny
negatywny zwigzek miedzy phubbingiem a asertywnos$cig. Osoby asertywne wykazuja mniejsze
tendencje do zachowan phubbingowych, a asertywnos$¢ jest istotnym negatywnym predyktorem
tych zachowan (T'ng 1 in., 2018). Badania wykazaly rowniez silny negatywny zwiazek miedzy
poziomem zachowan phubbingowych a samooceng, poczuciem kontroli i sensu, pozytywnos$cia
1 jako$cig komunikacji (Parmaksiz, 2019). Podwyzszenie samooceny wigze si¢ ze zmniejszeniem
poziomu phubbingu (Chotpitayasunondh 1 Douglas, 2018a). Zgodnie
z wnioskami wynikajacymi z badania nastolatkow, czynnikiem ochronnym przed
nawykowymi zachowaniami cyfrowymi, m.in. phubbingiem moga by¢: e-kompetencje spoteczne,
emocjonalna e-niezalezno$¢ (zdolno$¢ do odczuwania silnych emocji w relacjach spotecznych

online bez zalezno$ci od reputacji 1 negocjacji wirtualnego statusu), samokontrola
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impulsywnosci (zdolno$¢ do hamowania spontanicznych reakcji w obliczu bodZzcoéw, wymagan
spolecznych i informacji pojawiajacych si¢ w Internecie) oraz e-regulacja emocjonalna (zdolnos¢
do generowania odpowiednich reakcji na kontekst poprzez identyfikacje wlasnych standéw
emocjonalnych, tworzonych przez specyficzne cechy komunikacji w Internecie). Zmienne
te zostaly okreslone przez autorow jako kompetencje i umiejetnosci zwigzane bezposrednio
ze srodowiskiem internetowym (Cebollero-Salinas i in., 2022).

Wiele badan skupia si¢ na zwigzku migdzy strachem przed odlaczeniem, czyli tzw. FOMO
(Fear of Missing Out), a zachowaniami phubbingowymi (Balta, 1 in., 2020; Chotpitayasunondh
1 Douglas, 2016; Davey 1 in., 2018; Schneider 1 Hitzfeld, 2019). FOMO odnosi si¢ do checi bycia na
biezaco z tym, co robig inni ludzie oraz przekonania, ze je$li jednostka nie obserwuje
aktywnosci innych w mediach spotecznosciowych, to moze przegapi¢ co$ interesujacego
(Przybylski, 1 in., 2013). Jedno z badan skupito si¢ na predykcyjnej roli emocjonalnego wsparcia
ze strony mediow spolecznosciowych w zachowaniach phubbingowych wsrod studentéw. Badacze
badali rowniez, czy lek przed odlaczeniem (FOMO) i problematyczne korzystanie z mediow
spolecznosciowych odgrywaja role posredniczacag w zwigzku miedzy emocjonalnym wsparciem
ze strony mediow spoteczno$ciowych a zachowaniami phubbingowymi. Wyniki wskazaty,
ze emocjonalne wsparcie ze strony medidw spotecznosciowych bylo pozytywnie zwigzane
z zachowaniami phubbingowymi, a zarowno lek przed odtgczeniem (FOMO), jak i problematyczne
korzystanie z mediéw spotecznosciowych odgrywaty rol¢ mediatora w zwigzku miedzy
emocjonalnym wsparciem ze strony medidow spoteczno$ciowych a phubbingiem. Dodatkowo,
FOMO 1 problematyczne korzystanie z mediéw spotecznosciowych petity role mediatora miedzy
emocjonalnym wsparciem ze strony mediow spotecznosciowych a phubbingiem (Fang, i in., 2020).

Wsparcie emocjonalne jest rodzajem wsparcia spolecznego, ktére silnie wigze sie
ze zdrowiem psychicznym (Yao i in., 2015; Shensa i in., 2020). Osobiste wsparcie emocjonalne
moze istotnie zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia objawow depresji (Rueger 1 in., 2016). Jednak rola
emocjonalnego wsparcia ze strony mediow spotecznosciowych jest mniej spdjna w poréwnaniu
z osobistym wsparciem twarzg w twarz (McCloskey i in., 2015; Meng, 1 in., 2017; Shensa i in.,
2020). Na przyktad, emocjonalne wsparcie ze strony medidow spolecznosciowych jest istotnie
zwigzane z wyzszym poziomem depresji 1 nizszg jakoscig zycia psychicznego (McCloskey i in.,
2015; Shensa i in., 2020). Inne analizy potwierdzily, Ze zarbwno samotnos$¢, jak i FOMO sprzyjaja
wystepowaniu zachowan phubbingowych (Phing 1 in., 2019). Kolejne badania réwniez

potwierdzaja zwigzek phubbingu z FOMO oraz uzaleznieniem od medidw spoteczno$ciowych.
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Przy czym badacze wskazuja na to, ze uzaleznienie od medidow spotecznosciowych ma wigksza
moc predykcyjng dla phubbingu, podczas gdy FOMO wykazywato znacznie mniejsza moc
predykcyjna (Chi i in., 2022).

Problematyczne korzystanie z medidw spoteczno$ciowych, ktore jest rowniez znane jako
uzaleznienie od mediéw spotecznosciowych, polega na niezdrowym i nadmiernym korzystaniu
z platform spoleczno$ciowych, charakteryzujacym si¢ brakiem kontroli nad tym zachowaniem,
pomimo negatywnych konsekwencji (van Rooij i in., 2018). Teoria gratyfikacji sugeruje,
ze studenci korzystaja z mediow spotecznosciowych w celu zaspokojenia okreslonych potrzeb,
takich jak poszukiwanie i1 uzyskiwanie emocjonalnego wsparcia online, co moze prowadzi¢
do psychologicznej zaleznosci od medidow spotecznosciowych (Wang i Wang, 2013). Im wigcej
emocjonalnego wsparcia online oferujg media spotecznosciowe, tym czesciej 1 intensywniej
studenci korzystajg z tych platform, aby utrzymac 1 zwigkszy¢ poziom wsparcia emocjonalnego
(Brailovskaia i in., 2018). Badania sugeruja, ze wsparcie spoteczne online jest pozytywnie zwigzane
z uzaleznieniem od Internetu (Wang i Wang, 2013), uzaleznieniem od Facebooka (Tang, i in., 2016)
oraz uzaleznieniem od portali spotecznosciowych w ogole (Liu i Ma, 2020). Istnieje réwniez
potwierdzony zwigzek migdzy phubbingiem a uzaleznieniem od medidw spoteczno$ciowych
(Argan i in., 2019). Kolejne badanie zwigzku pomigdzy phubbingiem a uzaleznieniem od mediéw
spolecznosciowych wykazato, ze elastyczno$¢ poznawcza posredniczyla 1 moderowata wplyw
uzaleznienia od mediow spotecznosciowych na phubbing (Tanhan i in., 2024). Elastyczno$¢
poznawcza to zdolno$¢ jednostek do zmiany wzorcow umystowych i1 dostosowania si¢ do nowych
zmiennych S$rodowiskowych (Dennis 1 Vander Wal, 2010). Elastyczno$¢ poznawcza moze
mediowa¢ 1 moderowa¢ zwigzek pomiedzy tymi zmiennymi poprzez regulacje zachowan,
koordynacje i planowanie strategii, minimalizowanie zakldcen oraz organizowanie dziatan (Tanhan
1 in., 2024). A przez to osoby o niskiej elastyczno$ci poznawczej nie sg w stanie planowac
1 modulowa¢ swoich zachowan w elastyczny sposob, aby zrealizowa¢ swoje plany ukierunkowane
na cel. Taka osoba moze nie by¢ w stanie odwrdci¢ swojej uwagi od niekorzystnych bodzcéw (np.
mediéw spotecznosciowych lub smartfona) (Hildebrandt i in., 2016).

Uzaleznienie od Internetu, FOMO 1 samokontrola sprzyjaja wystepowaniu uzaleznienia
od smartfonow, co z kolei predykuje stopien phubbingu. Stopien akceptacji spotecznej phubbingu,
czyli w jakim stopniu phubbing jest uwazany za normatywny, ma réwniez wptyw na to, czy ludzie
angazujg si¢ w to zachowanie, zarowno pod wzgledem bycia phubbingowanym, jak i jako bycie

phubberem. Wyniki metaanalizy 79 badan potwierdzaja, ze phubbing wigze si¢ nie tylko
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z problematycznym uzywaniem technologii i niskg samokontrola, lecz takze
z postrzeganymi normami spolecznymi oraz doswiadczeniem bycia phubbowanym (Arenz
i Schnauber-Stockmann, 2023). Phubbing istotnie wptywa na postrzegang jakos$¢
komunikacji 1 satysfakcje z relacji w kontek$cie dwuosobowej rozmowy. Zmniejszone poczucie
przynalezno$ci oraz pozytywne 1 negatywne emocje odgrywaja role w tych efektach
(Chotpitayasunondh i Douglas, 2018b).

Wszechobecno$¢ przenos$nych urzadzen z tacznoscig internetowa umozliwia staly dostep
do réznorodnych tresci niezaleznie od czasu i miejsca oraz utrzymanie kontaktu z innymi.
To zjawisko zostalo nazwane POPC (Permanent Online Partial Connectedness), ktore obejmuje
trwate korzystanie z tre$ci online (PO - Permanent Use of Online Content) oraz ciggle uczestnictwo
w interakcjach online (PC - Permanent Participation in Online Interactions) rownolegle
z innymi aktywno$ciami offline (Vorderer i1 in., 2016). Z jednej strony POPC odnosi si¢ do
wykorzystywania uslug online, a z drugiej strony opisuje subiektywna tendencj¢ do nieustannego
taczenia si¢ z innymi, bycia "wiecznie podiagczonym" (Halfmann i1 Rieger, 2019) oraz
do$wiadczania "psychologicznego stanu ciagtej czujnosci komunikacyjnej" (Vorderer 1 in., 2016).
POPC bezposrednio wigze si¢ z phubbingiem (Schneider i Hitzfeld, 2019).

Aby moc zrozumie¢ ztozono$¢ zjawiska phubbingu, ktore zwykle bywa badane w sposob
liniowy, badacze przyjeli w jednym z badan (Rahman i in., 2022) podejscie oparte na
eksploracji danych i uczeniu maszynowym, aby zidentyfikowa¢ wzorce zwigzane z phubbingiem.
Naukowcy wzigli pod uwage: uzaleznienie od telefonu, od internetu, od medidow
spolecznosciowych oraz od wysytania SMS-6w, a takze dysfunkcyjne korzystanie z technologii, lek
spoteczny, Wielka Pigtke osobowosci, Igk jako cechg i stan, samoocene, poczucie przynaleznosci do
wirtualnej spolecznosci oraz poczucie wiasnej skutecznosci. Rowniez sprawdzono znaczenie
zmiennych demograficznych takich jak wiek 1 pte¢. Phubbing zbadano uznajac jego dwa wymiary -
zaktocenie komunikacji oraz obsesj¢ na punkcie telefonu. Zaobserwowano, ze phubbing jest
powigzany glownie z dwoma rodzajami zmiennych: zmienne zwigzane z rdéznego rodzaju
uzaleznieniem od technologii oraz dysfunkcyjnym korzystaniem z technologii. Co ciekawe
zaobserwowano takze, ze nawet niski poziom uzaleznienia zwigzanego z technologig, moze miec
wplyw na zachowania phubbingowe. Rowniez potwierdzono, ze osoby o wysokim leku spotecznym
moga korzysta¢ z technologii w dysfunkcjonalny sposob i rozwija¢ uzaleznienie od Internetu,
smartfonow 1 gier online (Fayazi 1 Hasani, 2017; Wang, Sheng, Wang, 2019). W badaniu Ik

spoteczny wystepowat jako predyktor, z wyjatkiem wymiaru obsesji na punkcie telefonu.
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Wyniki pokazaty, ze umiarkowane poziomy lgku spotecznego sa zwigzane z phubbingiem, ale nie
ekstremalne. Najwyrazniej skrajne wartosci leku spotecznego nie sa zwigzane z phubbingiem.
Dlatego zwigzek miedzy phubbingiem a Igkiem spolecznym okazat si¢ nieliniowy.
Jesli chodzi o wymiarowos$¢ phubbingu, wymiary zwigzane obsesjag na punkcie telefonu oraz
zburzeniem komunikacji okazaty si¢ rézne, cho¢ mialy wspdlne aspekty (Karadag i in., 2015).
Komponent obsesji na punkcie telefonu okazat si¢ $cislej zwigzany z dysfunkcyjnym korzystaniem
z technologii. Jednocze$nie zaburzenie komunikacji wykazato wigkszg zmienno$¢ predyktordw,
takich jak wiek, lek spoleczny i zmienne zwigzane z uzaleznieniem. W zwigzku z tym zakiocenia
komunikacji wydaja si¢ by¢ bardziej zlozonym zjawiskiem spotecznym. Warto zauwazyc,
ze pozostale badane zmienne nie wykazaly zwigzkéw z phubbingiem. Niemniej jednak zjawisko to
nie zostalo w peini wyjasnione, a wyniki sugeruja, ze wymiarowo$¢ phubbingu nie zostata jeszcze
w pelni zrozumiana (Rahman 1 in., 2022).

Pomimo rosnagcego zainteresowania badaczy tematem phubbingu, dotychczas opublikowano
niewiele raportow dotyczacych badania tego zjawiska za pomoca eksperymentow. Prawdopodobnie
wynika to z trudno$ci zwigzanych z przeprowadzaniem badan eksperymentalnych
oraz dlugotrwatym czasem trwania takich badan. Jednym z niewielu eksperymentéw byto badanie
przeprowadzone przez Vanden Abeele 1 wspotpracownikow (2019). Dotyczylo ono
czestotliwo$ci 1 czasu trwania phubbingu, czyli jednoczesnego uzywania telefonu podczas
diadycznej rozmowy, oraz jego zwigzku z postrzegang intymnos$ciag rozmowy i rozproszeniem
uwagi. Phubbing byt obserwowany podczas 10-minutowej rozmowy migdzy osobami badanymi.
Nastepnie uczestnikOw poproszono o ocen¢ intymnosci tej rozmowy 1 stopnia rozproszenia uwagi.
Sprawdzano roéwniez, czy uczestnicy pamigtajg, czy korzystali z telefonu podczas rozmowy
oraz czy ich rozmoéwcy to robili. Wyniki badania pokazaty, Zze phubbing wystapit az w 62%
przypadkéw diadycznych rozméw. Co wigcej, uczestnicy nie pamictali, czy phubbowali swoich
rozmowcow lub potwierdzali, ze korzystali z telefonu, nawet gdy phubbingu nie zaobserwowano.
Takie wyniki moga by¢ efektem tego, ze uczestnicy nie byli §wiadomi doktadnego czasu
rozpoczecia 1 zakonczenia okresu obserwacji, wigc mogli uwzgledni¢ przypadki phubbingu,
ktore mialy miejsce tuz przed rozpoczeciem faktycznej obserwacji. Jednak alternatywne
wyjasnienie falszywych wspomnien zgadza si¢ z obserwacjami innych badaczy (Aagaard, 2019;
Kadylak 1 in., 2018; Miller-Ott 1 Kelly, 2017), sugerujac, ze zachowania phubbingowe staty si¢
tak automatyczne 1 zakorzenione spolecznie, ze majg miejsce bez $§wiadomosci 0soOb

je wykonujacych (Aagaard, 2019). Co ciekawe, badacze nie zaobserwowali duzego wplywu
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phubbingu na intymnos¢ 1 rozproszenie uwagi. Moze to wynika¢ z faktu, ze chociaz phubbing jest
powszechny, ludzie tak naprawde go nie dostrzegaja, a wpltyw na rozproszenie uwagi i intymnos¢
rozmowy, zarOwno pozytywny, jak i negatywny, wydaje si¢ by¢ minimalny. Ten wniosek stawia
interesujace pytania dotyczace roli phubbingu jako zachowania, ktére moze lub nie narusza¢ norm
dotyczacych prowadzenia kulturalnej i1 spolecznie akceptowanej konwersacji. Prace Kelly
1 wspolpracownikow (Kelly i in., 2017; Miller-Ott i Kelly, 2015a, 2017) sugeruja, ze phubbing nie
zawsze narusza oczekiwania dotyczace prowadzenia rozmowy. Stopien naruszenia norm zalezy
od roznych czynnikow, takich jak formalno$¢ otoczenia lub charakter interakcji. Kolejnym
przyktadem eksperymentalnych badan sg te przeprowadzone przez Przybylskiego 1 Weinsteina
(2012). W dwoch eksperymentach manipulowano obecnos$cig telefonéw komodrkowych w trakcie
rozmowy miedzy badanymi osobami - telefon byt umieszczany na biurku poza polem widzenia
uczestnikow. W pierwszym eksperymencie uczestnicy zostali poproszeni o po$wigcenie 10 minut
na omoOwienie interesujgcego wydarzenia z ostatniego miesigca.
Po dyskusji badani wypetniali oceny dotyczace jakos$ci relacji 1 wrazliwosci emocjonalnej. Osoby
majace telefon komoérkowy w swoim otoczeniu podczas rozmowy zglaszaly nizsza jako$¢
relacji 1 mniejsza blisko$¢ z partnerami po zakonczeniu dyskusji. W drugim eksperymencie
manipulowano tre$cig rozmowy (przypadkowa lub znaczaca), przy zachowaniu identycznego
manipulowania telefonem komérkowym. Ponownie, obecnos¢ telefonu komorkowego wigzata si¢
z nizsza jakoscig relacji. Zaobserwowano réwniez interakcje migdzy obecnoscig telefonu
komorkowego a rodzajem rozmowy. Jakos$¢ relacji 1 zaufanie partnera byly oslabione tylko
w przypadku znaczacej rozmowy. Wplyw obecnosci telefonu komdrkowego na postrzegang empatie
byl obserwowany niezaleznie od rodzaju rozmowy. Jasno wynika z tych badan, ze obecno$¢
telefonow komodrkowych moze zaktocaé postrzegang jako$¢ relacji miedzy osobami. Interesujacy
jest rowniez fakt, ze sama obecno$¢ telefonu komorkowego podczas rozmowy moze prowadzi¢ do
niepozadanych konsekwencji dla jakosci interakcji.

Kierunek spojrzenia odgrywa istotng rol¢ w regulowaniu poczucia
przynaleznosci w interakcjach spotecznych. Badania sugeruja, ze skierowanie wzroku na telefon
podczas wspolnej interakcji utrudnia rozwdj wiezi, sygnalizujgc brak peinej uwagi. Poniewaz
telefon symbolizuje "wirtualnego innego", skierowanie na niego wzroku moze mie¢ wigksze
negatywne konsekwencje niz skupienie na innym obiekcie. W jednym z eksperymentéw
sprawdzono réwniez, czy patrzenie na telefon podczas rozmowy szkodzi poczuciu

przynaleznosci bardziej niz czytanie gazet. Dodatkowo zbadano, czy szkodliwy wptyw phubbingu
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moze by¢ zlagodzony lub nasilony przez rolg¢ rozmowecy, czyli osobg, ktora obserwuje telefon - czy
jest to osoba mowigca czy stuchajagca. Wyniki wykazaty, ze patrzenie na telefon podczas
interakcji bardziej wptywa negatywnie na poczucie przynaleznos$ci niz skupienie na gazecie.
Ponadto, skierowanie wzroku na telefon bardziej utrudnia poczucie przynalezno$ci podczas
stuchania niz podczas méwienia. Te obserwacje sugeruja, ze patrzenie na telefon wigze si¢ z oceng
deprecjacji relacyjnej partnera interakcji. Aktywacja tych ocen zalezy jednak od roli rozmowcy.
Innymi stowy, jesli my moéwimy i ignorujemy druga osobg¢ poprzez phubbing, nasze poczucie
przynaleznosci 1 poczucie przynaleznosci naszego rozmowcy nie zostaje zaburzone. Jednak
jesli nasz rozmowca nas ignoruje i to my mowimy, nasze poczucie przynaleznosci spada (Vanden
Abeele 1 Postma-Nilsenova, 2018).

Kolejne interesujace eksperymentalne badania dotyczyly sposobu, w jaki osoby
bedace ofiarami phubbingu postrzegaja phubbera. Zgodnie z wynikami tych badan, osoby
korzystajace z telefonéw podczas rozmowy byly postrzegane jako znacznie mniej uprzejme
1 uwazne. Zachowania, takie jak sigganie po smartfona bez przyczyny, wywotywaty bardziej
negatywne wrazenie niz zachowania zwigzane np. z odpowiadaniem na powiadomienia. Badania
réwniez analizowaty wptyw phubbingu na postrzegang jako$¢ rozmowy i atrakcyjnos$¢ spoteczng.
Okazato si¢, ze phubbing negatywnie wplywa na postrzegana jako$¢ rozmowy, podczas gdy
na atrakcyjno$¢ spoteczng nie (Vanden Abeele 1 in., 2016).

Zjawisko phubbingu stanowi rezultat ztozonego oddzialywania czynnikéw indywidualnych,
relacyjnych 1 spoteczno-kulturowych. Wyniki jednej z metaanaliz potwierdzaja, ze phubbing silnie
koreluje z uzaleznieniem od technologii cyfrowych (w tym smartfonow 1 mediow
spotecznos$ciowych), deficytami w zakresie samokontroli oraz z internalizacja spotecznych norm,
ktére dopuszczaja i normalizujg tego rodzaju zachowanie. Co wigcej, samo doswiadczenie bycia
phubbowanym zwigksza prawdopodobienstwo angazowania si¢ w phubbing (Arenz i1 Schnauber-
Stockmann, 2023). Przeglad ponad 190 publikacji naukowych ujawnia, ze dotychczasowe badania
skupiaty si¢ gtdéwnie na relacjach romantycznych i negatywnych korelatach phubbingu, takich jak
samotno$¢, impulsywno$¢ czy niska samoregulacja, przy czym relatywnie rzadko analizowano
mechanizmy adaptacyjne 1 funkcjonalne tego zjawiska (Cebollero-Salinas 1 in., 2025). Coraz wigcej
dowodoéw wskazuje takze na istotng role relacji interpersonalnych i rodzinnych - deficyty
w zakresie komunikacji, wsparcia emocjonalnego 1 wiezi zwigkszaja sktonno$¢ jednostek
do kompensacyjnego siggania po smartfony w interakcjach spolecznych (Odaci i1 in., 2024).

Dodatkowo, najnowsze przeglady badan jakosciowych i mieszanych pokazuja, ze phubbing bywa
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postrzegany nie tylko jako zrodto napigcia i konfliktu, lecz takze jako zachowanie zinternalizowane
w codziennych praktykach spotecznych - nierzadko akceptowane 1 uzasadniane, mimo
swiadomosci jego negatywnych konsekwencji (Deschamps i in., 2025). W $§wietle powyzszych
ustalen, kompleksowe rozumienie phubbingu wymaga uwzglednienia zaréwno jego
psychologicznych i technologicznych predyktoréw, jak i kontekstow relacyjnych oraz kulturowych

norm regulujacych obecno$¢ technologii w kontaktach miedzyludzkich.

ROZDZIAL 2. MOTYWY PHUBBINGU

2.1 Motywacja jako czynnik determinujacy zachowanie

Motywacja badacze okreslaja wszelkie mechanizmy odpowiedzialne za uruchomienie,
ukierunkowanie, podtrzymanie i1 zakonczenie zachowania. Termin motywacja jest stosowany
zaréwno do zachowan, ktorych wynik ma zaspokoi¢ podstawowe potrzeby takie jak np. pragnienie,
gléd, jak 1 do bardziej ztozonych dziatan, ktére nie sg niezbedne do przezycia. Autorzy takze
akcentujg ten termin w przypadku mechanizméw wewnetrznych, jak i zewnetrznych, zwigzanych
z emocjami oraz funkcjonowaniem poznawczym (Dolinski i Strelau, 2023). Motywacja odnosi si¢
do powodow lezacych u podstaw zachowania charakteryzujacego si¢ checig i wolg (Parks i Guay,
2009). Broussard i Garrison (2004) szeroko definiujg motywacje jako atrybut, ktory sklania nas
do zrobienia lub nie zrobienia czego$s. Motywacja wewnetrzna to motywacja, ktora jest
stymulowana przez osobista przyjemnos¢, zainteresowanie lub satysfakcje. Jak zauwazaja Deci,
Koestner 1 Ryan (1999), motywacja wewnetrzna energetyzuje i podtrzymuje dzialania poprzez
satysfakcje nieodlgcznie zwigzane z efektywnym dziataniem wolicjonalnym. Przejawia sig
w zachowaniach takich jak zabawa, eksploracja i poszukiwanie wyzwan, ktore ludzie czesto
wykonuja dla zewngtrznych nagrod. Badacze czgsto przeciwstawiaja motywacje wewnetrzng
motywacji zewnetrznej, ktora jest motywacjg regulowang przez warunki wzmocnienia (Levesque
i in., 2010). Motywacja obejmuje konstelacje scisle powigzanych przekonan, percepcji, wartosci,
zainteresowan 1 dziatan. Motywacja u poszczegélnych osob ma tendencj¢ do rdéznicowania si¢
w roznych obszarach tematycznych. Rozne podejscia do motywacji moga koncentrowaé si¢
na zachowaniach poznawczych (takich jak monitorowanie i stosowanie strategii) albo aspektach

pozapoznawczych (takich jak postrzeganie, przekonania i postawy) lub obu (Lai, 2011).
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W kontek$cie zagadnienia motywacji wazne sa podstawowe mechanizmy motywacyjne.
Zgodnie z literaturg mozna je podzieli¢ na konteksty zwigzane z afektywnymi oraz
poznawczymi komponentami procesu motywacyjnego. Pojecia emocji i motywacji sa ze soba
nierozerwalnie zwigzane. Nalezy wspomnie¢ o przyczynach trudno$ci zwigzanych
z wyodrebnieniem poje¢ takich jak procesy poznawcze, emocje i motywacja. Naktadanie si¢ tych
czynnikow utrudnia oddzielenie i rozroznienie ich zakreséw. Chociaz sg one wspotzalezne i trudne
do rozdzielenia w naturze, kazda z nich zawiera charakterystyczne tre$ci, ktore sprawiaja,
ze wszystkie sg niezb¢dne do zrozumienia ludzkiej adaptacji i zachowan. Historycznie rzecz biorac,
emocje byly uwazane za zalezne zaro6wno od procesoOw poznawczych, jak 1 motywacji (Lazarus,
1991). Jesli chcemy zbada¢, w jaki sposob wywolywane sa emocje, musimy réwniez zbadaé
1 zmierzy¢ podobienstwa i roznice w motywacji miedzy réznymi osobami (Novacek i Lazarus,
1990). Bez aktywnos$ci poznawczej, nie moglibysSmy poja¢ znaczenia tego, co dzieje si¢ podczas
naszych adaptacyjnych spotkaniach ze $rodowiskiem, ani nie moglibySmy wybiera¢ sposrod
alternatywnych wartosci 1 kierunkow dzialania. Emocje bez myslenia bylyby zwykla aktywacja bez
kierunkowo wyrdzniajacych si¢ impulsow atakowania w gniewie lub uciekania w strachu.
Motywacja bez proceséw poznawczych rowniez bytaby jedynie rozproszonym, niezréznicowanym
stanem aktywacji, napigciem tkankowym, ktore nie okresla celu konsumpcyjnego ani $rodkow
do jego osiggnigcia. Wreszcie, integracja zachowania bytaby réwniez niemozliwa bez kierunku
poznawczego (Miller i in., 1960). Nie byloby mozliwosci, na przyklad, kontroli zachowania
za pomocg sprzezenia zwrotnego, gdyby$Smy nie mieli zdolnosci do uswiadomienia sobie tego,
co si¢ dzieje (Lazarus, 1991). Emocje sg czynnikiem wplywajacym na motywacje, np. strach jako
motywator wspiera okreslony zestaw zachowan z repertuaru reakcji i zapewnia naped lub site
stojaca za zachowaniem. Motywacja jest jednym z elementéw emocji, emocja jest szerszym
terminem. Obejmuje motywacje, ale takze podswiadome procesy fizjologiczne, ktoére wspieraja
jawne zachowania, a takze subiektywne $wiadome doswiadczenia, ktore towarzysza emocjom
(Faneslow, 2018). Z kolei komponent poznawczy w procesie motywacyjnym moze mie¢ forme
ciekawosci poznawczej, oczekiwan, aspiracji, fantazji 1 marzen oraz dysonansu poznawczego.
Zgodnie z klasyczng literaturg oczekiwania 1 przewidywane konsekwencje zachowan
sg nierozerwalnie zwigzane z motywacja. Im jednostka ma wyzsze oczekiwania co do wyniku
danego zachowania tym ma wieksza motywacj¢ do angazowania si¢ w dane zachowanie. Kolejnym

poznawczym czynnikiem motywacyjnym jest dysonans poznawczy. Jesli w uktadzie istnieje
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niezgodnos$¢ dwoch elementoéw, informacji czy przekonan zachodzi tendencja do wyeliminowania
tych rozbieznos$ci (Dolinski 1 Strelau, 2023).

Wedlug Stipek (1996), wczesne podejscia do badania motywacji byly zakorzenione
w literaturze dotyczacej behawiorystycznej teorii motywacji, a tym samym wzmocnienia
zewnetrznego. W publikacjach tych wyrazano poglad, ze wszystkie zachowania, w tym osiggni¢cia,
sg regulowane przez warunki wzmocnienia. Zwolennikiem tego podejscia byli migdzy innymi B.F.
Skinner, ktory zidentyfikowal rozne rodzaje wzmocnien. Pozytywne wzmocnienia lub nagrody sa
konsekwencjami, ktére zwigkszaja prawdopodobienstwo danego zachowania, od ktorego sa
uzaleznione. Podczas gdy negatywne wzmocnienia s3 konsekwencjami, ktére zwigkszaja
zachowania skierowane na usunig¢cie lub zmniejszenie negatywnego bodZzca zewngtrznego. Kara,
z drugiej strony, odnosi si¢ do nieprzyjemnych konsekwencji, ktore zmniejszaja
prawdopodobienstwo wystapienia danego zachowania. Waznymi pojeciami zgodnie z tg teorig sg
réwniez popedy, ktére mozna podzieli¢ na pierwotne (nie wymagajace uczenia si¢, takie jak glod)
oraz wtorne (wymagajace uczenia si¢, np. uzaleznienie od substancji). BehawiorySci rowniez
akcentujg konstrukt czynnika (obiektu lub stanu) mogacego zredukowac¢ lub zmniejszy¢ poped -
pobudki lub przynety. Bodzce te maja dualny charakter, moga petni¢ zarowno funkcje wyciszajaca
dane zachowanie, ale rdwniez moga je powodowaé, np. zapach potrawy moze wywolaé gtod
(Dolinski 1 Strelau, 2023).

Kolejng teoria odpowiadajaca na pytanie czym jest motywacja jest paradygmat
psychodynamiczny. Kierunek ten opiera si¢ na teorii redukcji napigcia zwigzanego z dzialaniem
popedow. Ojciec psychoanalizy Sigmund Freud twierdzil, ze wszystkie zachowania sg
zdeterminowane, s3 wynikiem dziatania energii psychicznej i zadza nimi popedy, czyli wrodzone
instynkty (Weiner, 1989). Natomiast wzorujacy si¢ na Freudzie Coffer i Appley (1972,
za: Dolinski 1 Strelau, 2023) dokonali syntezy teorii psychodynamicznej ujmujac ja
w najwazniejszych wnioskach. Zdefiniowali energi¢ psychiczng jako biologiczne stany organizmu,
jednoczesnie wskazali, ze przyczyng zachowania sa popedy, ktore stanowia potrzeby i wrodzone
instynkty. Mechanizmem motywacyjnym jest redukcja napigcia powstatego na skutek dziatania
popedow, natomiast sama motywacja najczesciej pozostaje nie§wiadoma.

Teorie z nurtu humanistycznego, ukazuja jeszcze inny poglad na konstrukt motywacji.
Zgodnie z klasyczng teoria Maslowa (1987, za: Taormina i1 Gao, 2013), motywacja jest
nierozerwalnie zwigzana z pigcioma rodzajami potrzeb, ktéore znajduja si¢ w stosunku

hierarchicznym, aby moc realizowaé potrzeby wyzszego rzedu, koniecznie jest zaspokojenie
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potrzeby nizszego rz¢du. Abraham Maslow wymienia potrzeby: samorealizacji, szacunku i uznania,
przynaleznosci, bezpieczenstwa i potrzeby fizjologiczne.

Powyzsze teoretyczne rozwazania na temat czym jest motywacja i jakimi czynnikami jest
podyktowana sa pomocne w zrozumieniu motywow phubbingu. Dlaczego ludzie angazuja si¢ tego

typu zachowania?

2.2 Motywy korzystania z nowych technologii a motywy phubbingu

Motywy zostaly zdefiniowane jako powody, dla ktérych dana osoba angazuje si¢ w dane
zachowanie, odzwierciedlajace potrzeby i1 pragnienia, ktore stara si¢ zaspokoi¢ (Klinger i Cox,
2004; Sundar 1 Limperos, 2013). Niewiele wiadomo o przyczynach zachowania
phubbingu 1 w jaki sposéb stato si¢ ono akceptowalng lub normatywnag cechg wspotczesnej
komunikacji (Chotpitayasunondh i Douglas, 2016). Niemniej jednak dotychczasowe badania
dostarczyly pewnych wskazowek, m.in. pokazujac, Zze u kobiet phubbing czeéciej wiaze sie
z korzystaniem z funkcji spoteczno$ciowych telefonu (SMS-y, media spotecznosciowe), natomiast
u me¢zezyzn z jego funkcjami rozrywkowymi i informacyjnymi, takimi jak Internet czy gry online
(Karadag i1 in., 2015). Pomocne w poszukiwaniu motywow stojacych
za zachowaniami phubbingowymi moze by¢ przyjrzenie si¢ motywacji problematycznego
korzystania ze smartfonow. Jest ono okreslane w literaturze jako synonim r6znych terminow takich
jak, uzaleznienie od smartfonéw czy zaburzenie korzystania ze smartfonéw (Elhai i in., 2020).
Natomiast pomimo podobienstw do uzaleznien, argumentowano, ze konsekwencje
problematycznego korzystania ze smartfonow sa mniej dotkliwe (Panova i Carbonell, 2018)
1 nie jest ono uznawane za uzaleznienie behawioralne w podrecznikach diagnostycznych (American
Psychiatric Association, 2013; World Health Organization, 2018). Stad cz¢$¢ naukowcow skupita
si¢ na unikalnym charakterze tych zachowan. Na przyklad Billieux 1 in. (2015) wskazali,
ze problematyczne korzystanie ze smartfonéw obejmuje trzy odrebne wzorce: uzaleznienie,
zachowania antyspoteczne (np. phubbing) oraz zachowania ryzykowne (np. uzywanie telefonu
podczas prowadzenia pojazdu). Aby zrozumie¢ phubbing, w badaniach sprawdzono wiele
mozliwych czynnikow zwigzanych z takim zachowaniem, ws$réd ktérych problematyczne
korzystanie ze smartfona wydaje si¢ by¢ najbardziej wiarygodnym predyktorem podwyzszonego
phubbingu. Na przyktad, koncentrujac si¢ glownie na grach, mediach spoteczno$ciowych,

Internecie i1 korzystaniu ze smartfonéw, Karadag i in. (2015) badali, ktére z problematycznych
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zachowan zwigzanych z tymi konkretnymi aktywnos$ciami online moga by¢ najbardziej istotne dla
phubbingu. Ich wyniki wskazuja, ze wszystkie cztery zachowania sg pozytywnie zwigzane
z phubbingiem, przy czym problematyczne korzystanie ze smartfona wykazuje najsilniejsza
korelacj¢. Podobnie Chotpitayasunondh i1 Douglas (2016) stwierdzili, ze problematyczne
korzystanie ze smartfona jest znaczacym predyktorem zwigkszonego zachowania zwigzanego
z phubbingiem. Rozsadne wydaje si¢ zatem zatozenie, ze skoro ludzie angazuja si¢ w wicksza
liczb¢ zachowan problematycznego korzystania ze smartfona, to w bezposredniej konsekwencji sa
bardziej sktonni do phubbowania innych.

Motywy, tak jak sa konceptualizowane w literaturze zwigzanej m.in. z problematycznym
uzywaniem smartfonéw maja korzenie w Zrédlach dotyczacych korzystania z medidow i uzywania
substancji psychoaktywnych. Model Motywacji Uzywania Alkoholu (Cox i Klinger, 1988) opisuje
motywy jako warto$¢ przypisywang osiggni¢ciu pozadanego efektu picia (np. pij¢, zeby si¢ dobrze
bawi¢; Klinger i Cox, 2004). Poglad ten stanowi kontrast z pokrewnym konstruktem oczekiwan,
ktéry odzwierciedla przekonania na temat efektow danego zachowania (np. picie jest zabawa;
Klinger i Cox, 2004). W Modelu Motywacji do Uzywania Alkoholu uwaza si¢, ze oczekiwania sg
wazne dla ksztattowania motywdéw, ale motywy sa bardziej proksemicznym wyznacznikiem
zachowania (Kuntsche i1 in., 2010). W rzeczywistosci model ten uznaje motywy za ostateczna
wspolng Sciezke prowadzaca do zachowania, taczacg wszystkie inne wpltywy, takie jak dobrostan
psychospoteczny i osobowos¢ (Klinger i Cox, 2004). Model proponuje cztery kategorie motywow
opartych na krzyzujacych si¢ wymiarach walencji (pozadany efekt to nagroda lub unikniecie kary)
1 zroédta (pozadany efekt pochodzi z wewnatrz lub z zewnatrz). Stwierdzono, ze motywy radzenia
sobie, wzmacniania i konformistycznego uzywania smartfona, zaadaptowane z modelu
motywacyjnego uzywania alkoholu (Cooper, 1994), przewidywaly problematyczne uzywanie
telefonu, z kolei motywy spoteczne nie miaty z tym konstruktem zwigzku (Chen i in., 2017; Zhang
1 in., 2014). Jednak biorac pod uwage, ze model zostal opracowany w celu wyjasnienia
mechanizmow uzywania alkoholu, konieczne sg dalsze badania, aby ustali¢ czy ma on zastosowanie
do problematycznego uzywania telefonu, a tym samym do phubbingu.

Kolejnymi waznymi konstruktami z perspektywy poszukiwania motywoéw phubbingu jest
teoria korzysci i gratyfikacji (Katz, 1974; za: Elhai i in., 2020) oraz teoria kompensacyjnego
korzystania z Internetu (Kardefelt-Winther, 2014). Teoria korzysci i gratyfikacji wskazuje,
ze motywy kierujg wyborem korzystania z réznych typéw mediéw (Sundar 1 Limperos, 2013).

W oparciu o to zatozenie, badania zidentyfikowatly szereg motywow korzystania z réznych typow
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mediéw, w tym z internetu (Song i in., 2004), telefonéw komodrkowych i smartfonéw (np. Leung
1 Wei, 2000; Lin 1 in., 2014; Wei, 2008). Teoria kompensacyjnego korzystania z internetu opiera si¢
na teorii korzysci i gratyfikacji, integrujac ja z badaniami, w ktorych sprawdzano zwigzek
dobrostanu psychospotecznego z problematycznym korzystaniem z internetu. W szczegolnosci,
ujmuje problematyczne korzystanie z internetu jako wysilek zmierzajacy do uniknigcia
negatywnych emocji lub okoliczno$ci, wigc motywy tagodzenia negatywnych emocji powinny
posredniczy¢ lub moderowa¢ zwiazek niskiego dobrostanu psychospotecznego z problematycznym
korzystaniem z internetu (Kardefelt-Winther, 2014). W kilku badaniach ugruntowanych przez teorie
korzysci 1 gratyfikacji oraz kompensacyjnego korzystania z internetu stwierdzono, Ze szereg
motywow jest zwigzanych z problematycznym uzywaniem smartfondw i posredniczy lub moderuje
wplyw innych czynnikéw psychospotecznych na problematyczne uzywanie smartfonow (np. Cheng
1 Meng, 2021; Elhai i in., 2017; Shen 1 in., 2021). Jednak zadna z tych teorii nie zostata opracowana
w celu konkretnego wyjasnienia problematycznego korzystania ze smartfonoéw. Ponadto zadna
z nich nie uwzglednia roli motywéw w potencjalnych S$ciezkach pozytywnego wzmocnienia
do problematycznego uzywania smartfondéw, takich jak $ciezka ekstrawersji wykazana przez
Billieux i wspotpracownikow (2015).

Co warte podkreslenia, teoretyczne modele problemowego korzystania z internetu, takie jak
model Interakcji Osoba-Afekt-Poznanie-Wykonanie (Brand i in., 2014, 2019), konceptualizowaty
motywy jako wazne dla identyfikacji problemowego zaangazowania w okreslone rodzaje
tre$ci online dostepnych za posrednictwem smartfona. Na przykltad motywy odzwierciedlajace
pragnienie osiggnie¢ okazaty si¢ kluczowym predyktorem problematycznego grania w gry wideo
(Ménnikké 1 in., 2017), natomiast motywy zwigzane z autoprezentacja okazaty si¢ kluczowym
predyktorem problematycznych sieci spoteczno$ciowych (Chen 1 Kim, 2013). Wyniki badan,
w ktorych zidentyfikowano unikalne motywy problematycznego korzystania z okreslonych
rodzajow tresci online, sugeruja roéwniez, ze prawdopodobnie istnieja motywy podstawowe,
np. motywy radzenia sobie z negatywnymi emocjami, ktoére wplywaja na problematyczne
zaangazowanie w tre$ci ogdlne, niezaleznie od ich rodzaju (Jiang 1 in., 2022; Marino i in., 2022).

Cze$¢ badaczy staralo si¢ okresli¢, jakie podstawowe motywy wpltywaja na uogdlnione
problematyczne korzystanie z telefonu lub uzaleznienie od smartfona. Chen wraz
z wspoOtpracownikami (2017) wskazat cztery kategorie motywow uzaleznienia od smartfona, w tym
motyw wzmocnienia (tj. postrzegana przyjemnos¢), motyw spoteczny (tj. relacje spoteczne), motyw

radzenia sobie (tj. regulacja nastroju i rozrywka) oraz motyw konformizmu. Wyniki badania
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wykazaly, Zze postrzegana przyjemnos¢, regulacja nastroju, rozrywka i konformizm pozytywnie
wpltywaja na uzaleznienie od smartfondéw, podczas gdy relacje spoleczne nie maja znaczacego
wptywu. Jesli ludzie uzywaja smartfonow z motywow przyjemnosci, regulacji nastroju,
rozrywki 1 konformizmu, to prawdopodobnie uzaleznig si¢ od smartfonow. Co wiecej, regulacja
nastroju wywiera najsilniejszy wplyw na uzaleznienie od smartfonéw. Natomiast nie stwierdzono
istotnego wpltywu motywu relacji spotecznych. Ponadto zbadano, w jaki sposob ple¢ moze
wchodzi¢ w interakcje z motywami w kontek$§cie uzaleznienia od smartfonow.
Wyniki potwierdzaja, ze wptyw motywow rozni si¢ w zaleznosci od ptci. Wplyw postrzeganej
przyjemnosci i rozrywki na uzaleznienie od smartfondéw jest silniejszy w przypadku kobiet, podczas
gdy konformizm wywiera silniejszy wplyw na mezczyzn. Te wyniki empiryczne potwierdzaja
poglad, ze kobiety moga ktas¢ wiekszy nacisk na motywy wewngtrzne, podczas
gdy mezczyzni moga koncentrowaé si¢ bardziej na motywach zewnetrznych. Co zaskakujace,
moderujacy wplyw plci nie zostat stwierdzony w przypadku regulacji nastroju. Podobne badanie
przeprowadzili Zhang, Chen 1 Lee (2014), ktorzy okreslili podobne motywy do powyzszego
badania. Autorzy skupili si¢ na: motywach wzmocnienia (tj. poszukiwania informacji 1 postrzegane;j
przyjemnosci), motywach spotecznych (tj. relacjach spotecznych), motywach radzenia sobie
(fj. regulacji nastroju i rozrywce) oraz motywach konformizmu. Wyniki te réwniez pokazuja,
ze postrzegana przyjemnos¢, regulacja nastroju, rozrywka i konformizm pozytywnie wptywaja na
uzaleznienie od smartfonow, podczas gdy poszukiwanie informacji i relacje spoleczne nie maja
znaczacego wpltywu. W innym badaniu (Wang i in., 2015) przeanalizowano moderujaca role
postrzeganego stresu na zwigzek miedzy motywacjag rozrywkowa Ilub eskapistyczng
a problematycznym korzystaniem ze smartfonow. Badacze wykazali w nim, Zze postrzegany stres
moderuje zwigzek migedzy motywacja rozrywkowa oraz motywacja eskapistyczna
a problematycznym korzystaniem ze smartfonow wsrod uzytkownikow uzyskujacych wysokie
wyniki w zakresie problematycznego korzystania ze smartfonow. Postrzegany stres moderowat
zwigzek migdzy motywacja rozrywkowa a problematycznym korzystaniem ze smartfondw réwniez
wsrod uzytkownikéw uzyskujacych niskie wyniki w zakresie problematycznego korzystania
ze smartfonow. Natomiast w przypadku tych osob badanych stres nie moderowat zwigzku miedzy
motywacja eskapistyczng a problematycznym korzystaniem ze smartfonow.

Badacze w swoich badaniach w rozny sposob kategoryzowali motywy korzystania
z telefonu, mozna jednak znalez¢ w nich pewne podobienstwa. W literaturze autorzy

wyszczegolniaja ogdlne kategorie motywow problematycznego korzystania ze smartfona: motywy
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spoteczne, motywy zwigzane z regulacja nastroju, motywy zwigzane z samookresleniem/
konformizmem, motywy zwigzane z nudg, motywy zwigzane z poszukiwaniem informacji, motywy
zwigzane z uzyskaniem przyjemnosci, motywy dotyczace poczucia bezpieczenstwa (Sullivan
1 George, 2023). Najwigce] réznic w pojmowaniu motywow wystepuje szczegdlnie w zakresie
motywow spotecznych. Na przyktad AlBarashdi i Bouazza (2019), Lin 1 wspotpracownicy (2014),
Park 1 Lee (2014) oraz Vanden Abeele (2016) rozrozniali rodzaje motywdéw spotecznych,
np. korzystanie ze smartfona w celu ogolnej socjalizacji, korzystanie ze smartfona w celu bardziej
znaczacych interakcji spolecznych oraz korzystanie ze smartfona, z uwagi na staty dostep
do innych. Rowniez w ramach motywow spotecznych mozna wyszczegolni¢ korzystanie
ze smartfona z powodu unikania kontaktu twarza w twarz (Vanden Abeele, 2016), czy angazowania
si¢ w wirtualne relacje (Zhitomirsky-Geffet i Blau, 2016). W kategorii motywow zwigzanych
z uzywaniem telefonu w celu redukowania negatywnych emocji mozna znalez¢ w literaturze takie
motywy jak: negatywne oczekiwania (Elhai i in., 2020), zlagodzenie negatywnych emocji (Kim
i in., 2015) czy regulacja nastroju (Zhang i in., 2014). Natomiast motywy zwigzane
z uzyskaniem przyjemno$ci 1 zabawg zostaly okreSlone jako motywy zwigzane
z pozytywnymi oczekiwaniami (Elhai i in., 2020), z rozrywka (Lin i in., 2014) oraz natychmiastowa
gratyfikacja (Zhang i in., 2014). Z kolei motywy zwigzane z uzywaniem telefonu aby zapobiec
nudzie w wigkszo$ci badan autorzy okreslaja jako motyw zajecia czasu korzystaniem ze smartfona.
W tej kategorii rowniez mozna umie$ci¢ motyw zwigzany z eskapizmem (Wang i in., 2015),
ucieczka od rzeczywistosci i zwigzanych z nig problemow.

Kolejnym rozréznieniem motywoOw korzystania ze smartfonoOw moze by¢ podziat
dualistyczny motywow: spoteczne i niespoteczne korzystanie ze smartfonéw. Spoteczne korzystanie
ze smartfonow dotyczy przede wszystkim celow spolecznych, takich jak korzystanie ze serwiséw
spolecznosciowych, wysylanie i czytanie wiadomos$ci, rozmowy telefoniczne 1 utrzymywanie
relacji. Z kolei niespoleczne, czgsto oznaczane jako "procesowe" uzytkowanie smartfondow, wigze
si¢ przede wszystkim z konsumpcja wiadomosci, rozrywka i relaksem (Elhai i in., 2017). Uzycie
spoteczne 1 niespoleczne moze si¢ pokrywaé. Na przyktad artykuly informacyjne moga by¢
konsumowane w mediach spoteczno$ciowych (wykorzystanie procesowe) 1 jednocze$nie
udostepniane/dyskutowane online (wykorzystanie spoteczne) (Elhai i in., 2020).

Z badan dotyczacych motywow problematycznego korzystania z telefonow wynika nast¢gpna
ich kategoria. Mianowicie sg nimi motywy regulacji nastroju za pomocg korzystania ze smartfona.

Badacze w rozny sposéb formuluja motywy zwigzane z tg kategorig. Na przyktad Elhai wraz
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z wspotpracownikami (2020) okresla je jako negatywne i pozytywne oczekiwania. Autorzy
nawigzujac do oczekiwan zwigzanymi z uzywaniem internetu (Brand i in., 2014) dziela motywy
uzywania telefonu na te zwigzane z pozytywnymi oczekiwaniami, np. uzywanie telefonu w celu
doswiadczania przyjemno$ci i te polaczone z negatywnymi oczekiwaniami np. korzystanie
z telefonu w celu unikania samotnosci. Z kolei Kim (2017) podaje motyw ucieczki jako zwigzany
z emocjami. Uzywanie telefonu zgodnie z tg koncepcja miatoby by wynika¢ z unikania poczucia
samotnosci, checi zapomnienia o zmartwieniach i troskach oraz pozyskania lepszego samopoczucia,
w przypadku obnizonego nastroju. Badacz w swojej wczesniejszej publikacji wraz
z wspotpracownikami (Kim 1 in., 2015) skupit si¢ takze miedzy innymi na motywie zwigzanym
z tagodzeniem trudnych emocji. Zgodnie z ta kategoriag osoby miataby uzywac telefonu w celu
zmniejszenia poczucia samotnosci, przezwyciezenia krepujacej ciszy lub jako substytut kogo$ z kim
mozna porozmawia¢. Natomiast w innych badaniach (Zhang i in., 2014; Zhang, Chen, Zhao i Lee,
2014) okreslono te kategori¢ jako regulacje nastroju. A Zhitomirsky-Geffet i Blau (2016)
nazwali te kategori¢ motywow jako motywy emocjonalne. Autorzy ci zgodnie z teorig motywacyjna
Kardefelt-Winther (2014) dotyczaca kompensacyjnego korzystania z Internetu, stwierdzili,
ze nadmierne korzystanie ze smartfonéw moze roéwniez kompensowaé wiele probleméw
emocjonalnych 1 psychologicznych, takie jak stres, samotnos$¢ i depresja, oraz zwigksza¢ poczucie
przyjemnosci i bezpieczenstwa.

Nastepng kategoria motywoéw problematycznego korzystania z telefonu moze by¢ motyw
samoidentyfikacji 1 konformizmu. Zgodnie z autorami badan (Hwang i Park, 2015, Meng i in.,
2020) ludzie moga uzywac telefonu w celu wyrazania siebie np. pokazania swoich mocnych stron,
umiejetnosci podazania za trendami czy okreslania swojej tozsamosci. Z kolei Khang
ze wspotpracownikami (2013) wyszczeg6lnit motyw autoprezentacji zgodnie, z ktérym korzystanie
ze smartfona moze by¢ spowodowane checig uzyskania znaczacej
identyfikacji z innymi oraz wywarcia dobrego wrazenia na innych. Wsréd mtodych dorostych
1 nastolatkow istotnym motywem moze by¢ uzyskanie akceptacji réwiesnikow i1 uzywanie telefonu
w tym celu jest zwigzane z faktem, Ze otoczenie mtodej osoby rowniez po to uzywa smartfondw,
a takze z powodow checi pochwalenia si¢ tym przez znajomymi (Lee 1 Lee, 2017). Kolejnym
powodem korzystania z telefonu, szczegoélnie z aplikacji spoteczno$ciowych moze by¢ dazenie
do podkreslenia wlasnego statusu oraz przyciaggnigecia uwagi innych i zaimponowania swoim
znajomym (Lin 1 in., 2014). Podobny rodzaj motywacji wymienia Vanden Abeele (2016), zgodnie

z jej badaniami ludzie uzywaja telefondow mie¢dzy innymi w celu podazania za trendami oraz
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dla podkreslenia swojego statusu. Kolejnym motywem w tej kategorii jaki wyszczegodlniaja badacze
jest motyw konformizmu, okreslony jako uzywanie telefonu spowodowane korzystaniem
ze smartfona przez otoczenie w ktorym w danej chwili znajduje si¢ jednostka i do ktorego chce sie
dopasowac¢ (Zhitomirsky-Geftet i Blau, 2016).

Wazng kategoria motywow w kontek$cie problematycznego korzystania ze smartfona
w celu przeciwdziatania Iub pokonania nudy jest motyw spedzania czasu wolnego. Tg kategori¢
wyszczegolnito wielu badaczy. Zgodnie z wynikami badan ludzie uzywaja telefonow w celu
»zabicia” czasu, kiedy nie posiadajg lepszego zajecia lub kiedy wprost czujg si¢
znudzeni 1 korzystanie z telefonu dostarcza im rozrywki (np. Vanden Abeele, 2016; Kim 1 in.,
2015). W tej kategorii motywow réwniez mozna umiesci¢ eskapizm, ludzie moga korzystaé
z telefonu w celu ucieczki od otaczajacej rzeczywistosci (Wang i in., 2015).

Kolejng kategoria motywoéw korzystania z telefonu jest poszukiwanie informacji.
Te motywy zostaty okres§lone jako uzywanie telefonu w celu poszukiwania informacji np. poprzez
wyszukiwarki internetowe takie jak: Google czy inne zrodta wiadomos$ci, wérdd nich portale
informacyjne czy media spotecznosciowe przykladowo Twitter (Khang i in., 2013; Lin 1 in., 2014;
Zhang i in., 2014).

Odrgbng kategoria motywow wyszczegolnionych przez badaczy jest rozrywka,
czyli uzywanie telefonéw w celu zabawy 1 uzyskania przyjemnosci. Do tej kategorii motywow
mozna zaliczy¢ wyzej juz wymienione pozytywne oczekiwania, czyli uzywanie telefonu np. w celu
uzyskania przyjemnych doznan (Elhai i in., 2020). Kolejnym powodem dlaczego czg$¢ osob uzywa
telefonu jest uzyskanie natychmiastowej gratyfikacji (Zhang i in., 2014).

Kategoria motywoéw, na ktérg zwrocito uwage stosunkowo niewielu badaczy jest
bezpieczenstwo - uzywanie telefonu aby poczué si¢ bezpiecznie. Wyszczegolnione takie powody
jak: utrzymanie kontaktu z najblizszymi w sytuacji gdy im grozi niebezpieczenstwo, ale takze gdy
sam uzytkownik telefonu poczulby si¢ zagrozony i moglby ich o tym poinformowaé lub moc
wezwac stuzby ratunkowe w razie potrzeby, co réwniez wzmacnia poczucie bezpieczenstwa
(Vanden Abeele, 2016).

Kolejnym zrodlem poszukiwania motywow phubbingu jest zjawisko FOMO, poniewaz
zidentyfikowano je jako jeden z najwazniejszych predyktoréw phubbingu (Davey i in., 2018).
Zasugerowano roOwniez, ze bierne korzystanie z aplikacji mobilnych w mediach spotecznosciowych,
takich jak Facebook 1 WhatsApp, moze by¢ jednym z powoddéw tego zwigzku. Franchina

1 wspotpracownicy (2018) réwniez stwierdzili, ze FOMO jest antecedencja zachowan
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phubbingowych wsrdd nastolatkow. Balta 1 in. (2020) zauwazyli, ze phubbing pojawit si¢ z powodu
FOMO. Wyniki tych badan pozwolity stwierdzi¢, ze mozliwe jest, iz FOMO wywotuje u jednostek
niepokdj, powodujacy zangazowanie si¢ w phubbing jako mechanizm radzenia sobie. Wykazano
rowniez, ze FOMO sklania jednostki do poszukiwania do$wiadczen integrujacych spotecznie
(Lai 1 in., 2016). FOMO zostalo okreslone jako realny bodziec do problematycznego korzystania
ze smartfonow 1 mediéw spotecznosciowych w réznych kontekstach (Tandon i in., 2022).

Z uwagi na to, ze phubbing jest problematycznym sposobem korzystania ze smartfona
(problematic smartphone use, PSU), zdaniem autorki kategoryzacji motywoOw 1 same motywy
phubbingu nalezy szuka¢ wtasnie w klasyfikacjach motywow PSU. Wiele autorow
np. AlBarashdi i Bouazza (2019), Khang i in. (2013) czy Meng i in. (2020), podaja jako jedna
z kategorii motywow che¢ spotecznych interakcji. Wydaje si¢ on waznym 1 odrebnym motywem
phubbingu, np. odpisywanie na wiadomosci czy dodawanie relacji na Instagram w trakcie
spotkania. Kolejng kwestig jaka podnosza badacze w kontek$cie motywdw uzywania smartfonow
(np. Zhang 1 in., 2014; Zhitomirsky-Geffet i Blau,2016), a zdaniem autorki istotnym w zakresie
phubbingu jest kategoria motywow regulacji emocjonalnej. W tej kategorii znalaziby si¢ takie
motywy jak: nuda, ch¢¢ obnizenia napigcia, stresu czy lgku zwigzanego ze spotkaniem. I wreszcie
kategoria motywow, ktore wydaja si¢ autorce najbardziej specyficzne dla tego zjawiska.
Mianowicie kategoria - czynno$ci nawykowych. Tutaj znalaztaby si¢ motywy zwigzane z FOMO,
ktére rowniez jak juz wiele badan potwierdzito jest zwigzane z phubbingiem i stanowi funkcje
mediatora pomiedzy phubbingiem i emocjonalnym wsparciem ptynacym z mediow
spotecznosciowych (Fang i1 in., 2020). Zgodnie z tymi rozwazaniami wydaje si¢, ze te trzy
kategorie: che¢ spotecznych interakeji, regulacja emocjonalna i czynnosci nawykowe, sg od siebie
roztaczne 1 wyczerpuja motywy zwigzane z tym zjawiskiem.

Podsumowujac, zaprezentowane w niniejszym rozdziale ujecie motywoOw angazowania si¢
w phubbing wskazuje na zlozong strukture psychologiczng tego zjawiska. Zachowania
phubbingowe moga petni¢ funkcj¢ regulacyjng w obliczu trudnych stanéw emocjonalnych, takich
jak nuda, stres, samotno$¢ czy lek przed wykluczeniem (FOMO). Jednoczesnie petnig role
strategii unikania, ucieczki od dyskomfortu interpersonalnego lub spotecznego napigcia. Smartfon
staje si¢ narzedziem zaroéwno funkcjonalnym (np. do realizacji zadan zawodowych
czy edukacyjnych), jak i spolecznym - pozwala na podtrzymywanie kontaktow oraz obecnosé¢
w przestrzeni cyfrowej, co moze kompensowac¢ deficyty w relacjach twarza w twarz. Istotng role

odgrywaja takze mechanizmy zwigzane z samokontrola i impulsywno$cia, co wskazuje na

33



komponent uzaleznieniowy 1 potencjalne trudnosci w autoregulacji zachowan. Zasadno$¢
psychologicznej analizy motywoéw phubbingu znajduje potwierdzenie w najnowszym przegladzie
literatury autorstva Deschamps 1 wspotpracownikow. (2025), ktory ukazal sie w trakcie
przygotowywania niniejszej rozprawy. Autorzy ci podkreslaja wieloaspektowos$é uwarunkowan
phubbingu, wyrdzniajagc motywy emocjonalne, spoteczne, poznawcze oraz uzaleznieniowe -
zgodnie z kierunkiem prezentowanym roéwniez w tej pracy. Spojnos¢ wnioskéw sugeruje,
ze refleksja nad motywami stojacymi za phubbingiem jest niezbe¢dna dla petniejszego zrozumienia

psychologicznej funkcji tego zachowania i jego roli w codziennym funkcjonowaniu jednostki.

ROZDZIAL 3. UWAZNOSC

3.1 Definicje uwaznosci

Spojrzenie zgodne z modelem salutogenetycznym, gdzie uwaga skupiona jest na czynnikach
poprawiajacych zdrowie, a nie na objawach choroby (Lindstrom i Ericksson, 2006)
oraz perspektywa zgodng z psychologia pozytywna i humanistyczng, ktora skupia si¢ bardziej
na rozwijaniu specyficznych zdolnosci niz na leczeniu zaburzen jest nierozwigzalnie zwigzane
ze wzrostem popularnosci medytacji (Radon, 2017a). Mindfulness (uwazno$¢) jako pewien rodzaj
medytacji, jest w centrum zainteresowania nie tylko wielu naukowcow, ale réwniez ,,zwyklych”
ludzi 1 terapeutow, ktorzy stosuja ja w swojej pracy z pacjentami. Koncepcja uwaznosci jest
definiowana jako $wiadomos$¢é, ktéra pojawia si¢ poprzez celowe zwracanie uwagi,
w chwili obecnej i bez osadzania rozwijajacego si¢ z kazda chwila doswiadczenia (Kabat-Zinn,
2003). Uwaznos¢ odnosi si¢ do samoregulacji uwagi na §wiadomg obecno$¢ swoich bezposrednich
doswiadczen przy jednoczesnym przyjeciu postawy ciekawos$ci, otwartosci 1 akceptacji (Bishop
iin., 2004).

Pojecie medytacji, gdzie uwaznos$¢ jest jej szczegolnym rodzajem, wywodzi si¢
od tacinskiego stowa mediatio, ktore mozna thumaczy¢ jako refleksje czy rozmyslanie (Krapiec,
2006; za: Radon, 2017a). Wystepuje w wielu tradycjach, réwniez religijnych, gdzie ma swoje
korzenie. Jest praktykowana w islamie, judaizmie, buddyzmie czy chrzescijanstwie. We wszystkich
tych religiach, ale réwniez w kulturach rdzennych, medytacja byla 1 jest formg celowej

aktywnos$ci $wiadomos$ci lub treningu umystu w celu uzyskania duchowych korzysci.
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Z kolei $wiecka forma medytacji zostala zaczerpnigta z indyjskiej, hinduistycznej tradycji do §wiata
zachodniego w latach 50. XX w. (Radon, 2017a). Medytacja uwaznosci wywodzi si¢
od praktyki medytacji Vipassana, ktora w latach 80. XX w. zostala zaimplementowana
do praktyki klinicznej (Kabat-Zinn, 2003). Vipassana w starozytnym jezyku Pali to okreslenie stanu
przygladania si¢ w sposob precyzyjny i klarowny, zwracajac jednoczesng uwage na kazdy sktadnik
danego dos$wiadczenia (Gunaratana, 2002; za: Radon, 2017a). Zgodnie z tym praktyka
ta koncentruje si¢ na byciu uwaznym na do$wiadczenia ptyngce z ciala, mys$li i emocje oraz
na przygladaniu si¢ tym procesom, ich pojawianiu i1 zanikaniu. Zaklada réwniez nastawienie
zwigzane z pewng akceptacja, ktora mialaby polega¢ na zmniejszeniu wilasnych reakcji, przy
jednoczesnej bardziej rozmyS$lnej postawie (Gunaratana, 2002). Uwazno$¢ nie jest technika
relaksacyjng (Bishop i in., 2004). Jest to pewnego rodzaju zdolno$¢, ktora umozliwia jednostce
bardziej uniwersalnie postrzega¢ samego siebie 1 swoje zaangazowanie. MyS$li 1 uczucia s3
doswiadczane jednoczesnie z przedmiotami czuciowej §wiadomosci, ale bez odnoszenia si¢ do nich
W sposOb automatyczny, wyuczony czy schematyczny. Dominuje sposob reagowania bardziej
refleksyjny niz impulsywny (Bishop 1 in., 2004). Zgodnie definicjag Radonia (2017a) uwaznos$¢ jest
charakterystycznym stanem uwagi, ktory jest wypracowany przez okreslone techniki.
Z kolei Shapiro wraz ze wspoOlpracownikami (2006) zwracaja uwage,
ze podstawowymi elementami uwaznosci sg: procesy celowe (intencjonalne kierowanie uwagi),
zorientowanie na terazniejszo$¢ (uwaga zwracana jest na wydarzenia pojawiajace si¢
w chwili obecnej) oraz akceptacja (ciekawo$¢ i otwarto$¢ wobec pojawiajacych si¢ do§wiadczen).
Uwaznos$¢ jest rOwniez rozumiana jako specyficzna zdolno$¢ uwagi ekstensywnej - zwracanie
uwagi na szczeg6Oly z peryferyjnego pola percepcyjnego, ich przedwerbalnego zarejestrowania
oraz zapamig¢tywania (Kolanczyk i1 Mikotajczyk, 2011; za: Radon, 2017a). Badania zdaja si¢
potwierdza¢ ten wniosek, dowodzac ze osoby o wysokiej uwaznosci dostrzegaja bodzce, ktore sa
ignorowane przez osoby o nizszym poziomie uwaznos$ci (Lazar 1 in., 2005). Niektorzy badacze
pojmuja uwazno$¢ jako ceche, za ktérej pomoca mozna zrdznicowaé populacje, poprzez
predyspozycje genetyczne, wpltywy Srodowiskowe, szczegdlnego rodzaju trening. Uwazno$¢
posiada réwniez korelaty neuropsychobiologiczne i wskazniki psychometryczne (Davidson 1 in.,
2003). Osoby o wysokiej uwazno$ci, w przeciwienstwie do jednostek mniej uwaznych, posiadaja
inng struktur¢ mozgu, wystepuje u nich wyzsza gestos¢ istoty szarej (Holzel i in., 2008), a takze
zmniejszone ciato migdatowate (Taren 1 in,, 2013). Rowniez mozna zauwazy¢ réznic¢ na poziomie

funkcjonalnym - wigksza synchronizacja pnia moézgu, okolic limbicznych oraz kory mozgu,
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zwigkszona integracja sieci uwagi, pamigci 1 systemu kontroli, wigksza aktywno$¢ neurondéw

lustrzanych (Siegel, 2007, za: Radon, 2017a; Slagter 1 in., 2011).

3.2 Metody rozwijania uwaznosci - trening uwaznosci

Wykorzystanie uwaznosci w interwencjach psychologicznych zostato scharakteryzowane
jako paradygmatycznie odmienne podej$§cie w pordé6wnaniu na przyktad
z uznanymi terapiami behawioralnymi (Hayes, 2004). Terapia poznawczo-behawioralna ma na celu
zmian¢ irracjonalnej tre$ci poznania, podczas gdy trening uwazno$ci ma na celu zmiang
jakos$ci $wiadomosci i relacji z osobistym doswiadczeniem (Teasdale i in., 2002). W zwigzku z tym
nalezy oczekiwacé, ze trening uwazno$ci doprowadzi do wzrostu zglaszanej przez siebie uwaznosci,
podczas gdy nie bylby to oczekiwany efekt innych interwencji. Zgodnie z wynikami metaanaliz
1 przegladow systematycznych interwencje oparte na uwaznosci sa skuteczne - charakteryzuja si¢
umiarkowang usredniong wielkoscig efektu (Heber i1 in., 2017; Khoury i in., 2013). Warto
podkresli¢, ze ich skutecznos¢ jest zdecydowanie wigksza niz efektywno$¢ w grupach oczekujacych
czy w terapiach standardowych (Radon, 2017a). Skuteczno$¢ tych interwencji jest podobna do
terapii poznawczo-behawioralnej czy farmakoterapii (Davis 1 in., 2015; Heber 1 in., 2017, Khoury
1 in. 2013). Treningi uwazno$ci wywoluja zmiany w strukturze i funkcjonowaniu moézgu, a takze
powoduja niespecyficzne zmiany w zachowaniu (Yang i in., 2019; Sharp i in., 2018; Tang i in.,
2020). Treningi uwaznosci sg skuteczne nie tylko wobec populacji klinicznych, ale rowniez u 0so6b
zdrowych (Khoury i in., 2015), zarowno oséb dorostych jak i1 dzieci i mtodziezy (Zenner i in., 2014;
Zoogman 1 in., 2015). Wykazuja takze efektywno$¢ wobec zaburzen psychicznych i1 fizycznych
(Davis iin., 2015; Liu i in, 2022).

Postepowanie w treningach uwaznos$ci skupia si¢ na dwodch aspektach: poglebiania wgladu
w samego siebie, z jednoczesng postawg akceptacji 1 brakiem napigcia w codziennych sytuacjach
oraz wzmacnianie $wiadomosci stresujacych sytuacji oraz radzenia sobie z nimi (Radon, 2017a).
Skuteczno$§¢ treningdéw uwaznosci, w kontekS$cie teoretycznym jest oparta na:
umiejetnosci obserwacji umystowych doswiadczen wraz z odczuwaniem cierpienia przy
jednoczesnej obojetnosci 1 akceptacji, zmianach mentalnych bezposrednio powigzanych
z procesami wycofania, a takze wzrostem wgladu w siebie w relacjach do innych i do $wiata.
Dzieki regularnym praktykowania uwaznos$ci efekty te stajg si¢ stabilne 1 wzmacniajg korektywna

skutecznos¢ (Hayes i in., 2003; Kabat-Zinn i in., 1987). Interwencje uwaznos$ciowe
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w wiekszosci dokonuja si¢ samodzielnie, bez aktywnej obecno$ci terapeuty, natomiast
psychoterapia opiera si¢ na relacji terapeuty 1 klienta/pacjenta. Od tej relacji w duzej mierze zalezy
skutecznos$ci psychoterapii, z kolei w treningu uwaznos$ci zalezy ona od samego praktykujacego
(Hansen 1 in., 2008; za: Radon, 2017a). Natomiast warto podkresli¢, ze rdwniez
w ustrukturalizowanych treningach uwazno$ci ma znaczenie rola nauczyciela oraz grupy.
W literaturze konsekwentnie podkresla si¢ znaczenie nauczycieli uwaznos$ci, ktorzy oprocz wiedzy
teoretycznej, aby by¢ skutecznymi nauczycielami, stale angazuja si¢ w praktyke
medytacji uwaznosci (Van Aalderen i in., 2014).

Metoda Redukcji Stresu Oparta na Uwaznos$ci (Mindfulness-based Stress Reduction, MBSR;
Kabat-Zinn 1994) jest z powodzeniem stosowana u pacjentow z ré6znymi chorobami i zaburzeniami
(np. Fisher 1 in, 2023). Program ten powstat jako kliniczna implementacja buddyjskiej
uwaznosci do medycyny i psychologii (Kabat-Zinn, 2003). MBSR jest skuteczng metoda dla
poprawy funkcjonowania oséb zmagajacych si¢ z chorobami chronicznymi np. przewleklego bolu,
choréb nowotworowych czy wielu rodzajow zaburzen emocjonalnych i zachowania (Bishop 1 in.,
2004; Didonna, 2009, za: Radon, 2017a). Metoda Redukcji Stresu Oparta na Uwazno$ci zaktada
treningi formalne (medytacje w zaplanowanej strukturze), ale takze oddziatywania nieformalne
polegajace na stosowaniu uwaznos$ci podczas codziennych czynno$ci np. brania prysznica,
spacerowania, jedzenia (McClintock 1 in., 2019). W trakcie programu MBSR uczestnicy uczg si¢
stosowania wobec siebie postaw: nieosadzania (bezstronnej obserwacji wlasnych do$wiadczen),
cierpliwosci (przyzwolenia na pojawianie si¢ doswiadczen we wlasnym tempie i czasie), umystu
poczatkujacego (gotowosci do doswiadczania w taki sposob jakby te bodzce pojawity sie pierwszy
raz), zaufania wobec siebie (przyzwolenia na to, zeby by¢ sobg), braku oczekiwania (posiadanie
jednego celu w postaci medytacji), akceptacji (uznanie rzeczy takimi jakie one sa w danej chwili)
oraz braku cenzurowania (nieoceniania mysli i pozwolenie na ich pojawianie i znikanie) (Kabat-
Zinn, 2013). Rozwinely si¢ rowniez pochodne MBSR dla poszczegolnych problemow, takie jak
Terapia Poznawcza Oparta na UwaznoS$ci (Mindfulness Based Cognitive Therapy, MBCT), ktéra jest
dostosowana do szczegolnych potrzeb pacjentow z depresja (Cladder-Micus 1 in. 2018) oraz
Metoda Oparta na Uwaznos$ci Zapobiegajaca Nawrotom (Mindfulness-based Relapse Prevention,
MBRP; Bowen 1 in., 2009). Sa to interwencje grupowe, ktoére zapewniaja doswiadczalne
wprowadzenie do uwaznosci poprzez rozne ¢wiczenia i zadania domowe majace na celu rozwijanie
uwaznosci poprzez formalng praktyke i1 codzienne czynno$ci. Treningi uwazno$ci sg zwykle

przeprowadzane przez osiem 2-3-godzinnych sesji raz w tygodniu z grupami sktadajacymi sie
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z maksymalnie z 15 uczestnikéw (Kriakous i in., 2021). Wielu badaczy modyfikuje interwencje
oparte na protokotach MBSR lub MBCT w celu dopasowania do konkretnej populacji. Programy te
réznig si¢ znacznie pod wzgledem liczby oraz dhugosci sesji - od skréconych interwencji
obejmujacych zaledwie kilka spotkan (np. 4 sesje po ok. 40-45 minut; Huppert i Johnson, 2010)
po rozszerzone wersje dostosowane do okreslonych grup klinicznych (np. 18 sesji; Krasner 1 in.,
2009), a takze sesje trwajace nawet do 3 godzin (Duncan i Bardacke, 2010). Chociaz
treningi uwazno$ci mogg si¢ nieco r6zni¢ pod wzgledem konkretnych ¢wiczen, ktore wykorzystuja,
majg wspdlne ramy koncepcyjne zainspirowane psychologia buddyjska (Baer 1 in., 2006; Fennell
1 Segal 2011). W zwiazku z tym wszystkie opierajg si¢ na zatozeniu, ze systematyczne doskonalenie
nieosadzajacej 1 skoncentrowanej na terazniejszo$ci §wiadomosci doprowadzi do zmniejszenia
stresu 1 cierpienia (Bishop 1 in. 2004).

Metoda MBLC (Mindfulness-Based Compassionate Living;, zycie oparte na
uwazno$ci 1 wspotczuciu) opracowana przez Van den Brink i Koster (2015). Program ten
przeznaczony jest dla osob, ktore maja juz wezesniejsze doswiadczenie z praktykg uwaznosci i chea
poglebi¢ swoja wiedzg, zwlaszcza tych, ktorzy juz wczesniej przeszli MBSR lub MBCT. Jest
kierowany do o0s6b z wysokim poziomem stresu, obnizonym nastrojem, do$wiadczajacych
wypalenia lub krytycznych wobec siebie (Van den Brink i Koster, 2015). Dzigki MBCL ludzie
moga nauczy¢ si¢, jak radzi¢ sobie z bolem, cierpieniem i stresem w zdrowszy sposob, osiggnad
wigksza réwnowage miedzy dbaniem o siebie a dbaniem o innych oraz sposobami kultywowania
zyczliwo$ci 1 szcze$cia w zyciu osobistym 1 zawodowym. Ogdlnym celem interwencji jest
zmniejszenie cierpienia i poprawa samopoczucia fizycznego, psychicznego 1 spotecznego poprzez
kultywowanie umiejetnosci wspotczucia i samowspotczucia (Van den Brink i Koster 2019).
Program MBCL sktada si¢ z o§miu dwuipdigodzinnych sesji, podczas ktérych uczestnicy co tydzien
omawiaja jeden temat i wykonuja ¢wiczenia, aby poglebi¢ swoja wiedze 1 doswiadczenie (Schuling
1 in., 2018). Chociaz MBCL jest do$s¢ nowa interwencja, wykazuje obiecujacg skutecznosc.
Wyniki badan pokazuja, ze jest ona skuteczna w zmniejszaniu objawow depresji i podnoszeniu
poziomu uwaznos$ci 1 wspolczucia wobec siebie w populacji klinicznej (Bartels-Velthuis 1 in. 2016;
Schuling 1 in. 2018). Krieger 1 wsp. (2016) stwierdzili, ze MBCL jest rowniez skuteczna, gdy jest
stosowana jako siedmiotygodniowa interwencja on-line i poprawia wspodtczucie dla siebie,
uwazno$¢ 1 satysfakcje z zycia.

Postawa w medytacji, a tym samym w treningach uwaznos$ci, powinna charakteryzowac si¢

pewnym rodzajem réwnowagi pomiedzy stanem braku napigcia, ale rowniez brakiem przesadnego
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rozluznienia, ktoére mogloby sktania¢ jednostke do snu. Trening uwaznosci, tak jak wiekszos¢
praktyk medytacyjnych, charakteryzuje si¢ specyficznym uzywaniem oddychania, stosowania
okreslonych styloéw koncentracji uwagi, sprecyzowanym przebiegiem treningu oraz roznych
kryteriow oceny efektywno$ci danego oddziatywania. W praktykach medytacyjnych oddech moze
peli¢ rdézne role. Niektére techniki koncentrujg si¢ na $wiadomej obserwacji oddechu jako
naturalnego procesu, bez jego kontrolowania, podczas gdy inne formy medytacji wykorzystuja
swiadomg regulacje oddechu, np. wydluzanie i wyréwnywanie wdechéw 1 wydechow (Wang i in.,
2011; Tomasino 1 in., 2013). Kolejnym czynnikiem, ktory wydaje si¢ najistotniejszym w treningu
uwaznosci jest samoregulacja uwagi (Bishop 1 in., 2004; Davidson 1 Kaszniak, 2015). Celem
treningu jest $wiadome zauwazenie pojawiajacych si¢ mysli i w sposdb niekoncentrujacy si¢ na
nich, pozwolenie im ,odplyna¢”, znikna¢ z pola uwagowego. Istota jest C¢wiczenie takiej
obserwujacej, nieoceniajacej postawy, w zamian za blokowanie, ignorowanie czy unikanie mysli.
Praktyka uwaznosci skupia si¢ na nauce otwarto$ci wobec wszystkich mysli, uczu¢ i wrazen, ktore
pojawiaja si¢ w $wiadomos$ci cztowieka, poprzez zwracanie uwagi na codzienne i rutynowe
do$wiadczenia, rowniez wrazenia ptynace z ciata, np. podczas jedzenia, spaceru czy po prostu
oddychania. Kryteria oceny efektywnosci danej praktyki rowniez sg istotne, poniewaz one obrazuja
czy dane oddzialywanie jest skuteczne (Radon, 2017a). Pierwszym z podstawowych kryteriow jest
czy dany trening speilnia ogdlne przyjete normy treningu uwaznosci. Drugim warunkiem
efektywnosci jest czy praktyka realizuje zamierzony wczesniej cel, tj. czy medytacja doprowadzita
do zmniejszenia objawdw np. lgku lub do poprawy samopoczucia i spokoju umystu.

Uwaznos$¢ dziata jako potencjalny mechanizm zmiany w interwencjach (Visted i in., 2015).
Nalezy jednak wspomnie¢, ze sugerowano réwniez inne mechanizmy zmiany w treningach
uwaznosci. Jednym z przyktadéw jest wspotczucie dla samego siebie, ktore odnosi si¢ do postawy
otwartosci, troski 1 zyczliwos$ci wobec siebie w epizodach cierpienia,
nieadekwatnos$ci 1 niepowodzen (Neff, 2003). Badania sugeruja, ze wspotczucie dla samego siebie
moze by¢ mechanizmem zmiany w treningach uwazno$ci (np. Kuyken i in., 2010). Trening
uwaznos$ci moze nauczy¢ uczestnikoéw innego sposobu odnoszenia si¢ do przeciwnosci losu,
przyczyniajac si¢ w ten sposob do zlagodzenia cierpienia poprzez rozwd) bardziej zyczliwego
i akceptujacego spojrzenia na siebie i1 swoje doswiadczenia (Van Dam i in., 2011). Ponadto
zasugerowano, ze samoregulacja, tj. utrzymanie stabilno$ci funkcjonowania i zdolno$ci adaptacji do
zmian, moze by¢ czynnikiem przyczyniajacym si¢ do pozytywnych zmian w kontekscie treningu

uwaznoS$ci (Visted i in., 2015). Trening uwaznosci moze przyczyni¢ si¢ do mniejszego unikania
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doswiadczen, umozliwiajac szerszy, bardziej adaptacyjny zakres umiejetnosci radzenia sobie.
Wreszcie, decentralizacja réwniez zostala zasugerowana jako mozliwy mechanizm zmiany
w interwencjach opartych na uwazno$ci (Bieling i in. 2012). Zdefiniowana jako zdolno$¢ do
obserwowania swoich mys$li i uczu¢ jako tymczasowych, obiektywnych zdarzeh w umysle,

koncepcja decentralizacji w duzym stopniu pokrywa si¢ z uwaznos$cia (Fresco i in., 2007).

3.3 Korelaty uwaznosci

Uwaznos$¢ wykazuje pozytywnag efektywno$¢ w stosunku do wielu réznych zaburzen
psychicznych (wlasciwosci transterapeutyczne) oraz do czynnikow psychologicznych bedacych ich
objawem (czynniki transdiagnostyczne) (Radon, 2017). Badania wskazuja, ze wyzsza
samoswiadomos¢ jest zwigzana z aspektami funkcjonowania psychologicznego, ktére poprawiaja
jako$¢ zycia 1 samopoczucie (np. Li i in.,, 2021) oraz zmniejszaja cierpienie zwigzane
z zaburzeniami psychicznymi, w tym depresja (Gilbert i Christopher, 2010; Sanders i Lam, 2010),
lekiem (Arch i Craske, 2010; Rasmussen i Pidgeon, 2010), zaburzeniami odzywiania (Lavender
i1in., 2009) oraz przewlektym bolem (McCracken i Thompson, 2009; Schiitze i in., 2010).

Wielu badaczy w swoich analizach skupito si¢ na czynnikach, cechach i innych zmiennych
psychologicznych, ktore sa zwigzane z uwaznos$cig. Na przyktad zgodnie z wynikami metaanlizy
(Giluk, 2009) uwazno$¢ jest zwigzana ze wszystkim cechami osobowosci zgodnie z teorig Wielkiej
Piatki (najsilniejszy, negatywny zwigzek wystepuje z cecha neurotyzmu) oraz z pozytywnym
1 negatywnym afektem. Kolejna metaanaliza (Banfi i Randall, 2022) potwierdzita
zwigzki uwaznos$ci ze wszystkimi cechami osobowosci, jednoczesnie podkreslajac najsilniejszy
zwigzek z neurotyczno$cig 1 sumienno$cig. Badacze rdwniez w tej analizie podkreslili zwigzek
uwaznosci z Igkiem jako cecha, natomiast nie wykryli znaczacego zwigzku z poziomem
inteligencji. Wykazano natomiast zwigzek uwazno$ci z kreatywnoscig (Lebuda 1 in., 2015).
Potwierdzono réwniez korelacje uwaznosci z funkcjami poznawczymi takimi jak pamieé, funkcje
uwagi, przetwarzanie informacji, rozumowanie, podejmowanie decyzji. Zgodnie
z badaniami trening uwaznos$ci rOwniez wzmacnia 1 poprawia funkcjonowanie poznawcze (np. Gill
i in., 2020). Badania wykazaly, ze wysoki poziom uwaznosci przewiduje wysoki poziom
samooceny (Randal i in., 2015; Pepping 1 in., 2013) i niski poziom Igku spotecznego (Aydogdu
1 Yilmaz, 2023).
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Medytacja, jakiej szczegdlnym rodzajem jest uwazno$¢, ostabia w duzym stopniu efekty
dziatania stresu 1 dziala prewencyjnie wobec chordb zwigzanych ze stresem. Efekty te sg zwigzane
z bezposrednim wpltywem medytacji na redukcje mechanizméw reakcji ,,uciekaj albo walcz”
(Radon, 2017). Przez to rdwniez medytacja jest skuteczna w chorobach zwigzanych z systemem
sercowo-naczyniowym, metabolizmem, oddychaniem, napi¢ciem mig¢$niowym, chronicznym
boélem, Igkiem, chorobami dermatologicznymi np. tuszczyca, choroba nowotworowa (Carlson,
2015; Elias, 2012; Hamilton i in., 2006; Maddali Bongi, 2017; Zhang i in., 2021). Stosowanie
medytacji skutkuje obnizeniem poziomu niepokoju, lgku i smutku, posrednio wptywajac na wzrost
kontroli nad choroba. Warto podkresli¢, ze medytacja nie wptywa bezposrednio na przyklad na
chorob¢ nowotworowa, ale na radzenie sobie pacjenta z nowotworem (Radon, 2017a). Wplyw
medytacji, jak wykazaty badania, na emocje, umyst i stan zdrowotny ma charakter dtugotrwaty
(Gould 1 in., 1995; Tomfohr 1 in., 2015). Jednak te fizjologiczne korzysci wymagaja regularnego
praktykowania medytacji, kiedy ta praktyka zostanie przerwana one zanikaja (Frankle, 1976; Patel,
1976, za: Radon, 2017a).

Analizy mediatorow wykazaty, Zze zwigkszona uwazno$§¢ byla zwigzana ze
zmianami we wskaznikach dotyczacych z depresji, Igku 1 ogolnego stresu. Zwickszona zdolnosé¢
zorientowanej na terazniejszo$¢, nieoceniajacej $wiadomosci prowadzi do pozytywnych zmian
w wynikach klinicznych i jakos$ci zycia (Visted 1 in., 2015). Wiele badan potwierdza skuteczno$¢
interwencji opartych na uwazno$ci w kontek$cie uzaleznien oraz innych zaburzen zwigzanych
z uzywaniem alkoholu 1 innych substancji psychoaktywnych (Sancho i in., 2018; Priddy i in., 2018;
Spears, 2019). Wykazano, ze wskutek powyzszych oddziatywan zmniejsza si¢ potrzeba zazywania
tych substancji (Li 1 in., 2017; Witkiewitz i Bowen, 2010; Garland i in., 2014). Analiza oddziatywan
majacych na celu zapobieganiu nawrotom uzaleznien opartych na uwazno$ci w pordéwnaniu
z tradycyjnymi interwencjami terapeutycznymi tego typu pokazuje, ze sg tak samo , jak nie bardziej
skuteczne w osiggnigciu abstynencji (Bowen 1 in., 2014). Udowodniono skutecznos¢ treningow
uwazno$ci rowniez w kontek$cie zachowan zwigzanych z jedzeniem, utratg wagi lub
zaburzeniami odzywiania (Carriére i in., 2017; Katterman i in., 2014; O'Reilly i in., 2014).
Oddzialywania te maja duzy wplyw na zmniejszenie napadow objadania si¢, jedzenia
emocjonalnego 1 jedzenia, gdy nie odczuwa si¢ fizycznego gtodu (Carriere 1 in., 2017),
oraz umiarkowany wplyw na poprawe postaw zywieniowych (Rogers i in., 2016).
Kolejnymi zachowaniami na jakie ma wptyw trening uwaznosci, sa te zwigzane z agresj3, przemoca

1 autoagresja. Umiejetnos¢ uwaznosci moze zmniejsza¢ impulsywne mysli i agresywne zachowania
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poprzez poprawe¢ $wiadomosci wewnetrznego doswiadczenia, zmniejszenie unikania do§wiadczen
1 zmian¢ uwagi (Franco 1 in., 2016; Calvete i in., 2017; Peters i in., 2015). Wykazano m.in.,
ze MBSR zmniejszylo thumienie gniewu i agresywna ekspresj¢ (Robins i in., 2012). Uwazno$¢ jest
negatywnie powigzana z my$lami samobojczymi i samookaleczeniami (Cheng 1 in., 2018; Zeng
1 in., 2017). Interwencje uwazno$ciowe lagodza samokrytyczne ruminacje, poczucie
beznadziejnosci i reaktywnos¢ poznawczg na samobojstwo (Chesin, 2016).

Zainteresowaniem naukowcow wzbudzity réwniez zwigzki uwaznosci
z zachowaniami zwigzanymi z uzywaniem nowych technologii i mediow. Wykazano, ze uwazno$¢
jest powigzana z uzaleznieniem od medidw spoteczno$ciowych (Sriwilai 1 Charoensukmongkol,
2016), a takze ze wysoki poziom uwazno$ci chroni przed kompulsywnym uzywaniem mediéw
spotecznosciowych (Apaolaza i in., 2019). Potwierdzono réwniez wplyw interwencji opartych na
uwaznosci na uzaleznienie od Internetu (Calvete 1 in., 2017). Takze wykazano, Ze trening
uwazno$ci moze zmniejszy¢ poziom uzaleznienia od smartfonow (Lan i in., 2016) oraz zmniejszy¢
niekontrolowane reakcje, wycofanie 1 nieefektywno$¢ w zakresie uzaleznienia od smartfonow
(Zhang 1 Zhu, 2014). Uwazno$¢ zmniejsza che¢¢ korzystania ze smartfona 1 fagodzi dyskomfort gdy
dana osoba z niego nie korzysta (Lan i in., 2018).

Patrzac na wyniki badah mozna odnie$¢ wrazenie, ze praktykowanie uwazno$ci powoduje
jedynie pozytywne konsekwencje 1 nie przyczynia si¢ do pojawienia tych negatywnych. Nalezy
jednak wspomnie¢, ze wyniki niektérych badan nie byly takie jednoznaczne. Stwierdzono,
ze medytacja 1 treningi uwazno$ci tym samym, zwlaszcza na poczatku ich praktykowania, moga
powodowac lek, napigcie czy niepokdj (Aizik-Reebs i in., 2021; Analayo, 2019). W przypadku
treningu uwaznos$ci, zgodnie z jednym z badan, poziom niepokoju wzrasta z 17% nawet do 53%
(Astin 1 in., 2003). W trakcie praktykowania uwazno$ci moga pojawi¢ nowe uczucia, niechciane
mysli, utrata kontroli czy nawet zawroty glowy i skurcze mige$ni. Roéwniez moga pojawic si¢ stany
depolaryzacji 1 derealizacji czy fantazje wielkosciowe 1 mesjanistyczne. W skrajnych przypadkach,
wymagajacych pomocy psychiatrycznej, moga pojawi¢ si¢ ataki paniki, mysli samobdjcze, epizody
psychotyczne czy stany paranoidalne (Radon, 2017a). Jednak zgodnie z wynikami badan odsetek
pacjentow przerywajacych praktykowanie takich oddziatywan w wyniku skutkéw ubocznych
stanowi tylko 3,8% pacjentéw bedacych w psychoterapii, gdzie sa stosowane techniki metydacyjne
(Astin 1 in., 2003). Wystepowanie efektoéw ubocznych medytacji takich jak pojawienie si¢ leku czy
niepokoju, zgodnie z jednym z wczesnych kompendiow buddyjskich technik medytacyjnych z V

wieku n.e., Dharmatra'ta Meditation Scripture, ma miejsce jesli medytacja nie jest wykonywana
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prawidlowo, woéwczas umysl moze sta¢ si¢ niestabilny, niespokojny lub zdezorientowany,
a medytujacy czuje si¢ otepialy i pograzony (Chan, 2013). Natomiast zgodnie
z psychoanalitycznym wytlumaczeniem, wystgpowanie efektow ubocznych medytacji moze
wynika¢ z regresji do pierwotnego narcyzmu czy braku zdolnosci poradzenia sobie
ze sttumionymi tre$ciami (Shapiro, 2017). Réwniez zgodnie z literaturg wspotczesng zdarzenia
niepozadane sg albo poczatkowymi barierami, albo trudno$ciami, ktore ostatecznie sg korzystne dla

rozwoju osobistego (Lutz i in., 2008; Lomas i in., 2015).

3.4 Uwaznos¢ a relacje interpersonalne

Istnieje szereg proponowanych mechanizméw, dzieki ktorym uwazno$¢ moze zwigkszacd
prospotecznos¢, a tym samym wptywac na relacje interpersonalne. Po pierwsze, uwaznos¢ moze
wplywaé na zachowania prospoteczne poprzez zwigkszenie zdolnosci jednostek do
podtrzymywania 1 kierowania uwagi (Berry 1 in., 2023). Badania wykazaly, Ze trening
uwaznosci prowadzi do zwigkszenia trwalej uwagi (Chiesa 1 Serretti, 2011). W kontekscie
spotecznym uwazno$¢ moze zwicksza¢ prawdopodobienstwo zauwazenia potrzeb innych o0sob,
poniewaz sprzyja otwartemu, receptywnemu skupieniu uwagi, co z kolei moze prowadzi¢ do
bardziej prospotecznych reakcji (Lv i in., 2021). Po drugie, praktyki uwaznosci wigza si¢ z wigksza
swiadomoscia doznan cielesnych lub $§wiadomos$cig interoceptywna - $wiadomos$cia
komunikowania ciata z ukladem nerwowym (Holzel i in., 2011; Vago i Silbersweig, 2012).
Z kolei wigksza $swiadomo$¢ interoceptywna moze zwigkszy¢ swiadomo$¢ potrzeb innych osob
w srodowisku spotecznym (Donald 1 in., 2017). Po trzecie, uwazno$¢ moze zmieni¢ doswiadczenie
afektywne jednostki. Cameron i Fredrickson (2015) odkryli, Ze uwaznos$¢ jest zwigzana z bardziej
pozytywnymi emocjami, takimi jak mitos¢, blisko$¢, rados¢, wdzigcznos$¢ 1 zainteresowanie,
a mniej negatywnymi emocjami, takimi jak zlo$¢, strach, poczucie winy 1 stres. Emocje te sg
z kolei zwigzane odpowiednio z wigkszymi i mniejszymi zachowaniami pomocowymi. Istnieja
rowniez dowody na to, ze medytujacy, w poréwnaniu do osob niemedytujacych, wykazuja
aktywacje sieci neuronalnych zwigzanych z emocjami prospotecznymi (Lutz i1 in., 2008).
Po czwarte, uwaznos¢ moze wzmacnia¢ regulacje afektu, co oznacza, ze doswiadczenie
negatywnych emocji na skutek wspolodczuwania emocji innych nie bedzie hamowacé
wspotczujacych 1 elastycznych behawioralnych reakcji na takie sytuacje (Donald i in., 2016).

Uwazne jednostki sg bardziej sktonne do reagowania z interpersonalnym cieptem i zyczliwo$cia
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(Fredrickson 1 in., 2008) oraz dziatania w sposob zgodny z wartosciami (Donald i in., 2017).
Wykazano zwigzek pomigdzy uwazno$cig a empatig, ktéra ma znaczenie w relacjach
miedzyludzkich (np. Berry i in., 2023). Po piate, uwazno$¢ moze zwicksza¢ ekspresje zachowan
prospotecznych poprzez postrzeganie mysli jako zdarzen mentalnych, a nie dostownych prawd,
co oznacza, ze osady, zatozenia 1 uprzedzenia rzadziej hamuja ekspresje zachowan pomocowych
(Maymin i Langer, 2021; Hayes 1 Wilson, 2003). Proces ten zostat opisany jako defuzja poznawcza
(Hayes 1 Wilson, 2003). Istnieja dowody na to, ze defuzja poznawcza przewiduje mniej zachowan
zwigzanych z unikaniem w obliczu cierpienia i wigksze prawdopodobienstwo zachowan
zwigzanych z podejsciem, takimi jak aktywne radzenie sobie i pozytywna reinterpretacja (Donald
i in., 2017). Uwazno$¢ utatwia zachowania prospoteczne poprzez zmiang poczucia siebie
ze sztywnej jednostki, ktora wymaga ochrony, na taka, ktéra jest wspotzalezna, elastyczna (Sahdra
1 1n., 2016; Vago 1 Silbersweig, 2012). Przy mniejszym przywigzaniu do samego siebie, osoby sa
bardziej sktonne do reagowania na potrzeby innych, w tym oséb spoza grupy (Berry i in., 2018).
Badania wykazaly, ze uwazno$¢ jest zwigzana z mniejszym uprzedzeniem migdzygrupowym
(Lueke 1 Gibson, 2015, 2016; Tincher 1 in., 2016).

W nawigzaniu do powyzszych rozwazan, czgs¢ badaczy zastanawia si¢, w jaki sposob
praktyka uwaznosci 1 dyspozycyjna uwaznos¢ odnosza si¢ do zdrowego funkcjonowania w bliskich
relacjach osobistych. Zgodnie z wynikami badan uwaznos$¢ wydaje si¢ byc¢ istotna
w wiekszosci rodzajow relacji interpersonalnych. Dostepne badania na ten temat wykazaty zwigzek
migdzy $wiadomosciag chwili obecnej a jakoscig relacji (Gambrel i Keeling, 2010). Wicksza
dyspozycyjna uwazno$¢ zostala powigzana ze zdolno$cia do identyfikowania, komunikowania
1 wyrazania emocji (zwlaszcza gniewu), co z kolei przewidywato wigksza satysfakcje i spojnosé
w zwigzkach matzenskich (Wachs i Cordova, 2007). Podobnie stwierdzono, ze dyspozycyjna
uwaznos¢ u par niezameznych pozytywnie wigze si¢ z satysfakcja z relacji, samokontrolg
1 dostosowaniem, definiowanym jako sktonno$¢ do konstruktywnego reagowania, gdy partner
dziala w sposob destrukcyjny dla zwigzku (Barnes i in., 2007). Wigksza uwazno$¢ w parach
podczas dyskusji na temat stresoréw relacyjnych byla zwigzana ze zmniejszeniem agresji werbalnej
1 negatywne] aktywnosci wobec partnerow podczas dyskusji (Barnes 1 in., 2007). Badania
te sugeruja, ze uwazno$¢ jednostek wigze si¢ z wigkszymi umiejetnosciami w interakcjach
interpersonalnych, co prowadzi do wigkszej satysfakcji w zwigzkach intymnych. W szczego6lnosci
swiadomosci emocjonalnej 1 samokontroli wydajg si¢ by¢ waznymi korelatami wyzszego poziomu

uwaznosci, co z kolei poprawia jako$¢ dialogu i wymiany interpersonalnej (Skoranski i in., 2019).
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Wykazano réwniez wptyw uwaznosci na relacje rodzicielskie z dzie¢mi. Badacze i praktycy
przedstawili sposoby, w jakie uwazno$¢ moze wptywac na relacje rodzic-dziecko. Reynolds (2003)
sugeruje, ze rodzice moga wykorzystywaé praktyke uwaznosci do wspierania aktywnej postawy
obserwacyjnej wobec dzieci, zwigkszajac $wiadomo$¢ niuanséw emocjonalnych doswiadczen
dziecka, a takze wtasnych mysli i uczu¢ rodzica. Dumas (2005) sugeruje, ze uwazna $wiadomos$¢
rodzicow moze by¢ skierowana na problematyczne wzorce zachowan w relacji rodzic-dziecko,
co jest pierwszym krokiem w procesie przetamywania tych automatycznych cykli i uczenia si¢
nowych sposobdw interakcji. Opierajgc si¢ na tych ideach, model uwaznego rodzicielstwa Duncana
1 wspotpracownikéw (2009) sugeruje, ze uwaznos¢ poprawia interakcje rodzicow z dzie¢mi poprzez
poprawe umiejetnosci w pieciu domenach: stuchania z pelng uwaga, §wiadomosci emocjonalne;,
samoregulacji, wspotczucia i nieoceniajgcej akceptacji. Praktykowanie uwaznosci moze poprawic
swiadomos$¢ rodzicow na temat potrzeb ich dzieci 1 stworzy¢ atmosfere sprzyjajaca pozytywnym
i satysfakcjonujagcym interakcjom rodzinnym (Coatsworth, 2014). Co moze prowadzié
do zmniejszenia zachowan problemowych i1 psychopatologii u mlodziezy (Parent i in. 2016; Turpyn
1 Chaplin 2016). Badania wykazaty, ze trening uwaznosci dla rodzicow ma wptyw na zachowanie
dzieci, prowadzac do zmniejszenia agresji oraz zwickszenia postuszenstwa wsrod
dzieci z autyzmem, zaburzeniami rozwojowymi i ADHD (Singh i in., 2007, 2010, 2019).

Wyniki badan wskazujg, ze uwaznos¢ peini réwniez istotng role w przyjazni. Co wigcej
niski poziom interpersonalnej uwazno$ci moze mieé¢ szczegoOlnie szkodliwy wpltyw na jakos¢
przyjazni. Osoby, ktérym brakuje tego zasobu osobistego, moga mie¢ trudnosci z nawigzywaniem
relacji z przyjaciétmi. Natomiast osoby, ktére s3a szczegoélnie uwazne w interakcjach

interpersonalnych, moga cieszy¢ si¢ lepszymi przyjazniami (Pratscher, 2018).

3.5 Pomiar uwaznosci

Badania empiryczne wskazuja, ze treningi uwaznos$ci sg skuteczne w przypadku réznych
zaburzen somatycznych 1 psychicznych, poniewaz po uczestnictwie w nich konsekwentnie
obserwuje si¢ zmniejszenie objawoOw 1 poprawe samopoczucia (Keng i in., 2011). Aby zrozumiec,
w jaki sposob dochodzi do tego wplywu, wazne jest ustalenie, czy interwencje te faktycznie
prowadza do zwigkszenia zdolno$ci $§wiadomo$ci umystu. W tym celu opracowano szereg
kwestionariuszy do samodzielnego raportowania, pozwalajacego na ilosciowe okreslenie konstruktu

uwaznosci (Baer, 2011). Kwestionariusze te oceniajg uwazno$¢ jako cechg lub wtasciwosé podobna
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do stanu. Uwaznos¢ jako cecha dotyczy ogolnej tendencji do bycia uwaznym w zyciu codziennym
(Brown 1 Ryan, 2003), podczas gdy uwazno$¢ jako stan oznacza zdolno$¢ do wywotywania
uwaznego stanu §wiadomos$ci w danym momencie (Tanay i1 Bernstein, 2013).

Gloéwng roéznica miedzy kwestionariuszami jest liczba wymiarow lub aspektow
postrzeganych jako sktadajace si¢ na uwaznos¢, od jednego (Brown i1 Ryan, 2003; Walach 1 in.,
2001) do pieciu (Baer i in., 2006). Wskazuje to, ze nie osiggni¢to konsensualnej
definicji uwazno$ci, na co roéwniez zwrocili uwage inni autorzy (Garland i Gaylord, 2009;
Grossman i Van Dam, 2011; Rapgay i Bystrisky, 2009). Potwierdza to réwniez zlozono$¢
uwaznosci 1 wyzwania zwigzane z probami jej operacjonalizacji. Pluralizm pojeciowy jest
prawdopodobnie nie tylko akceptowalny, ale z pragmatycznego punktu widzenia wrecz
nieunikniony. Wynika to z faktu, ze uwaznos¢, cho¢ zostata wprowadzona przez nauki buddyjskie,
moze by¢ uniwersalng funkcjga psychologiczng, praktyka lub zjawiskiem zaleznym od kultury
i kontekstu. Dlatego podejscia teoretyczne wywodzace si¢ z roznych kultur i kontekstow moga
w rzeczywistosci nie zaprzecza¢ sobie nawzajem, ale przystuzy¢ si¢ postawie eksploracyjnej, ktora
jest niezbedna do uchwycenia wszystkich aspektow uwaznosci, w szczegodlnosci jesli uwaznos¢ jest
rozumiana nie tylko jako konstrukt intrapersonalny, ale takze interpersonalny (Sauer i in., 2013).
Ponizej przedstawiono najbardziej powszechnie stosowane kwestionariusze stuzace do pomiaru
uwaznosci.

Skala Swiadomej Obecnosci - Mindful Attention Awareness Scale (MAAS; Brown i Ryan,
2003) ocenia czestotliwo$¢ doswiadczen zwigzanych z okresami nieuwagi. Narzedzie zostato
skonstruowane w oparciu o teoretyczne zatozenie, ze stopien uwagi badanego i §wiadomos¢ tego,
co dzieje si¢ w chwili obecnej, jest gldwng zmienng w uwaznos$ci. Pozycje MAAS oceniaja stopien
braku uwagi, pytajac o utrate uwagi w chwili obecnej. Wyniki pozycji sg nastepnie odwracane, aby
odzwierciedli¢ stopien uwazno$ci. Taka strategia zostala wybrana, poniewaz stany braku
uwagi zostaly uznane za bardziej dostepne dla ogdtu populacji niz stany uwaznosci (Brown 1 Ryan,
2003). Wzglednie prosta operacjonalizacja uwaznosci jako jednowymiarowej koncepcji, na ktorej
zbudowana jest MAAS, zostala zakwestionowana przez kilku badaczy. Twierdza oni, ze uwazno$¢
jest wielowymiarowa koncepcja skladajaca si¢ z kilku wspoldziatajacych czynnikéw
przyczyniajacych si¢ do uwaznego funkcjonowania (Baer i in., 2004; Baer i in., 2006; Bishop i in.,
2004). Skala posiada polska adaptacje autorstwa Stanistawa Radonia (2014a).

Pieciowymiarowy Kwestionariusz Uwaznosci - Five Facet Mindfulness Questionnaire

(FFMQ; Baer 1 in., 2006) zawiera stwierdzenia mierzace umiejetnosci uwaznosci. Procedury
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analizy czynnikowej zostaty przeprowadzone na puli pozycji skladajacej si¢ z pytan z pigciu
opublikowanych 1 nieopublikowanych kwestionariuszy uwaznos$ci. Kentucky Inventory
of Mindfulness Skills (KIMS; Baer i in., 2004) jest prekursorem FFMQ i ma te same atrybuty
FFMQ w odniesieniu do liczby pozycji i skal oceny. Konstrukcja pozycji zostata oparta na czterech
modutach uwaznos$ci stosowanych w dialektycznej terapii behawioralnej (Baer 1 in., 2004; Baum
i in., 2010). Jednakze FFMQ, zawiera o jeden czynnik wigcej. Zawiera podskale takie jak:
niereagowanie na wewngtrzne doswiadczenie, obserwowanie/zauwazanie/na doznania/percepcje/
mysli/uczucia, dziatanie ze §wiadomoscig, opisywanie, nieosgdzanie do§wiadczenia. Uwaznos¢ jest
konceptualizowana jako ogdlny konstrukt drugiego rzedu, ktory jest powigzany z pigcioma
specyficznymi czynnikami pierwszego rzedu (Saur i in., 2013). FFMQ w pelej, 39-itemowe;j
wersji, posiada polska adaptacje autorstwa Stanistawa Radonia (2014b), z kolei skrécona wersja
zostala zaadaptowana przez Radonia i Rydzewska (2019).

Tottonski Inwentarz UwaznoS$ci - Toronto Mindfulness Scale (TMS; Lau 1 in., 20006)
ocenia bezposrednie doswiadczenie uwaznosci badanego. TMS ocenia zdolno$¢ do wywolywania
stanu uwazno$ci, a nie ogolng tendencj¢ do bycia uwaznym w zyciu codziennym, jak inne
kwestionariusze. Kwestionariusz jest zatem zwykle stosowany po sesji medytacji. Skala posiada
polska adaptacjg, ktora nie zostala jeszcze opublikowana, autorstwa Radonia 1 Gorskiej
(nieopublikowane badanie, 2020; za: Radon: 2020).

Fryburski Inwentarz Uwaznosci - Freiburg Mindfulness Inventory (FMI;, Walach 1 in.,
2006) ocenia czg¢stotliwo$¢ doswiadczen zwigzanych z uwaznoscia. Dostepne sa dwie wersje FMI:
14-itemowa wersja zalecana dla uczestnikow poczatkujacych w medytacji oraz 30-itemowa wersja
zalecana do celéw badawczych (Walach i in. 2006). Inwentarz w wersji 14-itemowej posiada polska
adaptacje Stanistawa Radonia (2017b).

Cognitive and Affective Mindfulness Scale Revised (CAMS-R; Feldman i in., 2007) ocenia
stopien uwaznosci respondentow w odniesieniu do mysli 1 uczu¢. Wedlug autoréw kwestionariusz
zostal zaprojektowany w celu uchwycenia szerokiej konceptualizacji uwaznosci, w oparciu o prace
Kabata-Zinna (2021). Skala sklada si¢ z czterech czynnikéw (uwaga, obecne skupienie,
swiadomos¢, akceptacja) 1 czynnika uwaznosci drugiego rzedu. Wedlug wiedzy autorki skala ta nie
posiada polskiej adaptacji.

Southampton Mindfulness Questionnaire (SMQ, Chadwick 1 in., 2008) ocenia §wiadomos$¢
uczestnikow w odniesieniu do niepokojacych mysli 1 obrazow. SMQ wspiera jednowymiarowa

strukture uwaznos$ci, ale zawiera pozycje wskazujace na $wiadomos$¢ chwili obecnej i pozycje
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wskazujace na akceptujaca postawe wobec wszystkich doswiadczen. Wedtug wiedzy
autorki kwestionariusz ten nie posiada polskiej adaptacji.

Developmental Mindfulness Survey (DMS) (Salloway i Fischer, 2007), zostal
zaprojektowany w celu oceny postgpow poczynionych dzigki praktyce uwazno$ci. Autorzy
oparli swoje 30 pozycji na wpisach ucznidw w dzienniku uwazno$ci, a takze na literaturze
dotyczacej praktyki uwaznosci.Uwaznos¢ jest konceptualizowana jako jednowymiarowy konstrukt
oparty na koncepcji uwazno$§ci sktadajacej si¢ z otwarte]
swiadomos$ci terazniejszosci 1 nieosgdzajacej postawy (Solloway 2001). Interesujaca cecha
podejscia metodologicznego zastosowanego przez autoréw tej skali jest to,
ze zdefiniowali oni a priori ranking trudnosci pozycji, tj. pozycje tatwe, $rednie i trudne. Ocena
treningu uwaznos$ci pozwala zatem na przetestowanie zakladanego rankingu trudnosci pozycji.
Wedlug wiedzy autorki kwestionariusz ten nie posiada polskiej adaptacji.

Effects of Meditation (EOM, Reavley i Pallant, 2009), skala ta r6zni si¢ od pozostalych
przedstawionych skal, poniewaz obejmuje uwazno$¢ jako szerszy konstrukt w kontekscie
medytacji 1 do$wiadczen medytacyjnych. Dlatego tez, oprocz §wiadomosci umyshu, dodatkowo
oceniane sg konkretne efekty praktyki medytacyjnej. Instrument sktada si¢ z dwodch podskal:
doswiadczen podczas medytacji (EOM-DM) i efektéw medytacji w codziennym zyciu (EOM-EL).
Wedtug wiedzy autorki skala ta nie posiada polskiej adaptac;ji.

Langer Mindfulness/Mindlessness Scale (MMS, Bosma i in., 2022), autorzy tej
skali konceptualizuja uwazno$¢ na podstawie teorii przetwarzania informacji 1 kreatywnosci.
W przeciwienstwie do innych skal, ten instrument nie jest wyraznie oparty na ideach buddyjskich,
ale raczej odzwierciedla zachodnie podejscie do uwaznos$ci, ktore wywodzi si¢
z psychologii poznawczej. Wedtug wiedzy autorki skala ta nie posiada polskiej adaptacji. Warto
rowniez podkresli¢, ze skala ta opiera si¢ na koncepcji uwaznosci w ujeciu Langer. Autorka
ta koncpetualizuje uwaznos$¢ jako kontinuum refleksyjnos¢-bezrefleksyjnos¢. Twierdzi,
ze uwaznos$¢ przejawia si¢ w elastycznos$ci poznawczej, ktora zwigksza stopien, w jakim jednostka
poszukuje nowych perspektyw (poszukiwanie nowosci), angazuje si¢ w tworcza aktywno$¢
(tworzenie nowosci) oraz w jakim stopniu jest w stanie zaangazowac si¢ w obecng sytuacj¢ i/lub
moment (zaangazowanie) (Bodner i Langer 2001). Z kolei bezrefleksyjnos¢ definiuje jako sztywny
sposob mys$lenia, w ktorym osoba trzyma si¢ jednej perspektywy rozrdznien/
kategorii opracowanych w przesztosci i1 dziala automatycznie, nie zwazajagc na kontekst lub

perspektywe (Pirson i Langer, 2015).
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Philadelphia Mindfulness Scale (PHLMS, Cardaciotto i in., 2008), kwestionariusz ten ma
wyrazng struktur¢ czynnikowg z dwoma czynnikami ($wiadomos$¢, akceptacja) opartymi na
koncepcji Bishopa 1 wspotpracownikéw (2004). Uwazno$¢ nie jest postrzegana jako czynnik
drugiego rzedu, ale raczej jako sktadajacy si¢ z dwoch niezaleznych, ale wzajemnie powigzanych

czynnikéw. Wedtug wiedzy autorki skala ta nie posiada polskiej adaptacji.

ROZDZIAL 4. SAMOKONTROLA

4.1 Definicje samokontroli

Chociaz w literaturze istnieje znaczna rozbiezno$¢ co do tego, jak nalezy okreslac,
definiowa¢ 1 mierzy¢ strukture samokontroli (Duckworth 1 Kern, 2011), istniejace teorie ogélnie
zgadzajg si¢, ze samokontrole mozna zdefiniowaé¢ jako zdolno$¢ do zmiany lub przezwycigzenia
dominujacych tendencji do reagowania oraz do regulowania zachowania, mysli i emocji (Bandura,
1989; Carver i Scheier, 1982; Metcalfe 1 Mischel, 1999; Rothbaum i in., 1982). Poniewaz
samokontrola obejmuje skuteczng regulacje impulsoéw, badacze czgsto utozsamiajg niskg ceche
samokontroli z cecha impulsywnos$ci, chociaz w zasadzie sita impulsu i samokontrola lub
powsciagliwo$¢ przyczyniaja si¢ niezaleznie do tego, czy zachowanie jest realizowane (Duckworth
1 Kern, 2011; Duckworth i Seligman, 2005; Tangney i in., 2004). Ponadto badacze zgadzaja sig,
ze samokontrola koncentruje si¢ na wysitkach podejmowanych przez ludzi w celu stymulowania
pozadanych reakcji i hamowania niepozadanych reakcji, a tym samym samokontrola stanowi wazny
warunek wstepny samoregulacji (Muraven i in., 1998; Tangney i in., 2004). Badania rozrozniaja
samokontrole jako stan i samokontrole jako ceche (Tangney i in., 2004). Stan samokontroli r6zni si¢
w zalezno$ci od sytuacji i czasu. Liczne dowody empiryczne potwierdzaja, ze zdolno$¢ ludzi do
sprawowania samokontroli jest podatna na wplywy sytuacyjne, w tym wczesniejsze proby
samokontroli (Muraven 1 in., 1998), nastroj (Fishbach i1 Labroo, 2007; Tice 1 in., 2007), pojemnos$¢
pamieci roboczej (Hofmann i in., 2008; Schmeichel i Zell, 2007) oraz motywacj¢ (Muraven, 2007).
Zaktada sig, ze samokontrola jako cecha jest wzglednie stata w r6znych sytuacjach i czasie; osoby
o wysokiej samokontroli lepiej niz inni kontrolujg swoje impulsy (Rothbart i in., 2003).

Jedna z waznych konceptualizacji definiuje samokontrole jako zdolno$¢ do zastepowania
lub zmiany wewnetrznych reakcji, a takze do przerywania niepozadanych tendencji behawioralnych

(takich jak impulsy) i powstrzymywania si¢ od dziatania zgodnie z nimi (Tangney 1 in., 2004).

49



Wedtug tej definicji, sprawowanie samokontroli jest zazwyczaj postrzegane jako celowe, swiadome
1 wymagajace wysitku. Samokontrola jest roéwniez definiowana jako zdolno$¢ do zmiany
niepozadanych impulséw i zachowan w celu dostosowania ich do wewnetrznych i zewnetrznych
standardow (Duckworth i1 Steinberg, 2015). Samokontrole mozna konceptualizowa¢ jako zdolnos¢
ludzi do zastgpowania lub zmieniania swoich wewnetrznych reakcji, hamowania niepozadanych
tendencji behawioralnych 1 ulatwiania pozadanych tendencji behawioralnych. Ta konceptualizacja
sugeruje, ze samokontrola powinna by¢ istotna dla réznych dziedzin behawioralnych (de Ridder
1 in., 2012). Zgodnie z t3 sugestiag, Tangney 1 jej wspotpracownicy (2004) zidentyfikowali piec
domen behawioralnych, dla ktorych dyspozycyjna samokontrola powinna by¢ szczegdlnie istotna:
osiggnigcia 1 wykonanie zadan (np. wyniki w nauce), kontrola impulséw, przystosowanie
psychospoteczne (np. Igk), funkcjonowanie interpersonalne (np. przystosowanie, satysfakcja
z relacji) 1 emocje moralne (np. wstyd, poczucie winy). Zgodnie z przewidywaniami, osoby
o wysokiej samokontroli miaty bardziej pozytywne wyniki we wszystkich pigciu domenach
niz osoby o niskiej samokontroli.

Istnieje wiele teorii dotyczacych samokontroli. Jedng z nich jest model dyskontowania
impulsywnosci (Ainslie, 1975) traktuje samokontrole jako wybdér opodznionego, ale bardziej
warto$ciowego efektu nad bardziej natychmiastowym rezultatem, ktory ostatecznie ma mniejsza
wartos¢. Ta perspektywa samokontroli jest podobna do koncepcji opdzniania gratyfikacji (Mischel,
1974; za: de Ridder i in., 2012) i w rownym stopniu podkresla znaczenie kontrolowania
natychmiastowych impulséw 1 reakcji. Podobnie, inne podej$cia w tej koncepcji podkreslaja,
ze samokontrola wymaga podejmowania decyzji i1 dziatania zgodnie z dlugoterminowymi,
a nie krotkoterminowymi wynikami (Logue, 1988). Teoria samokontroli Gottfredsona i Hirschiego
(1990; za: de Ridder, 2012) zaklada, ze zdolno$¢ do samokontroli w obliczu pokusy odpowiada
za indywidualne rdéznice w zachowaniach przestgpczych i1 dewiacyjnych. Osoby o niskiej
samokontroli sg sktonne ulega¢ pokusom niewtasciwego zachowania, poniewaz majg
trudnos$ci z przewidywaniem dlugoterminowych kosztow swojego zachowania. Osoby o wysokiej
samokontroli, przeciwnie, moga oprze¢ si¢ pokusie, poniewaz zdaja sobie sprawe, ze w dtuzszej
perspektywie niewlasciwe zachowanie wigze si¢ z kosztami. Samokontrola w tych modelach
dotyczy zatem decyzji, w ktorych ludzie poswigcaja krotkoterminowe wyniki na rzecz
dlugoterminowych interesow, decyzji, w ktorych natychmiastowe (a zatem bardziej pewne) opcje s
preferowane w stosunku do opdznionych (a zatem bardziej niepewnych) wynikow (Frederick 1 in.,

2003; za: de Ridder i in., 2012).
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W podejsciu samoregulacji opartym na systemie goragcym i zimnym (Loewenstein, 1996;
Metcalfe 1 Mischel, 1999; Mischel i in., 1989), samokontrola jest zazwyczaj postrzegana jako cze$¢
zimnego systemu poznawczego lub refleksyjnego, ktory kieruje zachowaniem ukierunkowanym na
cel i wymaga od osoby kontroli wolicjonalnej lub sity woli, aby byta skuteczna. System zimny jest
postrzegany jako ewoluujacy, aby stuzy¢ dtugoterminowym celom samoregulacji, ktére za pomoca
funkcji wykonawczych (np. przemyslanych osadow, strategicznych planow dziatania) sa w stanie
zastapi¢ wstepne impulsy i nawyki. System zimny dziala zgodnie z pragmatyczng zasadg ("'zrob to,
jesli ma to sens") i jest powigzany z wysoka samokontrolg, racjonalnym interesem wiasnym
1 brakiem impulsywnego podejmowania decyzji. Z kolei system goracy dziala w oparciu o zasade
uczuciowy ("zrdb to, jesli jest to przyjemne") i wigze si¢ z niska samokontrolg i potencjatem do
impulsywnego dziatania. Model sity samoregulacji samokontroli (Baumeister i Heatherton, 1996)
zaktada, ze wywieranie samokontroli w celu zmiany zachowania lub emocji wymaga wysitku
1 pewnej formy energii lub sity woli.

Samokontrola jest uwazana za sil¢ (a nie umiejetnos¢ lub schemat poznawczy).
Przyktadowo, stosujac samokontrole, aby oprze¢ si¢ pokusom lub zaangazowaé si¢ w pozadane
zachowanie, ludzie wyczerpuja rezerwuar ograniczonych zasobow. Po wyczerpaniu zasobow
samoregulacyjnych nastgpuje stan wyczerpania ego, a niepowodzenie w kolejnym, niepowigzanym
zadaniu wymagajagcym samokontroli jest bardziej prawdopodobne (Baumeister 1 in., 1998;
Muraveni i in., 1998). Co wazne, model i dowody empiryczne sugeruja, ze rozne rodzaje
samokontroli (np. odporno$¢ na pokusy, przezwyci¢zanie impulséw, wytrwato§¢ w wykonywaniu
zadan, regulacja emocji, dokonywanie wyborow) korzystaja ze wspolnych, ograniczonych zasobow.
Wazng implikacja jest to, ze tymczasowe sprawowanie samokontroli wyczerpuje zasoby niezbedne
do wielu ré6znych zachowan samoregulacyjnych w réznych domenach behawioralnych, zwigkszajac
prawdopodobienstwo pozniejszego niepowodzenia samokontroli. Jak wida¢, wszystkie modele
podzielaja definicj¢ samokontroli jako zdolno$ci jazni do zmiany dominujacych
reakcji 1 regulowania zachowania, my$li i emocji. Generalnie zaktadaja one, ze samokontrola
pomaga promowac¢ pozadane zachowania i hamowa¢ niepozadane zachowania, jest korzystna dla
szerokiego zakresu zachowan, jest §wiadoma 1 wymagajaca wysitku formg regulacji zachowania
oraz wptywa na rzeczywiste zachowanie (a nie wyobrazone zachowanie). W $wietle licznych badan
nad samokontrolg zatozenia te wydajg si¢ przekonujace (de Ridder i in., 2012).

Wiekszo$¢ teorii 1 definicji zgadza si¢, ze samokontrola utatwia zar6wno hamowanie

niepozadanych zachowan, jak i promowanie pozadanych zachowan w takim samym stopniu.
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Chociaz niektore teorie zaprzeczaja istnieniu systemu promowania zachowan 1 twierdza,
ze pozadane zachowanie pojawia si¢ naturalnie, gdy jednostka skutecznie zahamuje niepozadang
reakcje (Norman i Shallice, 1986; za: de Ridder, 2012). Niemniej jednak, brakuje wystarczajacych
dowodow empirycznych potwierdzajacych zatozenie, ze samokontrola ma podobny wptyw na oba
zachowania. Wigkszo$¢ badan skupia si¢ na wpltywie samokontroli na zachowania niepozadane
(np. zaburzenia rozumowania; Schmeicheli 1 in., 2003) lub pozadane (np. wyniki w nauce;
Duckworth 1 Seligman, 2005). Nawet badania, ktore obejmowaly oba typy zachowan, oceniaty
znacznie wigcej miar zachowan niepozadanych niz pozadanych (Tangney 1 in., 2004). Co wigcej,
badacze czgsto zdaja si¢ zaktadaé, ze gdy samokontrola wplywa na niepozadane zachowania
(np. mniej napadéw objadania si¢; Tangney 1 in., 2004), oznacza to roOwniez, ze wptywa ona na
zachowania pozadane (np. zdrowe odzywianie) i odwrotnie. Co wazne, literatura sugeruje
(de Ridder i in., 2012), ze samokontrola moze mie¢ ré6zny wplyw na zachowania pozadane
1 niepozadane. Jakie sa implikacje pozytywno-negatywnej asymetrii dla wptywu samokontroli na
zachowania pozadane i niepozadane? Teoretycznie hipoteza ta moze dziala¢ w obie strony. Z jednej
strony mozna argumentowac, ze samokontrola jest mniej skuteczna w hamowaniu zachowan
niepozadanych niz w promowaniu zachowan pozadanych. Jesli niepozadane zachowanie ma
wiekszag wage niz zachowanie pozadane, to ludzie powinni potrzebowac znacznie wigcej
samokontroli, aby zahamowac¢ niepozadane zachowanie (np. wzmozona reakcja emocjonalna na
zachowanie partnera) niz angazowac si¢ w pozadane zachowanie (np. zaangazowanie w adaptacje;
Rusbult i in., 1991). I odwrotnie, mozna argumentowaé, ze samokontrola jest mniej skuteczna
w promowaniu pozadanych zachowan niz w hamowaniu zachowan niepozadanych. Rzeczywiscie,
jesli samokontrola jest potrzebna, aby zastapi¢ niepozadane zachowanie (np. krzyczenie
na partnera) zachowaniem pozadanym (angazowanie si¢ w przystosowanie; Finkel i Campbell,
2001), to ludzie powinni potrzebowaé znacznie wigcej samokontroli, aby zblizy¢ si¢ do pozadanego
zachowania, poniewaz muszg przezwyciezy¢ przycigganie niepozadanego zachowania, ktore jest
znacznie silniejsze.

Przewidywania te stajg si¢ jeszcze bardziej ztozone, gdy wezmie si¢ pod uwage ogromng
roznorodno$¢ zachowan, na ktore wptywa samokontrola. Na przyktad, zaktada si¢, ze samokontrola
pomaga ludziom hamowaé¢ impuls w kierunku pozadanego rezultatu (rezygnacja z przyjemnego
wieczoru z przyjacidlmi) w stuzbie osiggnigcia innego pozadanego rezultatu (wysoka ocena
z egzaminu). W tym przyktadzie niepozadane zachowanie jest w rzeczywistosci pozadanym

efektem, ale ten rezultat jest w konflikcie z opdznionym, jeszcze bardziej pozadanym celem.
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Idac o krok dalej, niektore niepozadane zachowania, ktdre na pierwszy rzut oka wydaja si¢ by¢
brakiem samokontroli (np. palenie tytoniu lub spozywanie alkoholu), mogg w rzeczywistosci by¢
aktami samokontroli, poniewaz s3 wykonywane w shuzbie cenionego dlugoterminowego celu
(np. akceptacji przez znaczace osoby; Rawn i Vohs, 2011). To, czy zachowanie jest uwazane
za pozadane, czy niepozadane, jest zatem silnie uzaleznione od czynnikoéw kontekstowych i moze
by¢ indywidualne, poniewaz odnosi si¢ do osobistych celow jednostki. Aby unikna¢ nieporozumien
w odniesieniu do dwuznaczno$ci pozadania w dlugim 1 krotkim okresie, konceptualizujemy
pozadane zachowania jako wszystkie zachowania, ktore sg zwigzane z celem ludzi, jakim jest
spetnienie ich zobowigzan, obowigzkow i1 odpowiedzialnos$ci oraz dostosowanie si¢ do norm
spotecznych, aby zy¢ szcze$liwym, udanym 1 zdrowym zyciem, w tym dostosowanie
psychospoteczne, adekwatne i1 odpowiednie wyrazanie emocji, ¢wiczenia fizyczne 1 sukcesy
w nauce. Niepozadane zachowania, przeciwnie, to zachowania, ktore zakltocaja ten cel, w tym
antyspoleczne i destrukcyjne impulsy, absencja, przejadanie si¢ i konflikty interpersonalne. Krotko
moéwige, teorie dotyczace samokontroli ogoélnie zgadzaja si¢, ze samokontrola jest niezbedna
do hamowania niepozadanych zachowan i stymulowania pozadanych zachowan (de Ridder 1 in.,
2012).

Jednak nie wszystkie osoby rozwijaja ten sam poziom samokontroli, co rodzi pytanie: skad
biorg si¢ te indywidualne réznice? Podczas gdy wptyw srodowiska jest dobrze udokumentowany
(Bridgett 1 in., 2015; Pallini i in., 2018; Willems i in., 2018b), badania nad
genetycznymi wptywami na samokontrole sg mniej zaawansowane. W ciggu ostatniej dekady rozne
badania wykazaly jednak, ze prawie wszystkie cechy 1 zachowania s3 przynajmniej czg$ciowo
uwarunkowane genetycznie (Polderman i in., 2015). W przypadku samokontroli wyniki sa
niejednoznaczne. Przykladowo, niektore badania stwierdzaja, ze roznice w samokontroli nie sg lub
sg slabo wyjasnione przez czynniki genetyczne (np. Friedman i in., 2011), podczas gdy inne
stwierdzaja, ze prawie cata zmienno$¢ samokontroli jest wyjasniona przez czynniki genetyczne
(np. Beaver i in., 2009; Wright i in., 2008), a jeszcze inni twierdza, ze okolo potowa
wariancji samokontroli jest wyjasniana przez czynniki genetyczne (np. Boisvert i in., 2013; Willems
1 in., 2018a; Yamagata i in., 2005). Zgodnie z metanaliza (Willems, 2019), 60%
zmienno$ci samokontroli wynika ze zmienno$ci genetycznej miedzy osobnikami w populacji.
Ogoélnie rzecz biorac, wskazuje to, ze rzeczywiScie istnieje silny wplyw genetyczny
na samokontrolg¢. Dziedziczenie samokontroli sugeruje, ze indywidualne roznice migdzy

osobami w zakresie ich umiej¢tnosci samokontroli sa cze¢$Sciowo wyjasnione
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réznicami genetycznymi mig¢dzy tymi osobami. Oznacza to, ze osoba z predyspozycja do niskiej
samokontroli moze zmagac si¢ z regulacja mysli, zachowan 1 impulsow, podczas gdy osoba
z genetyczng predyspozycja do wysokiej samokontroli moze doskonale radzi¢ sobie
Z wyzwaniami zwigzanymi z samokontrola, mimo ze obie osoby sa eksponowane na to samo
srodowisko. Odkrycia te sugeruja, ze srodowisko - réwiesnicy, rodzice, nauczyciele - powinno
uwzglednia¢ takie wrodzone réznice indywidualne w zdolnosciach ludzi do samokontroli (Pandey
iin., 2018).

W kontekscie niniejszej dysertacji szczegdlnie istotnym aspektem samokontroli jest to,

ze stanowi kluczowy czynnik w przewidywaniu zachowan (Hagger, 2013).

4.2 Korelaty samokontroli

Samokontrola jest zwigzana z szerokim zakresem zachowan. Badania empiryczne pokazuja,
ze osoby o wysokiej samokontroli sg w stanie lepiej kontrolowaé¢ swoje mysli, regulowaé¢ emocje
1 hamowa¢ impulsy niz osoby o niskiej samokontroli (Baumeister i in., 1998). Wysoka
samokontrola jest istotna dla prawie wszystkich form zachowan sprzyjajacych udanemu
1 zdrowemu zyciu. Z kolei niska samokontrola lezy u podstaw wielu probleméw spotecznych,
w tym otytosci, impulsywnego kupowania i1 prokratysnacji (Baumeister 1 Heatherton, 1996; Patton
i in., 1995; Vohs i Faber, 2007). Ze wzgledu na korzystny wptyw na funkcjonowanie cztowieka,
samokontrola jest uwazana za ceche charakterystyczng adaptacji (Rothbaumi i in., 1982) i stata si¢
waznym pojeciem w roznych obszarach badan w psychologii, w tym w psychologii spotecznej,
psychologii klinicznej, psychologii rozwojowej, psychologii zdrowia, kryminologii,
socjologii 1 naukach medycznych.

Osoby o wysokiej samokontroli sa szcze$liwsze, zdrowsze 1 zamozniejsze w okresie
dojrzewania 1 dorostosci, w porownaniu do oséb o niskiej samokontroli (de Ridder i in., 2012;
Duckworth i Seligman, 2005; Finkenauer i in., 2005; Hofmann i in., 2014). Z drugiej strony, niska
samokontrola wigze si¢ z brakiem sukceséw w szkole, zwigzkach 1 na rynku pracy (Caspi i in.,
2016; Moffitt 1 in., 2011; Vazsonyi 1 in., 2017). Staba samokontrola réwniez wigze si¢ m.in.
z wicksza agresja, uzywaniem substancji psychoaktywnych i przestepczoscia (Duckworth
1 Seligman, 2005; Tangneyi i in., 2004). Poniewaz samokontrola jest silnym predyktorem zdrowia,

zamoznosci 1 bezpieczenstwa publicznego, liczne badania dotyczyly tego, dlaczego niektore osoby

54



maja wyzsza samokontrol¢ niz inne. To, jak dobrze ludzie radza sobie w tych obszarach, ma nie
tylko wazne konsekwencje osobiste, ale takze konsekwencje dla catego spoteczenstwa.

W poréwnaniu z osobami o niskiej samokontroli, osoby o wysokiej samokontroli rzadziej
zglaszaja naduzywanie substancji psychoaktywnych, psychopatologi¢, zaburzenia odzywiania,
agresje¢ fizyczng i stowng (Tangney i in., 2004), wykazuja wigksze zahamowanie negatywnej
reakcji emocjonalnej (Kieras i in., 2005) i lepiej dostosowuja si¢ do bliskich relacji (Finkel
i Campbell, 2001). I odwrotnie, dzieci z niska samokontrola, na co wskazuja stabe
wyniki w pomiarze opoOznienia gratyfikacji, miaty gorsze wyniki w nauce 10 lat pdzniej niz te
z wysokg samokontrolg (Mischel 1 in., 1988). Mtodziez z niska samokontrolg angazuje si¢ w wiecej
zachowan ryzykownych dla zdrowia, takich jak zwigkszone spozycie alkoholu, tytoniu i marihuany,
a takze zwiekszone spozycie ttuszczoOw nasyconych niz mtodziez z wysoka samokontrolg (Wills
1 1n., 2001; Wills 1 in., 2007; Wills 1 in., 2006). Doro$li o niskim poziomie samokontroli cz¢sciej
angazuja si¢ w zachowania ryzykowana, w tym niebezpieczng jazd¢ samochodem, niezapinanie
pasow bezpieczenstwa, uzywanie sily i popetnianie oszustw (Pratt i Cullen, 2000; Vazsonyi i in.,
2001).

Badania dotyczace samokontroli i uzaleznienia od Internetu wykazuja mieszane wyniki.
Niektore badania wykazaly, ze wskazniki powsciagliwosci (np. kontrola impulséw 1 opieranie si¢
pokusie) sg negatywnie zwigzane z uzaleznieniem od Internetu (Larose i in., 2003; Kim 1 in., 2008;
Li i in., 2014). Ponadto, inne badania wykazaly, ze wskazniki impulsywno$ci sa pozytywnie
powiazane z uzaleznieniem od Internetu (Gao i Zhao, 2009; Tao i Li, 2009). Jednak wiele innych
badan nie wykazato istotnego zwigzku. Niektére badania nie wykazaty istotnego zwigzku miedzy
wskaznikami powsciagliwos$ci (np. samokontroli, samoregulacji itp.) a uzaleznieniem od Internetu
(Iftikhar 1 Tariq, 2014; Lee i Cho, 2015; Btachnio 1 Przepiorka, 2016). Podobnie, inne badania
nie wykazaly istotnego zwigzku miedzy wskaznikami impulsywnosci (np. impulsywnosc,
dyskontrola itp.) a uzaleznieniem od Internetu (Choi i in., 2013; OgTiitcii i in., 2016). Chociaz
moderatory (np. kultura, wiek i pte¢) moga odpowiadaé za niektére z tych réznic w wynikach,
wiekszos¢ badan ich nie testowata (Teng 1 in., 2014). Z kolei wyniki jednej z metaanaliz (Li i in.,
2021) sugeruja, ze samokontrola jest istotnym elementem kompleksowej teorii uzaleznienia od
Internetu (Lei i in., 2020).

Samokontrola ma réwniez znaczenie w relacjach migdzy ludzmi. W jednym z badan (Vohs
1 in., 2011) autorzy zastanawiali si¢ jaka kombinacja poziomoéw samokontroli u partnerow daje

najlepsze wyniki w zwigzku? Autorzy zweryfikowali trzy hipotezy: komplementarnosci (duza
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réznica w poziomie samokontroli cech), podobienstwa (mata réznica w wynikach samokontroli)
oraz catosci (wysoka tgczna suma wynikéw samokontroli) na trzech probach badawczych:
przyjaciot, partnerow randkowych i par matzenskich. Wyniki konsekwentnie wskazywaty model
cato$ciowy: im wigksza calkowita samokontrola, tym lepiej radzila sobie dana relacja. Stwierdzono
wiele korzysci ptynacych z wzajemnej wysokiej samokontroli, w tym satysfakcje ze zwiazku,
wigksza sklonnos¢ do przebaczenia, bezpieczne przywigzanie, dostosowanie, zdrowy
1 zaangazowany styl mitosci, plynne codzienne interakcje, brak konfliktéw i1 brak poczucia
odrzucenia. Efekty te moga wynikac z tego, ze partnerzy o wysokiej samokontroli fatwiej dochodza
do porozumienia, gdy dochodzi do probleméw w zwigzku. Dodatkowo, partnerzy moga "przenosic"
samokontrole na siebie nawzajem; stad posiadanie partnera o wyzszej samokontroli umozliwia
wiekszy stopien przeniesienia.

Badania pokazujg, ze samokontrola oceniana na bardzo wczesnym etapie zycia pozwala
przewidzie¢ rozne wazne konsekwencje w zyciu (Daly i1 in., 2015; Moffitt i in., 2011).
Wyniki te wydaja si¢ sugerowac, ze samokontrola jest stabilng cechg ksztaltowana we wczesnym
okresie zycia. Jednak inne perspektywy badawcze podkreslaja mozliwo§¢ zmiany
samokontroli poprzez ukierunkowane interwencje (np. Piquero i in., 2016). Naukowcy
zaprojektowali kontrolowane interwencje psychologiczne, ktére testowaly wplyw treningu
samokontroli na skuteczno$¢ tej umiejetnosci w roéznorodnych dziedzinach (Berkman, 2016;
za: Friese i in., 2017). Gléwne teoretyczne uzasadnienie, dlaczego trening samokontroli powinien
by¢ korzystny, pochodzi z modelu sily samokontroli (Baumeister i in., 2007). Ten model proponuje,
ze wszystkie wysitki zwigzane z samokontrolg opierajg si¢ na ogdlnej zdolnosci. Umiejetnos¢ ta jest
wykorzystywana 1 wyczerpywana niezaleznie od tego, w jakiej dziedzinie dana osoba sprawuje
samokontrole (np. kontrola uwagi, kontrola spozycia pokarmu, kontrola ekspresji emocjonalnej).
Ze wzgledu na swojg ogolnos¢, poprawa ogodlnej zdolnosci samokontroli powinna przynies¢
korzysci wszystkim rodzajom zachowan samokontrolnych w réznych obszarach. Model sity
zaklada, ze zdolno$¢ do sprawowania samokontroli dziata jak migsien. Twierdzenie to ma dwie
wazne implikacje: Po pierwsze, sprawowanie samokontroli doprowadzi do tymczasowego
wyczerpania 1 sprawi, ze poOzniejsze niepowodzenie w zakresie samokontroli bedzie bardziej
prawdopodobne (wyczerpanie ego). Po drugie, powtarzana praktyka wzmocni samokontrole
(hipoteza treningu). Bedzie to skutkowaé albo ogolnym wzrostem bezwzglednej sily
migsni (tj. poprawa sity samokontroli) i/lub zwigkszong odpornoscig na zmegczenie w obliczu

stawianych wyzwan (tj. poprawag wytrzymatosci samokontroli). Zaréwno wzrost sity, jak
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1 wytrzymatosci powinny korzystnie wptywaé na samokontrole w szerokim zakresie dziedzin
w badaniach naukowych 1 w zyciu codziennym. Z perspektywy modelu sitowego kluczowym
aspektem schematu treningowego jest wielokrotne zastepowanie dominujgcych reakeji (Friese i in.,
2017). W typowych badaniach dotyczacych treningu samokontroli, uczestnicy s3a
proszeni o wykonywanie codziennych czynnosci reka niedominujaca, takich jak na przykitad mycie
z¢bow lub korzystanie z myszy komputerowej (Miles i1 in., 2016). Po zakonczeniu treningu
(zazwyczaj trwajacego 2 tygodnie), laboratoryjne lub codzienne wskazniki sily samokontroli lub
wytrzymalosci sg porownywane z grupa kontrolng. Efekty treningu zostaty zbadane pod katem
zmiennych zewnetrznych, takich jak sukces w rzucaniu palenia (Muraven, 2010), agresja (Denson
1in., 2011) lub wytrwalo$¢ fizyczna (Cranwell i in., 2014).

W literaturze dotyczacej samokontroli, badacze podkreslaja znaczenie uczenia si¢
podstawowych umiejetnosci samokontroli na wczesnym etapie zycia (Heckman, 2006; Mischel
i in., 2011; Moffitt i in., 2011). Na przyktad dzieci w wieku przedszkolnym moga nauczy¢ si¢
postrzega¢ pozadane obiekty jako mniej kuszace, koncentrujagc si¢ na ich cechach
niekonsumpcyjnych (Mischel 1 Baker, 1975). Najnowsze dowody metaanalityczne sugeruja,
ze nauczanie takich umiejetnosci samokontroli jest skuteczne u dzieci i mtodziezy w celu poprawy
samokontroli 1 zmniejszenia przestepczosci (Piquero i in., 2016).

Badacze rowniez skupiajg si¢ na tym z jakimi cechami zwigzana jest samokontrola. Wiele
badan dotyczyto zwigzkéw pomiedzy samokontrolg a cechami osobowosci zgodnie z Wielka
Piatkg. Zaobserwowano istotng ujemnag korelacje miedzy neurotyczno$cia a samokontrola,
a zarowno ugodowos¢, jak 1 sumiennos¢ okazaty si¢ istotnie pozytywnie powigzane z samokontrolg
(Andrei 1 in., 2014; Bazzy i in., 2017; Green i in., 2016; Schlegel i in., 2013; Vries i Gelder, 2013).
Tymczasem relacje migdzy ekstrawersja 1 otwarto$cig a samokontrolg s3a niespdjne, niektore
badania wykazaty, ze ekstrawersja 1 samokontrola maja znaczaca ujemng korelacje (Green 1 in.,
2016; Schlegel 1 in., 2013), podczas gdy inne badania nie wykazaty istotnej korelacji miedzy
nimi (Andrei i in., 2014; Bazzy i in., 2017; Vries i Gelder, 2013). Jesli chodzi o wigzek miedzy
otwartoscig a samokontrolg, niektére badania wykazaly, Ze istniala znaczaca dodatnia korelacja
(Andrei 1 in., 2014), podczas gdy niektore badania nie wykazaly znaczacej korelacji (Bazzy 1 in.,
2017; Schlegel i in., 2013; Vries i Gelder, 2013). Z poprzednich badan wspomnianych powyzej
wynika, ze neurotycznos¢, sumiennos$¢ i ugodowos$¢ miaty silny zwigzek z samokontrola. Podczas
gdy zwigzek miedzy otwarto$cig 1 ekstrawersjag a samokontrolg byl stosunkowo staby.

Z kolei wyniki innego badania wykazaly, ze cechy Wielkiej Piatki: otwarto$¢, sumiennosc,
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ekstrawersja 1 ugodowos¢ byty ujemnie skorelowane z impulsywnoscia i dodatnio z samokontrola;
neurotyczno$¢ byta dodatnio skorelowana z impulsywnoscig 1 ujemnie z samokontrolg. Co wigcej,
analizy posredniczace wykazaly, ze trzy czynniki osobowos$ci Wielkiej Pigtki (otwarto$e,
sumienno$¢ 1 neurotycznos$¢) wywieraly posredni wplyw na impulsywno$¢ poprzez samokontrolg,
a efekt posredniczacy stanowit odpowiednio 29,54%, 40,00% 1 55,77% catkowitego efektu.
Wyniki te sugeruja, ze samokontrola moze by¢ jednym z mechanizméw wyjasniajacych,
w jaki sposob cechy osobowosci jednostek (otwarto$¢, sumiennos$¢ i neurotycznos¢) wplywaja na

ich impulsywnos$¢ (Mao i in., 2018).

4.3 Pomiar samokontroli

Istnieje niezwykta réznorodno$§¢ w sposobie operacjonalizacji konstruktu
samokontroli w badaniach naukowych. Narzgdzia pomiarowe mozna podzieli¢ ze wzgledu na
cztery rézne podejScia do pomiaru samokontroli: zadania funkcji wykonawczych, zadania
opoOzniania gratyfikacji, kwestionariusze samoopisowe 1 kwestionariusze informacyjne. Kazde
z tych podejs$¢ ocenia dobrowolng samokontrole w kontekscie celow lub standardow (Duckworth
1 Kern, 2011).

Funkcje wykonawcze odnoszg si¢ do ukierunkowanego na cel, wyzszego poziomu
poznawczego, w ktorym odgoérna kontrola jest sprawowana nad procesami poznawczymi nizszego
poziomu (Williams i Thayer, 2009). Pojawiajaca si¢ jako pierwsza w literaturze
neuropsychologicznej, funkcja wykonawcza jest stosunkowo nowym konstruktem (Burgess, 1997;
za: Duckworth 1 Kern, 2011), ktory, podobnie jak konstrukt samokontroli, jest nadal niespojnie
definiowany 1 oceniany (Miller, 2000). Zadania behawioralne zaprojektowane do oceny
funkcji wykonawczych zostaty wykorzystane do oceny indywidualnych réznic w samokontroli (np.
Eigsti 1 in., 2006; White 1 in., 1994), obecnosci klinicznych poziomoéw impulsywnosci (Baker 1 in.,
1995), wplywu interwencji samokontroli (Diamond i in., 2007) oraz eksperymentalnych
manipulacji majacych na celu zwigkszenie samokontroli (Hagger i in., 2010). Istnieje coraz wigcej
dowodéw na to, ze funkcje wykonawcze nie majg jednolitego charakteru, ale raczej sg zbiorem
odrebnych proceséw zwigzanych z ptatami czotowymi, w tym pamigciga robocza, uwaga,
hamowaniem reakcji 1 przelagczaniem zadan (Kramer 1 in., 1994; Miller, 2000; Miyake 1 in,, 2000).
Poniewaz kazde pojedyncze zadanie funkcji wykonawczych ma tendencj¢ do oceny wielu z tych

proceséw poznawczych (Zaparniuk i Taylor, 1997; za: Duckworth i Kern, 2011), nie byto mozliwe
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uporzadkowanie zadan funkcji wykonawczych wedlug Zadnego z proponowanych taksonoméw
funkcji wykonawczych. Autorzy czgsto wyraznie odnosili si¢ do pomiaréw jako nalezacych do
jednego z 12 podtypoéw zadan funkcji wykonawczych (np. stonce-ksiezyc Stroopa, kolorowe stowo
Stroopa, liczenie Stroopa) i odpowiednio kategoryzowali pomiary (Duckworth i Kern, 2011).
Przyktadowymi narzedziami badajagcymi w ten sposob rozumiang samokontrole jest Zadanie
Stroopa (Stroop, 1935), Karty Wisconsin (Heaton 1 Pendleton, 1981), czy Balonowy Analogowy
Test Ryzyka (Balloon Analogie Risk Task - BART) (Lejuez i in., 2002).

Podczas gdy zadania funkcji wykonawczych maja swoje korzenie w literaturze
neuropsychologicznej 1 badaniu zaburzefn neurologicznych, zadania op6zniania gratyfikacji zostaty
po raz pierwszy opracowane w celu zrozumienia normatywnych, zwigzanych z wiekiem zmian
w rozwoju dziecka (Duckworth i Kern, 2011). Zdolno$¢ do opo6zniania roztadowania impulsow
zajmowalta wazne miejsce w psychoanalitycznej teorii rozwoju ego Freuda (1922; za: Duckworth
i Kern, 2011). Wczesne proby operacjonalizacji zdolno$ci do op6zniania gratyfikacji ze wzgledu
na dlugoterminowy zysk obejmowaly kodowanie obrazéw ludzi w dziataniu na podstawie
odpowiedzi na plamy atramentowe Rorschacha (Singer, 1955). Takie projekcyjne miary opdznienia
gratyfikacji ogolnie wykazywaly staba wiarygodno$¢ oraz waznos¢ i zostaty wyparte przez bardziej
bezposrednie miary opracowane przez Waltera Mischela w latach sze$¢dziesigtych XX wieku.
Wykazano, ze wyniki w zadaniach odraczania gratyfikacji pozwalaja przewidywacé osiggniecia
w nauce (Evans i Rosenbaum, 2008; Mischel i in., 1989), uzywanie narkotykoéw (Kirby, Petry
1 Bickel, 1999) oraz zachowania agresywne 1 przestgpcze (Krueger i in., 1996). Badania Mischela
obejmowaty trzy podtypy zadan odraczajacych gratyfikacje. W hipotetycznym zadaniu op6zniania
wyboru osoby badane dokonuja szeregu wybordéw miedzy mniejszymi,
natychmiastowymi nagrodami a wigkszymi, opdznionymi nagrodami, z ktérych wigkszos¢ lub
zadna nie jest oczekiwana. Na przyktad dzieci odpowiadaja na pytania kwestionariusza, takie jak:
"Wolatbym dosta¢ dziesi¢¢ dolarow teraz, niz czeka¢ caly miesigc 1 dosta¢ wtedy
trzydzie$ci dolarow" (Mischel, 1996). W rzeczywistym zadaniu opoOznienia wyboru,
badani dokonuja rzeczywistego (tj. nie hipotetycznego) wyboru miedzy matla, natychmiastowa
nagroda a wigksza, opdzniong nagroda (np. Duckworth 1 Seligman, 2005). Decyzja ta ma miejsce
w jednym momencie, po ktorym nie mozna jej cofng¢. Trzeci podtyp, zadanie trwalego opdznienia
gratyfikacji, r6zni si¢ od hipotetycznych i rzeczywistych zadan wyboru tym, ze badani najpierw
wybierajg preferowang opozniong nagrode, ktéra jest wyraznie "warta czekania". Nastepnie

zdolno$¢ do opodzniania gratyfikacji jest mierzona jako czas, w ktérym badani moga oprze¢ si¢
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mniejszej, natychmiastowej nagrodzie w celu uzyskania wigkszej, odroczonej nagrody (np. Mischel
1 in., 1989; Solnick 1 in., 1980). Czwartym podtypem zadania opdzniajacego, ktore nie zostato
wykorzystane przez Mischela i wspoélpracownikdow, jest zadanie opdzniajace
z powtarzanymi probami, w ktérym osoby badane wykonuja seri¢ krotkich prob, w ktorych
wybierajg migdzy mniejszg, bardziej natychmiastowg nagroda a wigksza, opdzniong nagroda (np.
Newman, Kosson i Patterson, 1992). Podobnie jak w procedurach opdznionego wyboru,
badani otrzymuja rzeczywiste nagrody (np. pigciocentowki lub cukierki) i nie moga odwota¢ swojej
decyzji. Przyktadowymi narzedziami badajagcymi w ten sposob rozumiang samokontrole sg np.
Zadanie Odroczenia Przekaski (Snack Delay Task) (Kochanska 1 in., 1996) czy Zadanie Odroczenia
Wyboru (Choice Delay Task) (Kendall i Wilcox, 1979).

W badaniach nad réznicami indywidualnymi i psychologii klinicznej samokontrola jest
najczesciej mierzona za pomoca papierowych kwestionariuszy wypetnianych przez samego
badanego lub jego bliskiego informatora (np. rodzica). Wykazano, ze kwestionariuszowe pomiary
samokontroli pozwalaja przewidzie¢, migdzy innymi osiggni¢cia w nauce (Duckworth, Tsukayama
1 May, 2010), zdrowie fizyczne (Moffitt 1 in., 2011; Tsukayama, Toomey, Faith i Duckworth, 2010),
zamozno$¢ (Moffitt i in., 2011), przestepczos¢ nieletnich (Benda, 2005), dziatalno$¢ przestepcza
w wieku dorostym (Moffitt 1 in., 2011), a nawet dtugowieczno$¢ (Kern i Friedman, 2008). Jedna
z metanaliz ujawnita ponad 100 kwestionariuszy samoopisowych i1 informacyjnych, z ktorych
wickszos$¢ zostata zaprojektowana jako samodzielne pomiary, a kilka jako podskale zbiorczych
inwentarzy osobowosci, temperamentu lub psychopatologii (Duckworth i Kern, 2011). Na potrzeby
dysertacji zostaly ponizej przedstawione kwestionariusze, ktore najczesciej sg uzywane w obecnych
badaniach naukowych.

Skala Samokontroli (Self-Control Scale; SCS) to 36-itemowy kwestionariusz
samoopisowy, ktory ocenia indywidualne réznice w wielu aspektach samokontroli. Skala ta jest
obecnie uwazana za najwazniejszg miar¢ samokontroli w badaniach spolecznych
i psychologicznych (Pilarska i Baumeister, 2018). Skala Samokontroli (Tangney i in., 2004) ma
szerszy zakres, w tym pozycje dotyczace dziatania bez przemyslenia wszystkich alternatyw, a takze
opierania si¢ pokusie 1 "koncentracji. Pozycje SCS obejmujg wszystkie domeny zidentyfikowane
przez Baumeistera, Heathertona i Tice (2006; za: Kwapis 1 Bartczuk, 2020): kontrolowanie mysli,
emocji, impulséw i1 dziatania. Narzedzie to posiada dwie polskie adaptacje autorstwa Aleksandry

Pilarskiej i Roy’a F. Baumeister’a (2018) oraz Krzysztofa Kwapisa i Rafata Bartczuka (2020).
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Skala Samokontroli AS-36 (Self-Control Scale AS-36), autorstwa Edwarda Necki (2015).
Kwestionariusz ma dwie réwnolegte wersje, jedng opartg na raportach wtasnych (AS-36) i1 druga
opartg na raportach informatoréw (AS-36-3). Kazda wersja sklada si¢ z trzech podskal:
Hamowanie (12 pozycji), Przelaczanie (12 pozycji) i Monitorowanie (12 pozycji). Skala ta mierzy
samokontrole jako ceche, a nie jako stan.

Z uwagi na to, ze samokontrola jest uwazana za przeciwienstwo impulsywnosci (Duckworth
i Kern, 2011), réwniez wydaje si¢ istotne przedstawienie koncepcji Skali Impulsywnos$ci Barratta
w wersji 11 (BIS-11, Barratt Impulsiveness Scale). Zawiera oddzielne skale dla
impulsywnosci motorycznej, impulsywnosci bez planowania 1 impulsywnos$ci poznawcze] (Barratt,
1985). Czynnikami jakie wyr6zniono w wersji 11. s3: impulsywno$¢ zwigzana z uwaga:
zdefiniowana jako brak koncentracji na biezacym zadaniu i sktada si¢ z dwoch czynnikow
pierwszego rzedu, uwagi 1 niestabilno$ci poznawczej; impulsywno$¢ motoryczna: zdefiniowana
jako dziatanie bez hamowania przedwczesnych lub trwajacych reakcji i1 obejmuje dwa
czynniki pierwszego rzedu, motoryczne, wytrwato$¢ 1 reprezentacje; impulsywnos¢ bez
planowania: zdefiniowana jako orientacja na terazniejszo$¢, a nie na przysztos¢ 1 obejmuje
czynniki pierwszego rzedu samokontroli i ztozonosci poznawczej (Patton i in. 1995). Zgodnie

z wiedzg autorki skala ta nie posiada polskiej adaptacji.

ROZDZIAL 5. UWAZNOSC I SAMOKONTROLA
W KONTEKSCIE PHUBBINGU I JEGO MOTYWOW

5.1 Uwaznos¢ a samokontrola

Nadrzednym celem praktyki uwaznosci jest skupienie si¢ na biezacych doswiadczeniach
z otwartym, nieoceniajacym nastawieniem (Elkins-Brown i in., 2017). Poprzez rozwijanie wickszej
swiadomos$ci 1 akceptacji mysli oraz uczu¢ pojawiajacych si¢ w polu doswiadczenia, osoby
praktykujace medytacj¢ uwaznosci mogg lepiej rozpoznawaé chwilowe stany emocjonalne, ktére
wskazuja na potrzebe samokontroli (Teper 1 Inzlicht, 2013). Elkins-Brown 1 wspolpracownicy
(2017) opisuja, w jaki sposdb uwaznos¢ wspiera samokontrolg, szczegdlnie w kontek$cie emocji.
Samokontrola, postrzegana jako proces w duzej mierze emocjonalny, opiera si¢ na

zdolno$ci rozpoznawania 1 zarzadzania emocjami, ktore sygnalizujg konflikt miedzy aktualnym
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zachowaniem a celami. Uwaznos$¢, czyli zdolnos¢ do skupienia na biezacych doswiadczeniach
z nieoceniajgcg akceptacja, pomaga w tym procesie na kilka sposobow. Praktyka uwazno$ci rozwija
swiadomo$¢ interoceptywna, pozwalajac lepiej rozpoznawac sygnaly z ciala, takie jak napiecie czy
przyspieszone bicie serca, co ulatwia identyfikacje¢ emocji. Ponadto, nieoceniajgca akceptacja
umozliwia przyjmowanie emocji bez prob ich ttumienia, co sprzyja §wiadomemu reagowaniu.
Autorzy sugeruja, ze uwazno$¢ nie tylko redukuje negatywne emocje, ale takze zwicksza
wrazliwo$¢ na szybkie, przejSciowe negatywne stany, takie jak dyskomfort wynikajacy
z wewnetrznego konfliktu. Te emocje dziatajg jako sygnaly mobilizujace samokontrole, pozwalajac
na skuteczniejsze dostosowywanie zachowan do celéw. Tym samym, uwazno$¢ wspiera elastyczne
reagowanie 1 dlugoterminowe osigganie celéw (Elkins-Brown i in., 2017). Korzysci plynace
z uwaznosci sg czesto konceptualizowane w kategoriach samoregulacji lub samokontroli. Uwaza
sie, ze uwaga 1 $wiadomos$¢, ktére sg kluczowe dla uwaznos$ci, sa roOwniez niezbedne do
wykrywania rozbieznosci miedzy obecnymi stanami lub poziomami funkcjonowania; rozpoznanie
takich rozbieznosci z kolei sktania do zachowania majacego na celu zmniejszenie tych roznic
(Brown 1 in., 2007; Feltman 1 in., 2009). Ludzie, ktorzy majg wysoka uwazno$¢ dyspozycyjng, maja
réwniez tendencje do obserwowania swoich mysli i uczu¢ bez reagowania na nie w niewlasciwy
sposob, a zatem s3 w stanie zachowywac si¢ konstruktywnie, nawet gdy wystepuja nieprzyjemne
mysli 1 uczucia (Prakash i in., 2017; Fuochi 1 Voci, 2020). Badania pokazuja, ze uwazno$¢
i samokontrola, gdy sa konceptualizowane jako zmienne dyspozycyjne i mierzone za pomoca
instrumentdw samoopisowych, sa ze sobg silnie skorelowane (Fetterman 1 in., 2010). Jednak nadal
nie jest do konca jasne, czy odpowiadajg one za odrebng lub naktadajaca si¢ wariancje objawow
psychologicznych i1 dobrostanu. Wyniki jednego z badan (Bowlin i Baer, 2012) wykazaty,
ze uwaznos¢ 1 samokontrola sg ze sobg dodatnio skorelowane oraz ze obie sg dodatnio skorelowane
z dobrostanem psychicznym 1 ujemnie skorelowane z objawami psychicznymi. Analizy
regresji wykazaly, ze uwaznos$¢ stanowita znaczgca wariancj¢ w stosunku do
samokontroli w przewidywaniu tych miar zdrowia psychicznego. Samokontrola przyczynia si¢ do
zdrowego funkcjonowania psychologicznego, uwazno$¢ moze ja dodatkowo wzmacnia¢. Analizy
moderacyjne sugeruja, ze uwazno$¢ moze stuzy¢ jako czynnik ochronny, poniewaz osoby
o wysokiej samokontroli i uwaznos$ci wykazuja nizszy poziom ogoélnego niepokoju w poréwnaniu z
osobami o wysokiej samokontroli 1 niskiej uwaznosci. Osoby o wysokiej samokontroli moga
do$wiadcza¢ mniej objawdéw leku 1 depresji, jesli przyjmg uwazng postawe¢ wobec swoich

wewnetrznych do$wiadczen. Zwigzki migdzy akceptacja a zmiang maja kluczowe znaczenie
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w literaturze dotyczacej uwazno$ci. Wielu autorow uwaza, ze dostosowanie psychologiczne
najlepiej stuzy, gdy poznanie i emocje sg akceptowane takimi, jakie sg, a proby ich kontrolowania
sa ograniczane lub porzucane, podczas gdy wysitki koncentruja si¢ na zmianie lub utrzymaniu
jawnych zachowan, ktore sa zgodne z dlugoterminowymi celami i1 warto$ciami, niezaleznie od
mysli 1 uczué, ktore moga by¢ obecne w danym momencie (Hayes i in., 1999; za: Bowlin i Baer,
2012). Pokusy ucieczki lub unikania nieprzyjemnych mysli i emocji moga mie¢ paradoksalny efekt
odbicia, w ktorym te do§wiadczenia powracaja ze zwigkszong czestotliwoscig lub intensywnoscia
(Abramowitz i in., 2001).
Jako cecha osobowos$ci, samokontrola jest pozytywnie powigzana
z r6znymi zmiennymi psychicznymi, m.in. uwaznos$cig i satysfakcja z zycia (Hofmann i in., 2014;
Wittmann 1 in., 2014). Stwierdzono, ze uwazno$¢ jest zwigzana z samokontrolg 1 pomaga rozwijac
te umiejetnos¢ (Canby 1 in., 2015). Samokontrola dziala rowniez jako moderator ochronny miedzy
uwaznoscia a jej rezultatami. Na przyklad wpltyw uwaznosci na jakos$¢ snu jest moderowany przez
samokontrole, przy czym efekt ten jest silniejszy u nastolatkdow o niskiej samokontroli niz
u nastolatkow o wysokiej samokontroli (Liu 1 in., 2018). Samokontrola dziata rowniez jako czynnik
ochronny dla satysfakcji z zycia (Park i in., 2014). Osoby o wysokiej samokontroli majg tendencje
do stosowania bardziej pozytywnych i mniej negatywnych strategii radzenia sobie niz osoby
o niskiej samokontroli, a stosowanie tych pozytywnych strategii moze zwigkszy¢ zadowolenie
z zycia (Li 1 in., 2016). Zgodnie z modelem sity samokontroli (Baumeister i in., 2007), osoby
o wysokiej samokontroli maja do dyspozycji wystarczajace zasoby psychologiczne, a gdy posiadaja
wysoki poziom uwaznos$ci, zasoby te moga by¢ wykorzystane do poprawy wydajnosci biezacego
zadania, co moze przynie$¢ spelnienie i satysfakcje z zycia; jednakze, gdy osoby o wysokiej
samokontroli s3 nieuwazne, trudno jest im skoncentrowac te zasoby na biezacej aktywnosci,
co moze prowadzi¢ do niskiej wydajnosci 1 niskiej satysfakcji z zycia. Z drugiej strony, osoby
o niskiej samokontroli majg ograniczone zasoby psychologiczne (Baumeister i in., 2007). Tak wigc,
niezaleznie od ich poziomu uwazno$ci, nie moga skupi¢ tych zasobow na biezacej aktywnosci,
co moze prowadzi¢ do niskiej wydajnosci 1 niskiej satysfakeji z zycia. Dowiedziono, ze zwigzek
migdzy uwaznoscig a satysfakcja z zycia zalezy od poziomu samokontroli. Samokontrola peini role
moderatora relacji miedzy uwaznoscia a satysfakcja z zycia, przy czym efekt ten obserwuje si¢
wylacznie u 0s6b z wysokim jej poziomem (Liang i in., 2022).
W ostatnich latach coraz wigcej dowodow sugeruje, ze medytacja uwaznosci moze byc

rowniez korzystna dla mechanizméw zaangazowanych w samokontrolg. Na przyktad wykazano,
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ze poprawia ona regulacj¢ emocji (Baer i in., 2004; Brown i Ryan, 2003) oraz aspekty
regulacji uwagi (Hodgins 1 Adair, 2010; Jha i in., 2007), co jest kluczowym aspektem procesow
samokontroli (Baumeister i in., 1994; Metcalfe 1 Mischel, 1999). Ponadto, jest to zwigzane
z poprawg funkcjonowania wykonawczego, takiego jak pamig¢ robocza i hamowanie reakcji (Chan
1 Woollacott, 2007; Zeidan 1 in., 2010), co nastepnie doprowadzito do poprawy funkcjonowania
spoteczno-emocjonalnego i regulacji emocji (Jha i in., 2010; Sahdra i in., 2011). Ogdlnie rzecz
biorgc, istnieja wstgpne dowody na to, ze trening medytacyjny moze skutkowaé zwiekszong
kontrolg 1 bardziej efektywnym wykorzystaniem ograniczonych zasoboéw moézgu (Slagter 1 in.,
2007).

Wigkszo$¢ opublikowanych prac badata wptyw uwaznosci jako cechy (ocenianej za pomoca
ustalonych inwentarzy uwaznos$ci, np. Baer i in., 2006; Brown i Ryan, 2003), czegsto poréwnujac
osoby praktykujace medytacj¢ z osobami niemedytujagcymi lub stosowata interwencje medytacyjne
trwajace zwykle kilka tygodni lub miesiecy, ktére poroéwnywatly efekty tych
interwencji z grupami kontrolnymi (np. listy oczekujacych; Brown i in., 2007; Hélzel i in., 2011).
Znacznie mniej badan dotyczylo wptywu krotkich interwencji uwaznosci (trwajacych zaledwie
kilka minut) na rézne wskazniki funkcjonowania emocjonalnego, poznawczego i behawioralnego
(Brown 1 in., 2007). Niektore z tych badan potwierdzaja ideg, ze nawet krotko wprowadzone stany
uwaznosci moga sprzyja¢ samokontroli. Na przyktad uczestnicy, ktoérzy zaangazowali si¢ w krotkie
¢wiczenie medytacji uwazno$ci, wykazali zmniejszong negatywnos¢ powtarzajacych si¢
mys$li (Feldman i in., 2010), obnizony nastrdj dysforyczny w pordwnaniu
z grupami kontrolnymi (Broderick, 2005) oraz lepsza regulacj¢ emocji, na co wskazuje nizszy
zglaszany przez siebie negatywny afekt w odpowiedzi na negatywne tresci i wickszg gotowos¢ do
wystawiania si¢ na negatywne tresci (Arch i Craske, 2006; Erisman i Roemer, 2010). W jednym
z badan, uczestnicy, ktorych uwazno$¢ byta aktywowana za pomoca zadania jedzenia rodzynek
(Kabat-Zinn, 2021), wykazywali mniej agresywne zachowanie po informacji zwrotnej o odrzuceniu
spotecznym niz uczestnicy w warunkach kontrolnych, powstrzymujagc mozliwy impuls do
agresji wobec osoby, ktéra dostarczyla negatywna informacj¢ zwrotng (Heppner i in., 2008).
Rosngca liczba dowodow wskazuje na zwigzek cech uwaznos$ci 1 treningu
uwaznos$ci z wynikami zwigzanymi z funkcjonowaniem wykonawczym i samokontrolg. Dodatkowe
wstepne dowody wskazuja na mozliwo$¢, ze nawet bardzo krétkie manipulacje uwaznoscia moga
tymczasowo sprzyja¢ samokontroli. Jedno z badan (Friese 1 in., 2012) koncentrowato si¢ na

natychmiastowym wptywie medytacji uwaznos$ci na samokontrole. Uwazno$¢ moze byc¢
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odpowiednim S$rodkiem do przeciwdziatania obnizeniu samokontroli, znajduje to rowniez
potwierdzenie w pracach nad teorig przywracania uwagi (Kaplan, 1995). Badania pokazuja
réwniez, ze medytacja moze zmienia¢ aktywnos¢ w obszarach mozgu zwigzanych z samokontrola
(np. Cahn 1 Polich, 2006; Tang i in., 2007). Wyniki badan udowadniaja roéwniez wplyw
medytacji uwaznosci na procesy uwagi (Hodgins i Adair, 2010; Jha i in., 2007), a takze korzystne
efekty medytacji w zadaniu wymagajacym kontroli uwagi i hamowania co jest zwigzane

bezposrednio z samokontrolg (Friese i in., 2012).

5.2 Uwaznos¢ a phubbing i jego motywy

Uwazno$¢ pojawita si¢ jako mechanizm radzenia sobie 1 strategia interwencyjna
w kontekscie nawykow uzytkowania nowych technologii np. phubbingu (Oeldorf-Hirsch 1 Chen,
2022). Uwazno$¢ moze poprawi¢ zdolnos¢ do pozostania nierozproszonym w biezacym
doswiadczeniu (Mrazek 1 in., 2012) i moze sprzyja¢ regulacji zachowania poprzez hamowanie
nawykowych 1 automatycznych zachowan (Kang i in., 2013). Interakcje spoleczne, zaréwno
cyfrowe, jak i tradycyjne, aktywuja dopaminergiczne obwody nagrody w mozgu, ktére sa rowniez
zaangazowane w uzalezniajace zachowania, takie jak uzywanie narkotykow czy granie w gry wideo
(Belin i in., 2009; West i in., 2015; Veissiere i Stendel, 2018). Obwody te odpowiadaja za uczenie
asocjacyjne, w ktérym bodziec spoteczny, np. powiadomienie na smartfonie, wigze si¢ z nagroda,
co sktania uzytkownikow do przewidywania i poszukiwania tych powiadomien (Hebb, 1976; Seger,
2006). Z czasem ten proces prowadzi do utrwalenia nawykowego zachowania (Krach i in., 2010).
Biorgc pod uwage ciagly nawykowy lub uzalezniajacy charakter wspolczesnych
technologii (np. powiadomienia, nagrody i mechanizmy rozrywkowe w postaci polubien, snapow
1 statusow) (Oremus, 2017), konieczne jest zrozumienie zwigzku migdzy uwazng interakcja
z technologig a nawykowym korzystaniem z technologii z perspektywy dyspozycyjnej uwaznosci.
Na uwazno$¢ mogg wptywac czynniki zewnetrzne, a nizszy stopien uwaznosci moze powodowac
nieprawidlowos$ci regulacyjne (Keng 1 in., 2011). Uwaznos$¢ jest negatywnie zwigzana
z zachowaniami spotecznymi (Christensen-Salem 1 in., 2020). A takze lek 1 stres zyciowy, moga
powodowac zaburzenia psychiczne, takie jak uzaleznienie od gier internetowych i problematyczne
korzystanie ze smartfondw poprzez zmniejszenie stopnia uwaznosci (Hallauer i in., 2022; Choi i in.,

2021).
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Weczedniejsze badania wykazaty, ze praktyki uwaznos$ci moga zmniejsza¢ uzaleznienie od
smartfonow (Zhang i Zhu, 2014). Jedno z badan (Liu i in., 2023) obejmowato wiele czynnikow
srodowiskowych ze $rodowiska rodzinnego, szkolnego i1 réwiesniczego, m.in. phubbing
rodzicielski. Wyniki wykazaty, ze skumulowany wskaznik ryzyka spoteczno-§rodowiskowego
pozytywnie prognozowat cztery rodzaje uzaleznienia od telefonu komérkowego (tj. uzaleznienie od
mobilnych sieci spoteczno$ciowych, uzaleznienie od gier mobilnych, uzaleznienie od mobilnego
pozyskiwania informacji i uzaleznienie od mobilnych krotkich form wideo), a efekt predykcyjny
skumulowanego wskaznika ryzyka dla wszystkich czterech rodzajow uzaleznienia od telefonu
komoérkowego byl silniejszy niz w przypadku jakiegokolwiek pojedynczego czynnika
srodowiskowego. Cecha uwazno$ci negatywnie prognozowala te cztery rodzaje uzaleznienia od
telefonu komorkowego. Predykcyjny wplyw skumulowanego wskaznika ryzyka spoleczno-
srodowiskowego na wszystkie cztery rodzaje uzaleznienia nastolatkow od telefonow komorkowych
byl silniejszy wsrdd nastolatkow z niskim poziomem cechy uwazno$ci niz u tych z wysokim
poziomem cechy uwaznosci. Odkrycia te podkreslaja skumulowany efekt ryzyka wielu czynnikow
srodowiskowych 1 ochronny wplyw cech uwaznosci na rozwdj réznych rodzajow uzaleznienia od
telefonow komorkowych wérdd nastolatkow.

Inne badanie wykazato, Zze czas spgdzony na korzystaniu z sieci spoteczno$ciowych byt
negatywnie powigzany z uwaznos$cig, co oznacza, ze oddawanie si¢ aktywnos$ciom w sieciach
spoteczno$ciowych spowodowatoby zmniejszenie uwaznosci (Baker i in., 2016). Wczesniejsze
badania wykazaly, ze uwazno$¢ jest negatywnie zwigzana z problematycznym korzystaniem
z sieci spolecznosciowych; to znaczy, ze niski poziom uwaznosci moze powodowac uzaleznienie od
Internetu 1 problematyczne korzystanie z sieci spotecznosciowych (Weaver i Swank, 2021, Yue i in.,
2020). W jednym z badan (Xiao, 2022) udowodniono, ze phubbing rodzicielski (zachowania
phubbingowe rodzicow wobec dzieci) jest negatywnie powigzany z uwaznoscig, a analizy
regresji ujawnity, ze uwazno$¢ moze negatywnie przewidywac problematyczne korzystanie
z sieci spoleczno$ciowych. Co wigcej, uwazno$¢ odgrywala role posredniczaca migdzy
rodzicielskim phubbingiem a problematycznym korzystaniem z sieci spotecznos$ciowych.
Wykazano réwniez istotny ujemny zwigzek mi¢dzy uwaznoscia a FoMO, a analiza
regresji wykazata, ze uwazno$¢ i1 FoMO maja tancuchowy wpltyw posredniczacy na zwigzek
migdzy rodzicielskim phubbingiem a problematycznym korzystaniem z sieci spoleczno$ciowych.
Badanie to ujawnito réwniez negatywny zwigzek miedzy rodzicielskim phubbingiem

a problematycznym korzystaniem z sieci spolecznos$ciowych, co bylo zbiezne
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z wczesniejszymi badaniami (Weaver 1 Swank, 2021). Uwazno$¢ moze wplywaé na sposob,
w jaki jednostki doswiadczaja technologii, szczegdlnie w ograniczaniu ich kompulsywnego
korzystania z mediéw spotecznosciowych (Apaolaza i in., 2019). Wieksza uwazno$¢ zmniejsza
wplyw korzystania z mediow spoteczno$ciowych na wyczerpanie emocjonalne
(Sriwilai 1 Charoensukmongkol, 2016) i wzmacnia pozytywne skojarzenia mig¢dzy prezentacja
w mediach spoleczno$ciowych a poczuciem tozsamosci. Osoby maja bardziej pozytywne i mniej
stresujgce do$wiadczenia z komunikatorami internetowymi, je$li sa bardziej $wiadome
wykonywanej czynnosci (Bauer 1 in., 2017). Co wigcej, uwazno$¢ jest negatywnie powigzana
z FOMO podczas korzystania z internetowych sieci spotecznosciowych (Baker i1 in., 2016).
Z kolei FOMO jak udowadnia wiele badan jest silnie zwigzany z phubbingiem (np. Fang i in., 2020;
Tandon i in., 2022).

W jednym z ostatnich badan (Ahmed 1 in., 2023), dowiedziono ze istnieje znaczacy
pozytywny zwigzek migdzy uzaleznieniem od smartfona a phubbingiem, nie stwierdzono takiego
znaczacego zwigzku dla uwaznosci w jej zwigzku z uzaleznieniem od smartfona i phubbingiem.
Analiza moderacji wykazata, ze uwazno$¢ znaczaco moderowata zwigzek migdzy uzaleznieniem od
smartfona a phubbingiem; jednak wysoka uwazno$¢ nie shuzyta jako czynnik ochronny przed
wplywem uzaleznienia od smartfona na phubbing. Inne badanie (Parmaksiz, 2021) z kolei skupiato
si¢ na zbadaniu posredniczacej roli lgku spotecznego w zwigzku miedzy uwaznoscia
a phubbingiem. Stwierdzono, ze Igk spoleczny jest pelnym mediatorem w zwigzku miedzy
uwaznos$cig a phubbingiem. Zgodnie z tymi wynikami, wazne jest, aby uzyska¢ uwaznos¢ w celu
zmniejszenia skutkéw phubbingu, ktéry jest problemem behawioralnym. Mozna powiedzied,
ze radzenie sobie z Igkiem spolecznym zmniejsza tendencje do phubbingu i jego negatywnych
skutkow. Czas spedzany w internecie jest negatywnie powigzany z poziomem uwaznosci (Evli i in.,
2023). Jak wykazali Apaolaza i in. (2019), uwazno$¢ moze roOwniez przyczyniac si¢ do ograniczenia
kompulsywnego korzystania z medidw spotecznosciowych, co stanowi istotny aspekt w kontekscie
phubbingu. Badanie Gao i wspotpracownikow (2023a) dowodzi, ze uwaznos$¢ jest zwigzana
z phubbingiem.

W kontekscie phubbingu jako zachowaniu wptywajacemu na komunikacj¢ interpersonalng
wydaja si¢ takze istotne jej powigzania z uwazno$cig. Komunikacja interpersonalna jest Scisle
zwigzana z uwaznos$cig. Uwaznos$¢, moze odgrywaé znaczaca role w ksztaltowaniu
jakosci 1 dynamiki interakcji interpersonalnych (Falb 1 Pargiment, 2012). Uwazno$¢ w interakcjach

spotecznych poprawia efektywnos$¢ komunikacji (Pratscher i in., 2018). Dzi¢ki niej rozmowy staja
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si¢ bardziej znaczace 1 satysfakcjonujace (Stahl 1 Goldstein, 2010; za: Tekel i Erus, 2023).
Phubbing, moze by¢ interpretowany jako przeciwienstwo uwaznej komunikacji, gdyz angazuje
osobe¢ w dziatanie, ktére uniemozliwia pelne skupienie si¢ na drugiej osobie i interakcji twarza

w twarz.

5.3 Samokontrola a phubbing i jego motywy

Samokontrola obejmuje dwa gléwne wymiary: powsciagliwos¢ 1 impulsywnos¢.
W sytuacjach pokusy jednostki muszg zmierzy¢ si¢ z dwiema przeciwnymi sitami: sitg refleksyjna,
ktéra sprzyja rozsadnemu zachowaniu, oraz sitg impulsywna, ktéra sktania do natychmiastowego
zaspokajania pragnien (Maloney 1 in., 2012). Pows$ciagliwos$¢ 1 impulsywno$¢ to zatem odrebne
mechanizmy, ktore majg wptyw na wyniki procesu samoregulacji (Cobb-Clark i in., 2023). Zgodnie
z teorig impulsywnosci, osoby, ktore lepiej kontroluja swoje emocje, mysli i zachowania, cechuje
mniejsza impulsywnos¢ (Ainslie, 1975). Dzieki temu rzadziej angazuja si¢ w dziatania przynoszace
natychmiastowg gratyfikacje, co moze mie¢ znaczenie w kontekscie phubbingu.

Osoby, ktéore maja niski poziom samokontroli, sa bardziej podatne na zachowania
uzalezniajace, takie jak uzaleznienie od Internetu (Servidio, 2021) i problematyczne korzystanie
z telefonu (Zhu 1 in., 2021). Jedno z badan (Benvenuti i in., 2020) opierato si¢ na przetestowaniu
relacji miedzy phubbingiem, samooceng, samokontrolg, dobrostanem i uzaleznieniem od Internetu.
Wyniki wykazaly, ze spadek poziomu samokontroli jest zwigzany ze wzrostem uzaleznienia od
Internetu oraz wzrost uzaleznienia od Internetu zwigksza prawdopodobienstwo zachowan
phubbingowych oraz poziom samooceny 1 dobre samopoczucie nie wptywaja na uzaleznienie od
Internetu.

Samokontrola moze zmniejszy¢ problematyczne korzystanie ze smartfondw (Zhao 1 in.,
2024). W jednym z badan wykazano negatywny zwigzek pomiedzy samokontrolg a phubbingiem
(Meng 1 Xuan, 2023), co potwierdzito wnioski innych badaczy (Chotpitayasunondh i Douglas,
2018a). Wczesniejsze badanie wykazato, Zze uzaleznienie od Internetu, FOMO 1 samokontrola
przewidywaly uzaleznienie od smartfonéw, co z kolei przewidywato zachowania zwigzane
z phubbingiem i zakres, w jakim ludzie sa phubbingowani (Chotpitayasunondh i Douglas, 2016).
Jednakze jedno z badan wykazalo, ze samokontrola nie jest istotnym predyktorem zachowan
zwigzanych phubbingiem (Isrofin i Munawaroh, 2021). Wyniki tego badania r6znig si¢ od wynikow

poprzednich badan, ktére pokazuja, ze im wyzsza samokontrola, tym nizsze zachowanie phubbing
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1 odwrotnie (Davey 1 in., 2018; Mumtaz, 2019, za: Isrofin i Munawaroh, 2021). Osoby, ktore maja
trudnosci z kontrolowaniem siebie, przypuszczalnie nie sg w stanie kontrolowaé¢ korzystania
ze swoich smartfonow. Brak samokontroli moze réwniez zakldca¢ koncentracje na zadaniu,
zwigksza¢ nieistotne procesy myslowe i zwigksza¢ czestotliwo$¢ korzystania ze smartfonow
(Billieux 1 in., 2008). W idealnej sytuacji jednostka jest w stanie kontrolowac¢ siebie,
aby zachowywac¢ si¢ zgodnie z normami panujagcymi w spoleczenstwie (Heatherton, 2011). Kilka
wczesniejszych badan wykazato, ze samokontrola przyczynita si¢ do 2,2% zachowan zwigzanych
z phubbingiem (Mumtaz, 2019; za: Isrofin 1 Munawaroh, 2021) Podobnie jak wyniki innych badan,
ktore wykazaty, ze samokontrola przyczynita si¢ do 26,1% zachowan zwigzanych z phubbingiem,
podczas gdy 74,9% byto spowodowane innymi czynnikami (Kurnia, 2020; za: Isrofin i Munawaroh,
2021). Opierajac si¢ na wynikach poprzednich badan, uzaleznienie od smartfondw 1 samokontrola
sa predyktorami zachowan zwigzanych z phubbingiem. Jest to zgodne z wynikami badan, ktore
pokazuja, ze najwazniejszymi predyktorami zwigzanymi z phubbingiem jest uzaleznienie
od smartfona i brak samokontroli (Davey 1 in., 2018). Inne badania wykazaly, ze samokontrola nie
jest bezposrednim predyktorem phubbingu, ale ze samokontrola jest S$cisle zwigzana
z zachowaniami uzalezniajagcymi. Wyniki tych badan wskazuja, ze samokontrola negatywnie
prognozuje uzaleznienie od smartfonéw (Chotpitayasunondh i Douglas, 2016; Kim i in., 2008).
Jedno z badan (Xie 1 in., 2023) skupito si¢ na zbadaniu rodzicielskiego phubbingu (osobno
ojcowskiego i matczynego wobec nastoletnich dzieci) i jego zwigzkom z samokontrola. Analizy
Sciezek wykazaly, Ze matczyny phubbing mial zar6wno bezposredni, jak i posredni wpltyw na
samokontrole poprzez blisko$s¢ 1 samotno$¢ mi¢dzy matka a nastolatkiem. Jednak
ojcowski phubbing miat jedynie posredni wplyw poprzez blisko$¢ i samotno$¢ ojca z nastolatkiem.
Pokazuje to, Ze matczyny 1 ojcowski phubbing maja rézny wptyw na samokontrole nastolatkow.
Poréwnania w wielu grupach wykazaty, ze bezposredni 1 posredni wptyw matczynego phubbingu
na samokontrolg¢ byt nieistotny w przypadku nastolatkdéw posiadajacych rodzenstwo. Tak wiegc
rodzenstwo tagodzito niekorzystne relacje migdzy matczynym phubbingiem a samokontrola
nastolatkow. Wyniki innego badania (Jiang i in., 2023) wykazaly rdwniez, Zze phubbing
rodzicielski zmniejsza zdolno$¢ nastolatkow do samokontroli, co skutkuje zwiekszonym stopniem
wypalenia akademickiego. Jako negatywny styl rodzicielski, rodzicielski phubbing byl znaczaca
oznaka odrzucenia i ignorowania (Roberts 1 David, 2016; David i Roberts, 2017), co moze
wyczerpa¢ zasoby kontroli, a nast¢pnie doprowadzi¢ do braku samokontroli (Davis 1 in., 2017).

Rodzicielski phubbing moze sprawié, ze nastolatki beda mialy negatywne oczekiwania co do
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interakcji interpersonalnych, a nastgpnie wywotywac lek spoteczny (Zhang i in., 2022). Zgodnie
z modelem poznawczym leku spotecznego (Hofmann, 2007), osoby z lgkiem spotecznym stale
oceniaja zagrozenie w obecnej sytuacji spolecznej, ktorym moze by¢ rzeczywista lub wyobrazona
potencjalna grupa odbiorcow. Jednak niezaleznie od tego, czy istnieje odbiorca, czy nie, w obliczu
zagrozenia jednostka skieruje swojg uwage do wewnatrz 1 skupi si¢ na sobie, co pochtania wiele
zasobow samokontroli. Ponadto Igk spoteczny, jako negatywna emocja, rowniez stale zuzywa
zasoby samokontroli, prowadzac do zmniejszenia samokontroli (Jiang i in., 2023). Osoby
o wysokiej samokontroli lepiej realizujg cele dtugoterminowe i1 potrafig skuteczniej opierac si¢
natychmiastowej gratyfikacji (Tagney 1 in., 2004), co moze sprzyja¢ przedktadaniu znaczacych
interakcji nad ulotne rozrywki oferowane przez telefony. Z kolei osoby z nizszym poziomem
samokontroli mogg mie¢ trudnosci z opieraniem si¢ pokusie korzystania ze smartfona, co moze
prowadzi¢ do zaktocania komunikacji zwigzanej z phubbingiem (Permata i in., 2023). W praktyce
przejawia si¢ to ignorowaniem rozméwcow, odwracaniem uwagi od toczacej si¢ konwersacji, co

w konsekwencji obniza jako$¢ interakcji spotecznych (Chotpitayasunondh 1 Douglas, 2018b).

5.4 Samokontrola i uwaznos¢ a phubbing

Niewiele badan dotychczas koncentrowalo si¢ nad zalezno$ciami pomigdzy samokontrolg,
uwaznoscig i phubbingiem. Jedno z badan (Song i Park, 2019) miato na celu wykazanie,
w jaki sposdb uwazno$¢ i samokontrola posredniczg w zwigzku miedzy stresem a uzaleznieniem od
Internetu. Ponadto w badaniu podj¢to probe okreslenia roli uwaznosci w rozwijaniu samokontroli,
co moze zmniejszy¢ ryzyko uzaleznienia od Internetu. Zaobserwowano silng dodatnig korelacje
migdzy stresem a uzaleznieniem od Internetu. Uwazno$¢ byla ujemnie skorelowana ze stresem
1 uzaleznieniem od Internetu i byta dodatnio skorelowana z samokontrolg. Ponadto samokontrola
byla ujemnie skorelowana ze stresem 1 uzaleznieniem od Internetu. Stwierdzono zatem,
ze uwaznos¢ 1 samokontrola czesciowo posrednicza w zwigzku migdzy stresem a uzaleznieniem od
Internetu. Stres miat bezposredni wplyw na uzaleznienie od Internetu, ale zar6wno uwaznos$¢, jak
1 samokontrola posredniczyly w tym zwiagzku. Co wigcej, uwazno$¢ wykazata podwojny wptyw
posredniczacy na uzaleznienie od Internetu poprzez zwickszenie samokontroli, a tym samym
obnizenie ryzyka uzaleznienia od Internetu. Natomiast phubbing zgodnie z wieloma badaniami jest
zwigzany z uzaleznieniami, m.in. od Internetu (np. Fernandez-Andgjar 1 in., 2022; Karadag i in.,

2015). Inne z badan (Cheng i in., 2020) miato na celu zbadanie wplywu uwazno$ci wsrod
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studentow na uzaleznienie od smartfondw. Autorzy rdéwniez analizowali posredniczace role
samokontroli 1 ruminacji w relacji pomigdzy uwazno$cig a uzaleznieniem od smartfona.
Stwierdzono, ze uwazno$¢ jest negatywnie zwigzana z uzaleznieniem od smartfonow. Co wigcej,
samokontrola i1 ruminacja znaczaco posredniczyly w wplywie uwazno$ci na uzaleznienie od
smartfonow wsrod studentéw. Wyniki tego badania wskazuja, ze trening uwaznosci jest korzystny
dla poprawy zdolnosci samokontroli i zmniejszenia poziomu ruminacji, hamujagc w ten sposob
negatywny wplyw uzaleznienia od smartfonow.

Osoby o wysokiej uwazno$ci 1 silnej samokontroli sg z kolei w stanie oprze¢ si¢
zachowaniom zautomatyzowanym (Panek 1 in., 2015). Podobnie, jesli osoby doswiadczaja
uwaznych, samokontrolowanych i znaczacych interakcji, moze to wzmocni¢ ich poczucie
spojnosci 1 uczyni¢ je mniej podatnymi na negatywne skutki potrzeby bycia stale polaczonym
(POPC, Permanently Online Permanently Connected) (Schneider i1 in., 2019; za: Schneider
i Hitzfeld, 2021). Jedno z badan (Panek i in., 2015) dotyczace pisania podczas jazdy czy
przechodzenia przez jezdni¢ dostarcza dowodow, ze uwazno$ci 1 samokontrola sag
predyktorami tych zachowan. A takze jego wyniki potwierdzaja koncepcje, ze indywidualna
tendencja do mniej §wiadomego zachowania odgrywa silniejsza role niz indywidualna tendencja do
Swiadomego zastgpowania niepozadanych zachowan. Zaobserwowane zaleznos$ci naswietlaja kilka
koncepcyjnych ro6znic miedzy cechowymi formami $wiadomos$ci. Zarowno uwazno$¢, jak
1 samokontrola zaktadaja wigcksza $wiadomo$¢ cech, jednak oba konstrukty réznig si¢ w istotny
sposob. Z operacyjnego punktu widzenia uwazno$¢ zostata przedstawiona jako dziatanie mniej
automatyczne, podczas gdy samokontrola zostala przedstawiona jako dziatanie bardziej
kontrolowane. Z bardziej teoretycznego punktu widzenia, uwazno$¢ reprezentuje ogolne
zaangazowanie w §wiat - to znaczy, jak bardzo kto$ zachowuje si¢ z jednoczesng §wiadomoscia
tych zachowan. Alternatywnie, samokontrola reprezentuje ogoélng zdolno$¢ do $wiadomej
dyscypliny - jak skutecznie wybiera si¢ "dobre" zachowania zamiast "zlych, ale kuszacych"
zachowan (Panek i in., 2015). W tym kontek$cie warto zbadaé, czy automatyzm stanowi predyktor

phubbingu oraz w jaki sposéb samokontrola i uwazno$¢ moga ograniczac jego wplyw.
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ROZDZIAL 6. PROBLEMATYKA BADAN WELASNYCH

Prezentowany projekt badan wiasnych ma na celu analiz¢ zalezno$ci migdzy phubbingiem,
uwaznoscig i1 samokontrolg, a takze ocen¢ skutecznos$ci réznych metod treningu
uwaznosci w kontekscie zachowan phubbingowych oraz zbadanie motywow stojacych za tym
zjawiskiem. Szczegdlowe cele projektu badawczego koncentruja si¢ na analizie powigzan pomiedzy
phubbingiem, uwaznos$cig i1 samokontrolg. Celem projektu jest rowniez sprawdzenie
skuteczno$ci autorskiego treningu uwaznosci w kontekscie ograniczania zachowan phubbingowych.
Dodatkowo projekt ma na celu analize¢ motywow stojacych za phubbingiem.

Uzasadnieniem dla przeprowadzenia tych analiz jest po pierwsze, wedtug wiedzy autorki,
brak dotychczasowych badan skupiajacych si¢ na analizie powigzan pomiedzy phubbingiem,
pigcioma czynnikami uwaznosci zgodnie z koncepcja Baera i wspotpracownikéw (2006) oraz
samokontrola. Poprzednie badania wykazaty Scisly zwiazek migdzy uwazno$cig a samokontrolg
(Zeng 1 in, 2025; Canby 1 in., 2015; Friese 1 in., 2012). Bishop 1 in. (2004) odkryli, ze kontrola
uwagi i $wiadomos¢ chwili obecnej w koncepcji uwaznosci wymagaja samokontroli. Uwazno$¢
wspiera zdolno$¢ do koncentracji na biezagcym doswiadczeniu, minimalizujac rozproszenia (Mrazek
11n., 2012), a takze sprzyja regulacji zachowan poprzez hamowanie nawykowych i automatycznych
reakcji (Kang i in., 2013). Natomiast phubbing jest okreslany przez niektoérych badaczy wlasnie
jako zachowanie nawykowe (np. Aagaard, 2020; Guazzini i in., 2019), co sugeruje, ze uwazno$¢
moze by¢ zwigzana z phubbingiem i umiejetnos¢ ta, moze by¢ pomocna w redukcji zachowan tego
typu.

Po drugie, wigkszo$¢ badan skupia si¢ na czynnikach ryzyka zwigzanych z phubbingiem,
podczas gdy kwestie dotyczace czynnikdw ochronnych sg stosunkowo rzadziej podejmowane przez
badaczy. W jednym z badan wykazano, ze phubbing moze by¢ zwigzany z samokontrolg
1 uwaznos$cia, zwigzek pomiedzy FOMO (Fear of missing out, lgk przed odtaczeniem)
1 phubbingiem byl moderowany przez uwaznos$¢ oraz mediatorem tej relacji byta samokontrola
(Gao 1 in., 2023a). Badacze rowniez podaja, ze w poréwnaniu z osobami o niskim poziomie
uwaznos$ci osoby o wyzszym jej poziomie sg w stanie lepiej regulowac korzystanie ze smartfona
1 ogranicza¢ zachowania phubbingowe (Duke i Montag, 2017, za: Gao i in., 2023a). Rdwniez Bin
Gao wraz z wspotpracownikami w innym artykule (2023b, s.3735) wskazali na to, ze ,,przyszie
badania moga zidentyfikowa¢ czynniki ochronne (takie jak samokontrola, uwaznos¢, lacznosé

z natura), aby zapewni¢ petniejsze zrozumienie phubbingu”. Warto podkresli¢ fakt, ze badania te
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opieraty si¢ na metodzie kwestionariuszowej, a nie na sprawdzeniu
skutecznos$ci interwencji majacej na celu ograniczenie zachowan phubbingowych, tak jak ma to
miejsce w ramach projektu badan wlasnych. Badacze wskazuja rowniez na to, ze ,,interesujace
byloby sprawdzenie w przysztych badaniach jak samokontrola i uwazno$¢ moga przeciwdziataé
phubbingowi” (Schneider 1 Hitzfeld, 2021, s.1084)

Po trzecie, jednym z celéow projektu doktorskiego byto przyjrzenie si¢ motywom phubbingu,
poniewaz do tej pory nie byly one do konca znane. W trakcie pracy nad dysertacja zostato
opublikowanych kilka badan, ktore pokazujg r6zne mozliwosci wyjasnienia, dlaczego ludzie moga
podejmowac tego rodzaju zachowania. Na przyktad badanie Duradoni 1 wspotpracownikow (2023)
wykazalo, ze motywami phubbingu moga by¢ nuda, czujno$¢ w Internecie, czyli tendencja do
cigglego monitorowania aktywnos$ci innych osoéb w Internecie oraz motywacja wewngtrzna do
korzystania z nowych technologii. Opierajac si¢ na kompensacyjnej teorii korzystania z Internetu,
autorzy stwierdzaja, ze korzystanie ze smartfondéw moze by¢ rozumiane jako strategia stosowana
w celu uwolnienia si¢ od negatywnych emocji i poprawy samopoczucia. Z kolei inni badacze
(Schneider 1 Hitzfeld, 2021) zwrocili uwage na takie predyktory phubbingu jak FOMO (Fear of
missing out; lek przed odlaczeniem) oraz POPC (being permanently online and permanently
connected; bycie stale potaczonym i online). Sullivan i George (2023) w swoim przegladzie
dotyczacym motywoOw problematycznego korzystania ze smartfona, ktorego jednym z rodzajow jest
phubbing (Chotpitayasunondh i Douglas, 2016), zidentyfikowali nastepujace motywy: regulacja
nastroju, poprawa samoidentyfikacji lub dostosowanie si¢ do norm spotecznych, spedzanie czasu,
utrzymywanie relacji spotecznych online oraz zapewnienie sobie poczucia bezpieczenstwa. Autorzy
podkreslaja jednak potrzebe przeprowadzenia wickszej liczby badan, zwlaszcza podtuznych,
aby potwierdzi¢ i poglebic¢ te wnioski. Podkresla to zasadno$¢ przeprowadzenia badan majacych na
celu eksploracje motywow phubbingu.

Projekt doktorski sktada si¢ z trzech gldéwnych badan, opisanych szczegotowo w kolejnych
rozdzialach. Badanie pierwsze miatlo na celu sprawdzenie powigzan mi¢dzy zmiennymi -
uwaznos$cia, samokontrolg i phubbingiem. Drugie badanie sprawdzato skuteczno$¢ autorskiego
treningu uwaznos$ci w kontekscie zachowan phubbingowych. Natomiast trzecie badanie skupiato si¢

na motywach tychze zachowan.
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ROZDZIAL 7. BADANIE I: ANALIZA POWIAZAN POMIEDZY
PHUBBINGIEM, UWAZNOSCIA I SAMOKONTROLA

7.1. Problem i cel badania

Celem badania jest okreslenie zalezno$ci migdzy phubbingiem i jego sktadnikami -
zakléceniami komunikacji oraz obsesja na punkcie telefonu - a piecioma
elementami uwaznos$ci (niereaktywnos$cia, opisywaniem, nieosgdzaniem, §wiadomym dziataniem
i obserwowaniem) oraz samokontrolg. Jak wspomniano wcze$niej w rozdziale poswigconym
problematyce badan wlasnych, wybor tych zmiennych jest uzasadniony wskazaniami innych
badaczy, ktérzy podkreslaja rosngca powszechnos$¢ zjawiska phubbingu oraz potrzebe
dokladniejszego zrozumienia jego natury (np. Nazir 1 Bulut, 2019). Jak omdéwiono wczesniej,
zasugerowano takze, ze przyszte badania powinny skupi¢ si¢ na identyfikacji czynnikéw

ochronnych, takich jak samokontrola czy uwazno$¢ (Gao 1 in., 2023b).

7.2. Pytania badawcze

Na podstawie danych z literatury sformutowano nastepujace pytania badawcze:

1. Czy istnieje zwigzek pomiedzy phubbingiem i jego komponentami a wymiarami
uwaznos$ci?

2. Czy istnieje zwigzek pomig¢dzy phubbingiem i jego komponentami a samokontrolg?

3. Ktére wymiary uwaznos$ci przewiduja poziom phubbingu i1 jego komponenty, gdy
kontrolowana jest ich wspdlna wariancja?

4. Czy samokontrola przewiduje poziom phubbingu i jego komponenty, gdy kontrolowana

jest jej wspolna wariancja z wymiarami uwaznosci?
7.3. Hipotezy badawcze

Badania nad zwiazkiem pomigdzy uwaznosciag a phubbingiem wskazuja na mozliwos¢
istnienia negatywnej relacji pomiedzy tymi zmiennymi. Przykladem jest wspomniane

we wczesniejszym rozdziale, badanie Gao 1 wspotpracownikow (2023a), ktérzy stwierdzili istnienie
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negatywnego zwigzku pomiedzy uwaznosciag a phubbingiem. Wykorzystano w badaniu Skale
Swiadomej Obecnos$ci (MAAS, Mindful Attention Awareness Scale; Brown i Ryan, 2003) do oceny
poziomu uwazno$ci. Skala ta traktuje uwazno$¢ jako jednoczynnikowy konstrukt.
Wyniki te wskazuja na to, Ze osoby o wyzszym poziomie uwazno$ci moga by¢ mniej sklonne do
angazowania si¢ w phubbing. Kolejne badanie w ktorym wykazano, ze istnieje negatywny zwigzek
pomiedzy uwazno$cig a phubbingiem jest badanie Parmaksiza (2021). W tym badaniu zastosowano
réwniez jednoczynnikows Skale Swiadomej Obecnosci (MAAS, Mindful Attention Awareness Scale;
Brown 1 Ryan, 2003). Jak wskazano wczesniej, podobne wyniki uzyskal Xiao (2022), ktory
wykazat, Ze rodzicielski phubbing jest zwigzany z poziomem uwazno$ci. W badaniu tym,
wykorzystano Skale Uwaznosci u Dzieci 1 Mtodziezy (CAMM, Child and Adolescent Mindfulness
Measure,; Greco iin., 2011) do oceny uwaznosci.

Nie wszystkie badania jednak jednoznacznie potwierdzajg istnienie negatywnego zwigzku
pomigdzy uwazno$ciag a phubbingiem. Jak wczesniej przytoczono, Ahmed i wspolpracownicy
(2023) nie wykazali istotnej zalezno$ci migdzy uwazno$cig a phubbingiem. Ich analiza
moderacji sugerowata jednak, ze uwazno$¢ moze wplywa¢ na relacje¢ migedzy uzaleznieniem od
smartfona a phubbingiem. Badanie to przeprowadzono wsréd zagranicznych studentow
przebywajacych w Turcji, z ktorych niemal potowa (47%) mieszkata tam jedynie od roku. Mozliwe,
ze stres akulturacyjny 1 trudnosci adaptacyjne wptynely na sposob, w jaki uczestnicy angazowali si¢
w phubbing jako zachowanie natury spotecznej (Cho i Lee, 2016). W tym badaniu zastosowano
Skale Swiadomej Obecnosci (MAAS, Mindful Attention Awareness Scale; Brown i Ryan, 2003) do
pomiaru uwaznosci. Z kolei Anjum 1 in. (2024) réwniez badali zwigzek miedzy uwaznos$cia
a phubbingiem, lecz uzyskane wyniki dotyczace relacji phubbingu z uwazno$cia nie byly
istotne statystycznie. W badaniu tym réwniez wykorzystano Skale Swiadomej Obecnosci (MAAS,
Mindful Attention Awareness Scale; Brown i1 Ryan, 2003).

Na podstawie dostepnych badan mozna stwierdzi¢, ze wyniki dotyczace zwigzku pomiedzy
uwaznosciag a phubbingiem s3 niejednoznaczne. Warto zwroci¢ uwage, ze w omowionych
badaniach wykorzystano r6zne narzedzia pomiarowe dotyczace uwaznos$ci, chodz gtéwnie to byta
Skala Swiadomej Obecno$ci (MAAS, Mindful Attention Awareness Scale; Brown i Ryan, 2003).
Podczas gdy w niniejszym badaniu stosowany bedzie Pigciowymiarowy Kwestionariusz
Uwaznos$ci (FFMQ, Five Facet Mindfulness Questionnaire; Baer i in., 2006) w adaptacji Radonia
(2014). Moze to mie¢ istotne znaczenie dla interpretacji przysztych wynikéw oraz ich

poréwnywalnosci z wezesniejszymi badaniami. Warto podkresli¢, ze wedlug wiedzy autorki do tej
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pory nie przeprowadzono badan wykorzystujacych pigciowymiarowa koncepcje
uwaznosci w konteks$cie phubbingu, co podkresla potrzebe dalszej eksploracji.

Powyzsze wnioski z badan pozwolity na postawienie nastepujacej hipotezy:

HIPOTEZA 1: Bg¢dzie istnial negatywny zwigzek pomiedzy pig¢cioma
komponentami uwaznos$ci (niereaktywnoscia, obserwowaniem, $§wiadomym dziataniem,
opisywaniem 1 nieosagdzaniem) a phubbingiem oraz jego dwoma
elementami (zaktoceniami komunikacji i obsesjg na punkcie telefonu komorkowego).

Hipotezy szczegolowe:

1.1 Bedzie istnial negatywny zwigzek pomigdzy niereaktywnos$cig a phubbingiem.

1.2 Bedzie istnial negatywny zwigzek pomiedzy obserwowaniem a phubbingiem.

1.3 Bedzie istniat negatywny zwigzek pomiedzy swiadomym dziataniem a phubbingiem.

1.4 Bedzie istniat negatywny zwigzek pomigdzy opisywaniem a phubbingiem.

1.5 Bedzie istniat negatywny zwigzek pomiedzy nieosgdzaniem a phubbingiem.

1.6 Bedzie istniat negatywny zwigzek pomiedzy niereaktywnos$cig a zaktoceniami komunikacji.

1.7 Bedzie istniat negatywny zwigzek pomiedzy obserwowaniem a zakldceniami komunikacji.

1.8 Bedzie istnial negatywny zwigzek pomigdzy Swiadomym dziataniem
a zakldceniami komunikacji.

1.9 Bedzie istniat negatywny zwigzek pomiedzy opisywaniem a zaktoceniami komunikacji.

1.10 Bedzie istnial negatywny zwiagzek pomig¢dzy nieosagdzaniem a zakloceniami komunikacji.

1.11 Bedzie istniat negatywny zwigzek pomig¢dzy niereaktywnoscig a obsesjg na punkcie telefonu.
1.12 Bedzie istnial negatywny zwigzek pomiedzy obserwowaniem a obsesja na punkcie telefonu.
1.13 Bedzie istnial negatywny zwigzek pomigdzy §wiadomym dzialaniem a obsesja na punkcie
telefonu.

1.14 Bedzie istnial negatywny zwigzek pomiedzy opisywaniem a obsesjg na punkcie telefonu.

1.15 Bedzie istniat negatywny zwigzek pomiedzy nieosadzaniem a obsesja na punkcie telefonu.

Samokontrola jak zostalo wcze$niej omowione, stanowi kluczowy czynnik
w przewidywaniu zachowan (Hagger, 2013). Samokontrola jest negatywnie zwigzana
z 16Zznymi problematycznymi zachowaniami (Van Prooijen i in., 2018), takimi jak naduzywanie

substancji psychoaktywnych czy uzaleznienia (Walters i in., 2018; Wills i Dishion, 2004). Osoby
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z niska samokontrolg sg bardziej narazone na problematyczne korzystanie z telefonu (Servidio,
2021).

Samokontrola, moze by¢ zwigzana z phubbingiem, poniewaz moze wplywac¢ na zdolno$¢
jednostki do priorytetowego traktowania interakcji spotecznych, zamiast szukania natychmiastowej
gratyfikacji ptynacej z korzystania z telefonu. Phubbing to niepozadane zjawisko, ktore pojawia si¢
w trakcie interakcji spotecznych, w ktorych uczestnicy oczekuja wzajemnej uwagi oraz ciaglej
wymiany komunikatéw werbalnych i niewerbalnych. W takich sytuacjach skierowanie uwagi na
inne bodzce, takie jak telefony, jest sprzeczne z oczekiwaniami oséb biorgcych udziat w interakceji.
W zwigzku z tym mozna przyja¢, ze phubbing bedzie ujemnie korelowaé¢ z poziomem
samokontroli (Sun i Yoon, 2023). Benvenuti wraz ze wspdipracownikami (2020) stwierdzili,
ze samokontrola jest negatywnie powigzana z phubbingiem, wskazujac, ze mtodzi dorosli z niskim
poziomem samokontroli czesciej phubbowali innych. Osoby, u ktérych problematyczne korzystanie
z telefonu wynikato ze stabej kontroli impulséw, cechuja si¢ niska samokontrolg. Sugeruje to,
ze trudno$ci w zarzadzaniu i thumieniu impulséw do uzywania telefonu sa charakterystyczne dla
0sOb 0 obnizonym poziomie samokontroli (Sun i Yoon, 2023).

Powyzsze wnioski z badan pozwolity na postawienie nastepujacej hipotezy:

HIPOTEZA 2: Bedzie istnial negatywny zwigzek pomigdzy samokontrolg a phubbingiem
i obydwoma jego komponentami (zaktoceniami komunikacji i obsesja na punkcie telefonu
komorkowego).

Hipotezy szczegélowe:

2.1 Bedzie istniat negatywny zwigzek pomiedzy samokontrolg a phubbingiem.

2.2 Bedzie istniat negatywny zwigzek pomiedzy samokontrolg a zakloceniami komunikacji.

2.3 Bedzie istniat negatywny zwigzek pomie¢dzy samokontrolg a obsesjg na punkcie telefonu.
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7.4. Model badawczy

4 )

Uwaznosé
Opisywanie .
Obserwowanie ~
Niereaktywnos¢
Swiadome dziatanie
Nieosadzanie

N J

Phubbing
Obsesja na punkcie telefonu
Zaklocenia komunikacji

Samokontrola

Rycina 1. Model powigzan pomiedzy phubbingiem i jego czynnikami a piecioma

czynnikami uwaznosci i samokontrolg

Przedstawione na modelu (rycina 1.) strzatki prezentuja ujete w hipotezach relacje miedzy

zmiennymi, linie przerywane oznaczajg korelacje, natomiast ciagte - regresje.

7.5. Zmienne i ich operacjonalizacja

Zmienne oznaczone w modelu oraz sposéb ich operacjonalizacji pokazuje tabela 1.
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Tabela 1. Operacjonalizacja zmiennych ujetych w modelu powigzan pomiedzy phubbingiem i jego

czynnikami a pigcioma czynnikami uwaznosci i samokontrolg.

Zmienna Rodzaj Wskaznik Wartos$ci Narzedzie

Skala Phubbingu
Ilosciowa  Suma punktow w
Phubbing 10-50 (Btachnio
wyjasniania  Skali Phubbingu
1 Przepiorka, 2019)

Suma punktéow w

Skala Phubbingu
Obsesja na Ilosciowa  podskali Obsesja
5-25 (Btachnio
punkcie telefonu  wyjasniania na punkcie
1 Przepiorka, 2019)
telefonu

Suma punktéow w

Skala Phubbingu
Zaktocenia [losciowa  podskali Zaktoce
5-25 (Btachnio
komunikacyjne wyjasniania nia
i Przepiorka, 2019)
komunikacyjne

Pigciowymiarowy
Suma punktow w
[lo$ciowa Kwestionariusz
Opisywanie podskali 8-40
wyjasniajaca Uwaznosci, FFMQ
Opisywanie

(Radon, 2014)

Pigciowymiarowy
Suma punktow w
[lo$ciowa Kwestionariusz
Obserwowanie podskali Obserw 8-40
wyjasniajaca Uwaznosci, FFMQ
owanie

(Radon, 2014)
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Zmienna Rodzaj Wskaznik Wartosci Narzedzie

Pigciowymiarowy
Suma punktéow w ' _
Ilo$ciowa Kwestionariusz
Niereaktywno$¢ podskali Niereakt 7-35
wyjasniajgca Uwaznosci, FFMQ
ywno$¢

(Radon, 2014)

Pigciowymiarowy
, Suma punktow w
Swiadome Ilo$ciowa , Kwestionariusz
podskali Swiado 8-40
dziatanie wyjasniajaca Uwaznosci, FFMQ

me dzialanie
(Radon, 2014)

Pigciowymiarowy
Suma punktéow w
Ilo$ciowa Kwestionariusz
Nieosadzanie podskali Nieosad 8-40
wyjasniajaca Uwaznosci, FFMQ
zanie
(Radon, 2014)
Skala
Suma punktéow w Samokontroli, SCS
Samokontrola H.OS,C 19\)}/21 Skali Samokontr 36-180 (Pilarska
wyjasniajgca
oli 1 Baumeister,
2018)
Jakosci Kobieta/
Pte¢ arosciowa Metryczka
uboczna

Megzczyzna/ Inna
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Zmienna Rodzaj Wskaznik Wartosci Narzedzie

Ilosci
Wiek osciowa 18-35 Metryczka
uboczna

Wies, Miasto do
50 tys.
mieszkancow,
Miasto 50-150
tys.

Miejsce Jako$ciowa mieszkancow,

zamieszkania uboczna Miasto 150-500

tys.

mieszkancow,

Metryczka

Miasto powyzej
500 tys.
Mieszkancow
Podstawowe,

Srednie, Srednie
Jakosciowa

zawodowe, Metryczka
uboczna

Wyksztatcenie
Wyzsze, W

trakcie studiow

7.6. Narzedzia badawcze

Metryczka

Ankieta skladajaca sie¢ z pytan dotyczacych wybranych kwestii socjodemograficznych,
takich jak: pte¢, wiek, wielkos¢ miejsca zamieszkania oraz poziom wyksztatcenia.
Skala Phubbingu

Skala Phubbingu, opracowana przez Karadaga i wspotpracownikoéw (2015) i zaadaptowana

dla polskiej populacji przez Blachnio i Przepiorke (2019), zostata skonstruowana na podstawie
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badan nad innymi formami uzaleznien technologicznych, takimi jak uzaleznienie od Internetu,
SMS-6w 1 mediéw spotecznosciowych. Kwestionariusz sktada si¢ z dziesigciu pozycji (np. ,,Kiedy
jestem z przyjaciélmi, moje oczy sa skupione na telefonie.”; ,,Gdy nie mam telefonu komoérkowego,
czuje, ze czegos mi brakuje.”), ocenianych na 5-stopniowej skali, od 1 - zdecydowanie si¢ nie
zgadzam do 5 - zdecydowanie si¢ zgadzam. Analizy eksploracyjne i konfirmacyjne potwierdzity
dwuczynnikowg strukture skali. Pierwszy czynnik, zaklocenia w komunikacji, odnosi si¢ do
przerywania interakcji twarzag w twarz na rzecz korzystania z telefonu komorkowego.
Drugi czynnik, obsesja na punkcie telefonu, odzwierciedla silng potrzebe¢ 1 pragnienie posiadania
telefonu. Wynik ogo6lny w skali phubbingu stanowi sum¢ wynikéw uzyskanych w obu tych
obszarach. Zarowno w badaniach wprowadzajacych skale, jak i w polskiej adaptacji, narzedzie
wykazato zadowalajacag rzetelno$¢.W niniejszym badaniu ocena rzetelnosci stosowanych skal,
wyrazona za pomocg wspotczynnika alfa Cronbacha, wyniosta: dla skali zakidcenia komunikacyjne
a = 0,70; obsesja na punkcie telefonu a = 0,60; phubbing o = 0,72.
Pieciowymiarowy Kwestionariusz Uwaznosci, FFMQ (Five Facet Mindfulness Questionnaire)

Kwestionariusz autorstwa Baera, Smitha, Hopkinsa, Krietemeyera i Toneya (2006),
w polskiej adaptacji Radonia (2014b), zostal opracowany w celu pomiaru réznych aspektow
uwaznos$ci. Sklada si¢ z pigciu czynnikow: $wiadomego dziatania, czyli wykonywania
czynnosci z pelng uwaga 1 $wiadomos$cig, np. zwracania uwagi na smak jedzenia; nieosgdzania,
ktére odnosi si¢ do przyjmowania nieoceniajacej postawy wobec wiasnych mysli, emocji i doznan
sensorycznych; niereaktywnosci, definiowanej jako zdolno$¢ do utrzymania niskiej wrazliwos$ci na
bodzce docierajagce do pola uwagi; opisywania, czyli umiej¢tnosci werbalizowania doswiadczen
w sposob zdystansowany; oraz obserwowania, ktore obejmuje zdolno$¢ do $wiadomego
dostrzegania i odczuwania wszelkich bodzcow sensorycznych. Kwestionariusz zawiera 39
pozycji (np. ,,Latwo si¢ rozpraszam”, ,,Zwracam uwage na to, jak moje emocje wplywaja na moje
mysli 1 czyny”), ocenianych na 5-punktowej skali, od 1 - (prawie) nigdy do 5 - (prawie) zawsze.
Zarowno w badaniach oryginalnych, jak i w polskiej adaptacji, narzgdzie wykazato zadowalajaca
rzetelnos¢.W niniejszym badaniu ocena rzetelnosci stosowanych skal, wyrazona za pomoca
wspotczynnika alfa Cronbacha, wyniosta: dla skali $wiadome dziatanie o = 0,89; nieosadzanie
a = 0,92; niereaktywno$¢ o = 0,78; opisywanie a = 0,92; obserwowanie o = 0,82.
Skala Samokontroli, SCS (Self-Control Scale)

Skala autorstwa Tangneya, Baumeistera 1 Boone’a (2004), w polskiej adaptacji Pilarskiej

i Baumeistera (2018), zostata opracowana w celu pomiaru poziomu samokontroli. Sktada si¢ z 36
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pozycji (np. ,,Utrzymuje porzadek wokot siebie”, ,,Daje sie ponies¢ uczuciom’), ktdre oceniane sa
na S-punktowej skali, od 1 - zupelnie niepodobne do mnie do 5 - bardzo podobne do mnie. Zaréwno
w badaniach oryginalnych, jak i w polskiej adaptacji, narzgdzie wykazato zadowalajaca rzetelnosc.
W niniejszym badaniu rzetelno$¢ skali samokontrola, wyrazona za pomoca wspolczynnika alfa
Cronbacha, wyniosta a = 0,91.

W badaniu 1 osobom badanym zostaty zadane réwniez dwa pytania w otwartej formie:
,»Z jakich powodoéw najczesciej siggasz po telefon w trakcie spotkan z innymi ludzmi (czy to na
zywo czy online)?” oraz ,,Wedlug Ciebie dlaczego robig to inni?”. Odpowiedzi osob badanych na te

pytania postuzyty do opracowania badania 3, opisanego w dalszej czesci pracy.

7.7. Analiza wielkoS$ci grupy badawczej

Przeprowadzono analiz¢ mocy a priori, aby oszacowa¢ odpowiednig liczbe 0s6b badanych.
Uzyto programu G*Power zgodnie z zaleceniami Faula 1 wspolpracownikow (2009). Analiza
dotyczaca korelacji, zostata wprowadzona z nastgpujagcymi parametrami: pozadany poziom mocy
testu (1-B) = 0,8, wstepnie okreslony poziom istotnosci (o = 0,05) oraz szacowany niski poziom
efektu (0,2). Wskazata ona, ze dla wyzej okreslonych kryteriow wystarczajaca liczba respondentéw
to 150 osob. Gloéwng analiza wykorzystang w badaniu byla analiza korelacji. Aby zapewnié
statystyczng pewno$¢ obliczen, wykonano badanie na wigkszej liczbie osob (N = 201).

W niniejszym badaniu zdecydowano si¢ skupi¢ na milodych dorostych, w przedziale
wiekowym od 18 do 35 roku zycia. Wybor tej grupy wiekowej wynika z faktu, ze mtodzi dorosli sa
szczegoOlnie aktywni w korzystaniu z medidw spoteczno$ciowych oraz technologii mobilnych,
co sprawia, ze mogg by¢ bardziej narazeni na zjawisko phubbingu. Ponadto, w tym okresie zycia
zachodzg intensywne interakcje spoteczne, zarowno w kontek$cie zawodowym, jak i osobistym,
ktore moga by¢ zaburzone przez nadmierne korzystanie z telefonow, co czyni t¢ grupg istotng do

badan nad tym zjawiskiem.

7.8. Przebieg badania

Badanie zostato zrealizowane za posrednictwem platformy Google Forms. Osoby badane
zostaly zaproszone do udzialu w badaniu za posrednictwem postow w mediach spotecznosciowych

takich jak: Facebook, Instagram oraz TikTok. Uczestnicy badania
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zostali poinformowani o dobrowolnym charakterze udziatu, mozliwos$ci rezygnacji z udziatu oraz
anonimowosci. W tresci zaproszenia umieszczono link do ankiety. Osoba badana, po kliknigciu
w link, zostata poproszona o udzielenie zgody na udziat w badaniu oraz o odpowiedz na pytanie,
czy jest osoba pelnoletnig. Nastgpnie osoba badana odpowiadala na krotkie pytania dotyczace
wieku, ptci, miejsca zamieszkania oraz wyksztalcenia. W kolejnym kroku respondent byt proszony
o wypelienie kwestionariuszy dotyczacych phubbingu, uwazno$ci oraz samokontroli. Na koncu

ankiety zapytano o powody zachowan phubbingowych tej osoby oraz domniemanych innych ludzi.

7.9. Grupa badawcza

Uczestnikami badania bylo 216 oséb. Natomiast z uwagi na kryterium wiekowe nie zostato
uyjetych w analizie 15 os6b (w tym 14 kobiet) powyzej 35 roku zycia. Ostateczna liczba oséb
badanych to 201 oséb (w tym 155 kobiet i 4 osoby deklarujace inng pte¢). Wiek oséb badanych
wahat si¢ od 18 do 35 lat, §rednia wieku os6b badanych wynosita ok. 24 lata (M = 23,7; SD = 3.9).
Najwigcej 0sob badanych zamieszkiwalo miasta liczace od 150 do 500 tysiecy mieszkancow
(n = 68; 34%), 41 0so6b badanych (20%) zamieszkiwato miasta powyzej 500 tysiecy mieszkancow,
34 osoby badane (blisko 17%) zamieszkiwato miasta do 50 tysigcy mieszkancow, z kolei 31 oso6b
(15%) to mieszkancy miast od 50 do 150 tysigcy mieszkancow, a pozostale 27 osoby badane
(13,5%) to mieszkancy wsi. Najliczniejsza grupg wsrdd osob badanych stanowity osoby w trakcie
studiow (n = 93; 46%), 70 osob badanych miato wyksztalcenie wyzsze (35%), 29 osob (14,5%)
miato wyksztalcenie $rednie, z kolei 5 osob (2,5%) posiadalo wyksztatcenie §rednie zawodowe,

a pozostale 4 osoby badane (2%) miaty wyksztatcenie podstawowe.

7.10. Wyniki

Do obliczenia statystyk opisowych, korelacji Pearsona oraz Spearmana, a takze
regresji metodg wprowadzania wykorzystano program JASP w wersji 0.17.2.1.

W analizach mocy zwiazkow pomiedzy zmiennymi wykorzystano klasyfikacje wedlug
Cohena (1988), gdzie korelacje wynoszace r > 0,1 zostaly okreslone jako stabe, » > 0,3 jako

umiarkowane oraz r > 0,5 jako silne.
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7.10.1. Statystyki opisowe

Statystki opisowe badanych zmiennych w badaniu 1 zaprezentowane zostaty w Tabeli 2.

Tabela 2. Statystki opisowe badanych zmiennych w badaniu 1

P oT 7K NR OB SD or NO S
Mediana 26 17 10 19 29 24 29 24 115
Srednia 25,9 16,1 9,7 19,0 28,2 24,6 27,7 24,8 111,7
Odchylenie 5,4 3,5 2,8 5,1 6,4 5,6 7,5 8,0 20,5
standardowe
Skos$nos$é -0,07  -0,50 0,59 0,10 -0,42 -0,15 -0,40 0,08 -0,95
Kurtoza 0,08 0,19 0,35 -0,04 -0,21 -0,53 -0,46 -0,78 -0,26
Shapiro- 0,99 0,97 0,96 0,99 0,98 0,98 0,97 0,98 0,99
Wilk
Istotnos¢ 0,24 <0,001 <0,001 0,09 0,003 0,016 <0,001 0,003 0,24
Shapiro-
Wilka
Warto$¢ 12 6 5 8 11 11 8 8 63
minimalna
Warto$é 44 24 20 35 40 38 40 40 160
maksymalna

Adnotacja. N=201. P - phubbing, OT - obsesja na punkcie telefonu, ZK - zakldcenia komunikacji,
NR - niereaktywnos¢, OB - obserwowanie, SD - $wiadome dzialanie, OP - opisywanie,
NO - nieosadzanie, S - samokontrola.

Test normalno$ci Shapiro-Wilka sugeruje, ze rozktady zmiennych: phubbing,
niereaktywno$¢ 1 samokontrola nie rdznig si¢ istotnie od rozkladu normalnego (p > 0,05).
Z kolei rozkltady zmiennych - obsesji na punkcie telefonu, zaktocen komunikacyjnych,
obserwowania, opisywania, swiadomego dzialania, nieosadzania istotnie ro6znig si¢ od rozktadu
normalnego (p < 0,05).

Natomiast analiza histogramow oraz wartosci skosnosci i kurtozy analizowanych zmiennych

sugeruje, ze ich rozklad jedynie nieznacznie odbiega od rozktadu normalnego, co potwierdzaja
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warto$ci skos$nos$ci 1 kurtozy mieszczace si¢ w przedziale od -2 do 2 (George i Mallery, 2021;
Watkins, 2021). Z tego powodu podjeto decyzje o wykorzystaniu wspodtczynnika
korelacji R PEARSONA.

7.10.2. Zaleznosci miedzy zmiennymi - analiza korelacji

Analiza statystyczna
W celu weryfikacji hipotez H1 1 H2 przeprowadzono analiz¢ korelacji, ktorej

wyniki przedstawione zostaty w Tabeli 3.

Tabela 3. Korelacje w badaniu 1

Zmienna 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9.

1. Phubbing

2. Obsesja na

0,88%%*
punkcie telefonu

3. Zakldcenia 0,78%%% (0, 39%%%

komunikacji
4. Niereaktywno$¢ -0,10 -0,12 -0,04
5. Obserwowanie  -0,05 0,03 -0,1 0,18*

6. Swiadome

) ) -0,38%** -(,29%%* _(,35%** (,32%** (,12
dzialanie

7. Opisywanie -0,04 0,06 S0,16%%  020%*%* (35%%%  (,30%%
8. Nieosadzanie ~ -0,25%%% -0,14*  -0,29%%x (,32%*% (0,07 0,57%%%  (,43%%*

9. Samokontrola -0,36%*% -0,25%%* -(,37*%** (,20%** (,14* 0,66%**  (,35%** 2;46

Adnotacja. Zastosowano wspotczynnik korelacji r Pearsona do okreslenia zwigzkow pomiedzy
zmiennymi. Pogrubiong czcionkg zaznaczono zwigzki pomigdzy zmiennymi w celu
weryfikacji H1 1 H2.

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

Phubbing byl zwigzany ujemnie i istotnie statystycznie z dwoma czynnikami uwazno$ci:
Swiadomym dziataniem 1 nieosgdzaniem. Wyniki wykazaty, Zze negatywna korelacja

o umiarkowanej mocy wystepuje pomiedzy phubbingiem a §wiadomym dziataniem (» = -0,38;
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p < 0,001), co potwierdza hipotez¢ H1.3. Z kolei staba, ujemna korelacja wystepuje migdzy
phubbingiem a nieosadzaniem (r = -0,25; p < 0,001), co potwierdza hipotez¢ H1.5. Czynnik
phubbingu - obsesja na punkcie telefonu byla zwigzana ujemnie i istotnie statystycznie rowniez
z tymi samymi dwoma czynnikami uwaznosci: $wiadomym dziataniem (» = -0,29; p < 0,001),
co potwierdza hipotez¢ H1.13 oraz nieosadzaniem (» = -0,14; p < 0,001), co potwierdza hipoteze
HI1.15, oba te zwigzki miaty charakter slabej, negatywnej korelacji. Zwigzki zakltocen
komunikacji z §wiadomym dziataniem (» = -0,35; p < 0,001) 1 nieosadzaniem (» = -0,29; p < 0,001)
miaty charakter ujemnej korelacji o $redniej mocy, co potwierdza hipotezy H1.8 1 H1.10, natomiast
negatywna korelacja z opisywaniem (r = -0,16; p < 0,01), byla statystycznie istotna i staba
co potwierdza hipoteze H1.9. Wyniki te pozwalaja wnioskowa¢, ze im nizszy poziom $wiadomego
dzialania i1 nieosadzania, tym wyzszy poziom phubbingu. A takze, jego dwodch sktadowych:
obsesji na punkcie telefonu oraz zakldécen komunikacji. Dodatkowo, im nizszy poziom opisywania,
tym wyzszy poziom zakldcen komunikacji. Wyniki te czgSciowo pozwalaja potwierdzi¢ hipoteze
HI1. Oczekiwano, ze wszystkie wymiary uwaznosci beda negatywnie zwigzane z phubbingiem oraz
jego czynnikami, co ma tylko potowiczne potwierdzenie w wynikach badania 1.

Samokontrola okazata si¢ korelowa¢ ujemnie i istotnie statystycznie z phubbingiem oraz
jego komponentami: obsesja na punkcie telefonu oraz zakiéceniami komunikacyjnymi.
Zwiazki pomig¢dzy samokontrolg a phubbingiem (r = -0,36; p < 0,001), a takze
zakldceniami komunikacyjnymi (» = -0,37; p < 0,001) sa negatywnymi korelacjami o $redniej
mocy, co potwierdza hipotezy H2.1 i H2.2. Natomiast ujemna korelacja pomig¢dzy samokontrola
a obsesja na punkcie telefonu (r = -0,25; p < 0,001) jest zwiagzkiem o stabej mocy, co potwierdza
hipoteze H2.3. Wyniki te pozwalaja wnioskowaé, ze im nizszy poziom samokontroli, tym wyzszy
poziom phubbingu, obsesji na punkcie telefonu oraz zaktécen komunikacji, co pozwala na

potwierdzenie hipotezy H2.

Dyskusja

Dwa czynniki uwaznos$ci - Sswiadome dziatanie oraz niecosadzanie okazaty si¢ by¢ istotnie
1 ujemnie zwigzane z phubbingiem, zgodnie z wynikami niniejszego badania. Pozostate
czynniki uwazno$ci nie byly istotnie zwigzane z phubbingiem. Osoby mniej $wiadome swoich
dzialan czesciej angazuja si¢ w korzystanie z urzadzen mobilnych, co odcigga ich uwage od

interakcji spotecznych. Swiadome dziatanie, kluczowy aspekt uwaznosci (Brown i Ryan, 2003),
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pomaga ograniczy¢ automatyczne nawyki, takie jak phubbing (Aagaard, 2020), sprzyjajac
pehiejszemu zaangazowaniu w rzeczywistos¢. Jako predyktor afektu wspiera samoregulacje oraz
umozliwia skuteczniejsze zarzadzanie uwagg i emocjami (Lopez i in., 2016; Brown i Ryan, 2003),
co moze przyczyniac si¢ do przeciwdziatania siggania po telefon podczas interakcji spotecznych.

Nieosadzanie oznacza brak oceniania swoich mysli i emocji w kategoriach ,,dobry” czy
,zty” (Lilja 1 in., 2013). Osoby mniej osadzajace moga bardziej akceptowac¢ obecno$¢ innych
i unika¢ zachowan takich jak phubbing. Romero-Tébar wraz z wspolpracownikami (2021)
zauwazaja, ze phubbing jest forma ucieczki od rzeczywistosci, w ktorej jednostka ignoruje
otoczenie, aby skupi¢ si¢ na swoim urzadzeniu mobilnym, co moze by¢ sposobem na radzenie sobie
z emocjami. Badania sugeruja, ze postawa nieosadzajaca moze zmniejszac stres i lek (Ballantyne
11n., 2021), co z kolei moze ogranicza¢ potrzebe uciekania si¢ do telefonu jako sposobu na radzenie
sobie.

Zgodnie z wynikami niniejszego badania, samokontrola byla negatywnie zwigzana
z phubbingiem, co potwierdza wczes$niejsze ustalenia wskazujace niski poziom samokontroli jako
kluczowy czynnik tego zjawiska (Davey 1 in., 2018). Brak samokontroli zaburza koncentracje,
zwigksza liczbe nieistotnych procesow myslowych i nasila korzystanie ze smartfonoéw (Billieux
1 1in., 2008). Osoby z wyzsza samokontrola lepiej reguluja impulsy 1 dzigki temu mogg opierac si¢
pokusie uzywania telefonu w sytuacjach spolecznych. Samokontrola hamuje impulsywne
zachowania (Duckworth i Steinberg, 2015), wspiera regulacje emocji (Tice i Bratslavsky, 2000)
oraz pomaga radzi¢ sobie z nudg (Bieleke i in., 2021), ktéra moze sprzyja¢ phubbingowi (Al-Saggaf
iin., 2019).

Obsesja na punkcie telefonu (sktadowa phubbingu), definiowana jako silna potrzeba
posiadania telefonu (Karadag i in., 2015), byla istotnie ujemnie zwigzana ze $wiadomym
dziataniem 1 nieosgdzaniem. Osoby silniej odczuwajace t¢ potrzebe moga wykazywaé mniejsza
zdolno$¢ do swiadomego dziatania oraz nieoceniania wlasnych mysli 1 emocji. Wysoki poziom
Swiadomego dziatania sprzyja lepszemu zarzadzaniu impulsami i emocjami (Chiang i in, 2024;
Johnson i in., 2025), co moze ograniczaé obsesyjne korzystanie z telefonu. Swiadome dziatanie
przetamuje automatyczne nawyki, redukujac ryzyko rozwoju obsesji, a wigksza samokontrola
pozwala podejmowac mniej impulsywne decyzje dotyczace korzystania z telefonu (Jeong i Bae,
2024). Z kolei nizsza sktonno$¢ do oceniania wiasnych mysli moze zmniejsza¢ podatno$¢ na

negatywne emocje zwigzane z uzytkowaniem telefonu, ograniczajac potrzebe jego posiadania.
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Zgodnie z wynikami prezentowanego badania, samokontrola koreluje negatywnie rowniez
z obsesja na punkcie telefonu. Jednostka, ktora ma trudno$¢ z kontrolowaniem swoich impulséw,
moze mie¢ réwniez trudnos$¢ z nasilong potrzeba posiadania telefonu. Jak zostalo omdwione
wczesniej, samokontrola, skladajaca si¢ z powsciagliwosci 1 braku impulsywno$ci, odgrywa
kluczowa role¢ w zarzadzaniu zachowaniami. Powsciagliwo$¢ sprzyja podejmowaniu rozsagdnych
decyzji, natomiast impulsywno$¢ prowadzi do natychmiastowego zaspokajania pragnien. Chociaz
oba te komponenty sg ze soba powigzane, dziataja jednoczesnie i konkurujg ze soba, determinujac,
ktore z tych proceséw majg dominujagcy wptyw w danej sytuacji (Hofmann i in., 2009). Osoby
o wyzsze] samokontroli, charakteryzujace si¢ mniejsza impulsywnoscia, rzadziej angazujg si¢
w krotkoterminowe dzialania, takie jak obsesyjne korzystanie ze smartfona czy phubbing, ktore
moga kolidowa¢ z ich dlugoterminowymi celami (Ainslie, 1975).

Zgodnie z wynikami prezentowanego badania, zaklocenia komunikacyjne (druga sktadowa
phubbingu), jako zaktocenia komunikacji twarza w twarz poprzez korzystanie z telefonu
komoérkowego (Karadag i in., 2015), takze byly ujemnie zwigzane ze $wiadomym dziataniem
1 nieosadzaniem, oraz dodatkowo z opisywaniem. Wedtug Kohlenberga i in. (2015) uwazno$¢
wzmacnia interakcje spoteczne i buduje bliskie relacje. Swiadome dziatanie jest podkreslane jako
sktadnik uwaznej komunikacji. Polega ono na aktywnej $wiadomos$ci swoich celow
komunikacyjnych oraz wptywu stow 1 dzialan na innych, sprzyjajac skuteczniejszym interakcjom
(Burgoon 1 in., 2000). Z uwagi na to zaktocenia komunikacyjne odnoszace si¢ do phubbingu,
sg zwigzane ze §wiadomym dziataniem negatywnie.

Kolejny czynnik uwazno$ci - nieosadzenie, rowniez bylo zwigzane
z zakldceniami komunikacyjnymi. Ludzie czesto doswiadczaja znieksztatconych, automatycznych
mysli, ktore wpltywaja na sposob interpretowania informacji, prowadzac do obwiniania,
nieporozumien i cierpienia (Vasile, 2018). To sktania do wyjasnienia, dlaczego brak osgdzania
wigze si¢ z ograniczaniem zaktocen w komunikacji. Postawa nieosadzajaca zwieksza zdolnos¢ do
redukowania emocjonalnej reaktywnosci w trakcie rozmowy, co umozliwia bardziej zaangazowana
1 uwazng interakcje (Britton 1 in., 2012; Khoury i in., 2023).

Z kolei relacja migdzy opisywaniem a zaktdceniami komunikacyjnymi staje si¢ bardziej
zrozumiala, gdy zauwazymy, ze osoby potrafigce wyraza¢ swoje emocje i ubiera¢ je w stowa lepiej
dostosowuja swoje mys$li, uczucia i zachowania do kontekstu spotecznego, co moze sprzyjacé

skuteczniejszej komunikacji (Jones 1 Hansen, 2015).
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W niniejszym badaniu, samokontrola byta ujemnie zwiazana
z zakloceniami komunikacji wynikajagcymi z uzywania smartfona. Jest ona kluczowg kompetencja
w zakresie umiejetnos$ci komunikacyjnych (Turistiati i Poernomo, 2020), umozliwiajaca skuteczne
zarzadzanie emocjami 1 zachowaniami w sytuacjach spotecznych. Odgrywa istotng role
w budowaniu harmonijnych relacji - podluzne badanie Eisenberga i in. (1997) wykazato, ze wysoka
zdolno$¢ do samoregulacji we wezesnym dziecinstwie przewiduje lepsze funkcjonowanie spoteczne
w dorostosci. Osoby majace trudnosci z kontrolg impulséw moga nie by¢ w stanie ograniczy¢
korzystania z telefonu (Chotpitayasunondh i Douglas, 2016; Billieux i in., 2008). Jak wykazano
wczesniej, osoby o wysokiej samokontroli lepiej zarzadzajg impulsami, co pozwala im unikac
sprawdzania telefonu podczas interakcji spotecznych (Chotpitayasunondh i Douglas, 2016; Permata
11n., 2023). Umiejetnos¢ ta sprzyja dazeniu do dalekosieznych celéw (Tagney i in., 2004), co moze
prowadzi¢ do nadawania wickszego znaczenia kontaktowi twarzg w twarz, wspierajac bardziej
swiadomg i zaangazowang komunikacje (Bulut i Nazir, 2019).

Prezentowane badanie potwierdzito wcze$niejsze ustalenia dotyczace zwigzku
uwaznosci z samokontrolg, wskazujac, ze wszystkie pig¢ komponentdéw uwaznos$ci ma istotny
zwigzek z samokontrolg.Wyniki uzyskane w niniejszym badaniu mozna interpretowac jako
potwierdzenie roli §wiadomego dziatania w unikaniu impulsywnych zachowan i podejmowaniu
decyzji zgodnych z celami dlugoterminowymi (MacDonald, 2021). Ponadto, komponenty takie jak
nieosadzanie oraz niereaktywnos$¢ sprzyjaja lepszym umiejetno§ciom zarzadzania
emocjami 1 unikaniu impulsywnosci (Baer 1 in., 2006; MacDonald, 2021). Opisywanie do§wiadczen
wspomaga refleksje 1 poprawe regulacji zachowan, a obserwowanie pozwala na lepsze
rozpoznawanie sygnatow z ciala i emocji, co ulatwia ich skuteczng regulacj¢ (Short i in., 2016;
MacDonald, 2021). W badaniach Ghorbaniego i wspotpracownikéw (2014) oraz Bowlin i Baera
(2012) wykazano korelacj¢ samokontroli z wigkszoscig elementow uwaznosci. Niemniej jednak,
brak zwigzku z nieosgdzaniem w badaniu Ghorbaniego oraz z obserwowaniem w badaniu Bowlin
1 Baera nie zostat przez autorow wyjasniony.

Zgodnie z wynikami opisywanego badania phubbing i1 jego komponenty wbrew
oczekiwaniom nie byly zwigzane z obserwowaniem 1 niereaktywnoscia, a takze phubbing i1 obsesja
na punkcie telefonu nie byly zwigzane z opisywaniem. Brak zwigzku migdzy obserwowaniem
a phubbingiem moze wynika¢ z charakterystyki samej skali FFMQ. Badania sugeruja, ze aspekt
obserwowania niekoniecznie odzwierciedla korzystng regulacje uwagi i emocji, zwlaszcza u osob

bez do$wiadczenia medytacyjnego (Baer, 2011; Carpenter i in., 2019). Co wigcej, obserwowanie
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bywa powigzane z wigksza samoswiadomoscia, ktora - w zalezno$ci od kontekstu - moze sprzyjac¢
lekowi, ruminacji lub selektywnemu koncentrowaniu si¢ na bodzcach zamiast na ich przetwarzaniu
W sposoOb sprzyjajacy zmianie zachowan (Desrosiers 1 in., 2013; Lilja i in., 2013; Raphiphatthana
i in., 2016). Ponadto, badania wskazuja, ze wysoki poziom obserwowania moze korelowaé
z objawami psychologicznymi w sposob niespdjny z innymi aspektami uwaznos$ci, co sugeruje,
ze nie zawsze przeklada si¢ on na adaptacyjne funkcjonowanie (Baer i in., 2008; Rudkin i in.,
2018). Brak jednoznacznych dowodow na korzystny wpltyw samego obserwowania na regulacje
zachowan moze tlumaczy¢, dlaczego nie wykazuje ono zwigzku z phubbingiem 1 jego
komponentami w opisywanym badaniu.

Wyniki niniejszego badania wskazuja, ze phubbing oraz jego komponenty nie wykazuja
istotnej korelacji z niereaktywnoscig. Moze to wynikac z faktu, ze niereaktywnos¢ wydaje si¢ by¢
zaawansowang umiejetnoscia, do ktorej wszystkie inne umiej¢tnosci uwaznosci s3
niezbednymi warunkami wstepnymi (Burzler i1 Tran, 2022). W badaniu De Bruin
1 wspolpracownikow (2012) niereaktywno$¢ wykazywata najnizsza §rednig zar6wno u studentow,
jak 1 0s6b z doswiadczeniem medytacyjnym, co potwierdza, ze niskie wyniki w tej skali moga
odzwierciedla¢ niedostateczny poziom doswiadczenia medytacyjnego. W opisywanym badaniu
srednia poziomu niereaktywno$ci u 0s6b badanych byla najnizsza wsrdd wszystkich skal FFMQ
(M = 19). Wynik ten jest duzo nizszy od wyniku uzyskanego, w badaniu de Bruin
1 wspotpracownikéw (2012), przez osoby bez do§wiadczenia medytacyjnego (M = 22,07). Moze to
sugerowac, ze badani w opisywanym badaniu charakteryzowali si¢ relatywnie niskim poziomem tej
umiejetnosci. Zatem, brak istotnej korelacji z niereaktywno$cig, w niniejszym badaniu, moze
wynika¢ z faktu, ze osoby o niskim poziomie tej umiejetno$ci mogg mie¢ trudnosci w swiadomym
rozpoznawaniu oraz nieocenianiu swoich mysli czy emocji. Przy niskim poziomie niereaktywnosci,
czyli wysokiej reaktywno$ci ich reakcje na sytuacje, uczucia lub mys$li moga by¢ bardziej
chaotyczne 1 zrdéznicowane, co utrudnia wykazanie spodziewanej istotnej, negatywnej
korelacji z phubbingiem.

Aspekt opisywania w FFMQ odnosi si¢ do zdolnosci werbalizowania doswiadczen,
przyktadowy item brzmi ,,k.atwo znajduj¢ stowa, aby opisa¢ swoje uczucia”. Jednak jego znaczenie
w procesach regulacyjnych jest ztozone. Badania wskazuja, ze opisywanie nie ma jednoznacznie
korzystnych efektow psychologicznych - cho¢ moze wigzac si¢ z lepszym rozumieniem wiasnych
przezy¢, nie wydaje si¢ istotnie zwigzane z redukcjg zamartwiania si¢ (Fisak 1 Von Lehe, 2012).

Co wigcej, jego zwigzek z objawami leku uogolnionego jest stabszy niz w przypadku depresji,
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co moze sugerowaé, ze samo werbalizowanie doSwiadczen nie wystarcza do ograniczenia
powtarzajacych si¢ mysli (Carpenter 1 in., 2019). W podobny sposdb mozna rozwazy¢ jego brak
zwigzku z phubbingiem i obsesjg na punkcie telefonu - jesli opisywanie nie wigze si¢ bezposrednio
z kontrola nad nawykowymi wzorcami mys$lenia, to réwniez moze nie mie¢ wplywu na

behawioralne aspekty korzystania z telefonu.

7.10.3. Analiza regresji phubbingu z uwaznoscia i samokontrola jako predyktorami

W celu odpowiedzi na pytania badawcze 3 i1 4, przeprowadzono hierarchiczng analize
regresji dla phubbingu i1 jego komponentow jako zmiennych wyjasnianych oraz wymiaréw
uwaznosci 1 samokontroli jako predyktorow. Testowano trzy modele, w ktorych
zmiennymi wyjasnianymi byty kolejno: phubbing (Model 1), zaktocenia komunikacji (Model 2)
1 obsesja na punkcie telefonu (Model 3). W kazdym z modeli w pierwszym kroku wprowadzano
rownoczes$nie pig¢ komponentdéw uwazno$ci, za§ w drugim kroku dodawano samokontrole.

Wyniki analiz zostaty przedstawione w Tabelach 4, 5 1 6.

Tabela 4. Regresja czynnikow uwaznosci i samokontroli na phubbing (Model 1)

Zmienna B SE S t p AR?
Krok 1 0,16
(Stata) 34,65 2,21 15,66 <0,001
Niereaktywno$¢ 0,01 0,07 0,01 0,18 0,857
Obserwowanie -0,04 0,06 -0,04 -0,62 0,538

izzgzge 034 0,08 20,36 4,38 <0,001

Opisywanie 0,09 0,06 0,13 1,66 0,097
Nieosadzanie -0,08 0,06 -0,13 -1,48 0,141

Krok 2 0,03
(Stata) 37,37 2,38 15,67 <0,001
Niereaktywno$¢ 0,03 0,07 0,03 0,41 0,679
Obserwowanie -0,03 0,06 -0,04 -0,54 0,587
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Zmienna B SE S t p AR?

Swiadome

dziatanic -0,21 0,09 -0,23 -2,38 0,018
Opisywanie 0,11 0,06 0,15 1,94 0,053
Nieosadzanie -0,07 0,06 -0,10 -1,23 0,221
Samokontrola -0,06 0,02 -0,24 -2,78 0,006

Wykonano analize regresji, w pierwszym kroku predyktorami byty: §wiadome dzialanie,
opisywanie, nieosadzanie, niereaktywnos¢ i obserwowanie, a zmienng zalezng byt phubbing. Skale
uwaznosci razem wyjasnialy 16% wariancji phubbingu (R? = 0,16). Natomiast jedynym istotnym
predyktorem phubbingu byto $wiadome dziatanie (B = -0,36; p < 0,001). Po dodaniu
samokontroli w kroku drugim, zmienna ta okazata si¢ istotnym predyktorem phubbingu ( = -0,23;
p < 0,05). Procent wyjasnionej wariancji wzrost o 3% (R? = 0,19; AR? = 0,03).
Wspolczynniki standaryzowane wskazuja, ze im wyzszy poziom S$wiadomego dziatania
i samokontroli tym nizszy poziom phubbingu. Zaproponowany model okazal si¢ by¢ dobrze
dopasowany do danych (£(194,6) = 7,84; p < 0,001). Analiza standaryzowanych reszt regresji nie
wykazata przypadkéw odstajacych. Zatozenie o braku autokorelacji reszt regresji zostato spetnione
(D = 1,96). Rowniez analiza wykreséw (zob. Zatacznik 1 i1 2) pozwala stwierdzi¢, ze zalozenie
o homoskedastyczno$ci oraz normalno$ci reszt regresyjnych zostalo speinione. Analiza
wspotliniowosci wskazata na umiarkowany poziom wspotliniowosci predyktorow (dla swiadomego

dziatania VIF = 2,17, dla samokontroli VIF = 1,88).
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Tabela S. Regresja czynnikow uwaznosci i samokontroli na zaktocenia komunikacji (Model 2)

Zmienna

Krok 1

(Stata)
Niereaktywno$¢
Obserwowanie

Swiadome
dzialanie

Opisywanie

Nieosadzanie

Krok 2

(Stata)
Niereaktywno$¢
Obserwowanie

Swiadome
dzialanie

Opisywanie
Nieosadzanie

Samokontrola

Wykonano analiz¢ regresji, w pierwszym kroku predyktorami bylo $wiadome dzialanie,
opisywanie, nieosadzanie, niereaktywno$¢ i obserwowanie, a zmienng zalezna byly zaktocenia
komunikacji. Skale uwaznosci razem wyjasniaty 13% wariancji zaklocen komunikacji (R? = 0,13).
Natomiast istotnym predyktorem zaklécen komunikacji byto §wiadome dziatanie (B = -0,27; p =
0,001). Po dodaniu samokontroli do modelu w kroku drugim, zmienna ta okazata si¢ istotnym
predyktorem zakidcen komunikacji (B = -0,26; p < 0,005). Z kolei §wiadome dziatanie w kroku
drugim przestalo by¢ istotnym predyktorem. Procent wyjasnionej wariancji wzrost o 4% (R?=0,17;
AR? = 0,04). Wspodtczynniki standaryzowane wskazuja, ze im wyzszy poziom samokontroli tym
nizszy poziom zaktdécen komunikacji. Zaproponowany model okazat si¢ by¢ dobrze dopasowany do

danych (F(194,6) = 7,60; p < 0,001). Analiza standaryzowanych reszt regresji nie wykazala
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przypadkoéw odstajacych. Zatozenie o braku autokorelacji reszt regresji zostalo spelnione (D =
1,85). Rowniez analiza wykresow (zob. Zatacznik 3 1 4) pozwala stwierdzi¢, ze zatozenie
o homoskedastyczno$ci oraz normalno$ci reszt regresyjnych zostato speinione. Analiza

wspotliniowosci wskazala na umiarkowany poziom wspdtliniowosci predyktora (VIF = 1,88).

Tabela 6. Regresja czynnikow uwaznosci i samokontroli na obsesje na punkcie telefonu (Model 3)

Zmienna B SE S t p AR?
Krok 1 0,12
(Stata) 20,05 1,50 13,37 <0,001
Niereaktywno$¢ -0,04 0,05 -0,05 -0,71 0,476
Obserwowanie -0,01 0,04 -0,02 -0,22 0,824
i:‘l’;?:r‘l’lr:e 021 0,05 -0,33 -3,90 <0,001
Opisywanie 0,10 0,04 0,21 2,54 0,012
Nieosadzanie -0,02 0,04 -0,05 -0,57 0,569

0,01
Krok 2
(Stata) 21,25 1,64 12,99 <0,001
Niereaktywnos¢ -0,03 0,05 -0,04 -0,56 0,572
Obserwowanie -0,01 0,04 -0,01 -0,17 0,864
j;;?ggf:e 0,15 0,06 -0,24 2,43 0,016
Opisywanie 0,10 0,04 0,22 2,71 0,007
Nieosgdzanie -0,01 0,04 -0,03 -0,40 0,690
Samokontrola -0,03 0,02 -0,16 -1,78 0,076

Wykonano analiz¢ regresji, w pierwszym kroku predyktorami bylo $wiadome dzialanie,
opisywanie, nieosagdzanie, niereaktywno$¢ i obserwowanie, a zmienng zalezng byla obsesja na
punkcie telefonu. Skale uwaznosci razem wyjasniaty 12% wariancji obsesji na punkcie telefonu
(R?=0,12). Natomiast istotnym predyktorem obsesji na punkcie telefonu bylo §wiadome dziatanie

(B =-0,33; p <0,001) oraz opisywanie ( = 0,21; p < 0,05). Po dodaniu samokontroli do modelu
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w kroku drugim, zmienna ta okazala si¢ nie by¢ istotnym predyktorem obsesji na punkcie telefonu.
Natomiast istotnymi predyktorami obsesji na punkcie telefonu w kroku drugim pozostato §wiadome
dziatanie (B = -0,24; p < 0,001) oraz opisywanie (f = 0,22; p < 0,05). Procent wyjasnionej
wariancji wzrost o 1% (R?= 0,13; AR? = 0,01). Wspotczynniki standaryzowane wskazuja, ze im
wyzszy poziom $wiadomego dziatania i nizszy poziom opisywania tym nizszy poziom zakidcen
komunikacji. Zaproponowany model okazal si¢ by¢ dobrze dopasowany do danych
(F(194,6) = 5,04; p<0,001). Analiza standaryzowanych reszt regresji nie wykazala przypadkéw
odstajacych. Zatozenie o braku autokorelacji reszt regresji zostato spelione (D = 1,85). Réwniez
analiza wykresow (zob. Zatacznik 5 1 6) pozwala stwierdzi¢, ze zalozenie
o homoskedastyczno$ci oraz normalno$ci reszt regresyjnych zostato speinione. Analiza
wspotliniowosci wskazata na umiarkowany poziom wspotliniowosci predyktorow (dla §wiadomego

dziatania VIF = 2,17, dla opisywana VIF = 1,49).

Dyskusja

W niniejszym badaniu §wiadome dziatanie jako wymiar uwazno$ci oraz samokontrola
okazaty si¢ istotnymi predyktorami phubbingu (Model 1), co jest zgodne z wcze$niejsza analiza
korelacji, gdzie te zaleznosci rowniez zostaly omodwione. Predyktory te wyjasniaty 19%
wariancji phubbingu. Jedynie samokontrola istotnie przewidywala zakldocenia komunikacyjne
(Model 2), co pokrywa si¢ z wynikami wczesniejszej analizy korelacji i ich interpretacja. Predyktor
ten wyjasnial 17% wariancji zaktécen komunikacyjnych. Z kolei $§wiadome dzialanie oraz
opisywanie okazaty si¢ istotnymi predyktorami obsesji na punkcie telefonu (Model 3). Predyktory
te wyjasniaty 12% wariancji obsesji na punkcie telefonu. To wskazuje, Zze procent wyjasnianej
wariancji byt wigkszy dla podskali zaktocen komunikacyjnych niz dla obsesji na punkcie telefonu.
Zaleznos¢ miedzy $wiadomym dzialaniem a obsesja na punkcie telefonu zostata wczesniej
omoéwiona ze wzgledu na spdjnos¢ wynikéw z analiza korelacji. Natomiast zalezno$¢ pomiedzy
opisywaniem a obsesja na punkcie telefonu zostala omowiona ponizej.

Warto zwrédci¢ uwage na charakter relacji pomiedzy opisywaniem a obsesja na punkcie
telefonu. W przypadku obsesji na punkcie telefonu opisywanie okazalo si¢ istotnym dodatnim
predyktorem tej zmiennej. Wynik ten jest zaskakujacy, poniewaz nie tylko nie zaobserwowano
wczesniej korelacji zerowego rzedu miedzy opisywaniem a obsesja na punkcie telefonu, lecz takze

kierunek tej zaleznos$ci jest odwrotny do oczekiwan. Oznacza to, ze wyzszy poziom opisywania
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wigzal si¢ z wigkszym zaabsorbowaniem telefonem, co jest sprzeczne z przewidywaniem,
ze wszystkie aspekty uwaznosci powinny korelowa¢ ujemnie z phubbingiem 1 jego podskalami.
Aby lepiej zrozumie¢ ten wynik, warto odnie$¢ si¢ do roznicy miedzy korelacjg liniowa a analiza
regresji. W analizie regresji wspoOlczynnik regresji odzwierciedla relacje migdzy predyktorem
a zmienng zalezng przy statystycznym kontrolowaniu wptywu pozostatych predyktorow. W tym
przypadku uwzglednienie innych aspektow uwaznosci w modelu regresji zwickszyto wspotczynnik
regresji dla opisywania, czynigc go statystycznie istotnym. Oznacza to, ze dopiero jednoczesne
uwzglednienie wszystkich wymiaréw uwaznosci ujawnito zwigzek migdzy opisywaniem a obsesja
na punkcie telefonu (Cichocka 1 Bilewicz, 2010). Gdyby wynik ten byl mozliwy do replikowania
w kolejnych badaniach, nalezatoby podja¢ probe wyjasnienia mechanizmu lezacego u podstaw tej
zaleznos$ci. Jednym z mozliwych wyjasnien moze by¢ koncepcja procesow przeciwstawnych -
opisywanie moze by¢ traktowane jako zmienna ztozona, ktorej rézne aspekty moga mie¢ odmienne,
a nawet przeciwstawne skutki dla obsesji na punkcie telefonu. Dodatnia zalezno$¢ miedzy
tymi zmiennymi mogla ujawni¢ si¢ dopiero po uwzglednieniu w modelu innych aspektow
uwaznosci, ktore sg pozytywnie powigzane zaroOwno z opisywaniem, jak i ze zmienng zalezng
(Cichocka i Bilewicz, 2010, s. 196).

Samokontrola potwierdzita swoje znaczenie jako predyktor phubbingu i1 jednej z jego
podskal (zakidcen komunikacji), wykazujac trafno$¢ przyrostowg. Dodanie samokontroli w drugim
kroku regresji hierarchicznej istotnie zwickszyto wyjasnienie wariancji - o 3% w przypadku
phubbingu oraz o 4% w przypadku zaktécen komunikacyjnych. Natomiast w przypadku
obsesji na punkcie telefonu wzrost ten wynidst jedynie 1%. Oznacza to, Ze samokontrola
wnosi dodatkowg warto$¢ do predykcji phubbingu oraz jego wptywu na komunikacje, cho¢ jej rola
jako predyktora obsesji na punkcie telefonu okazata si¢ ograniczona.

Wyniki te czg¢Sciowo pozwalaja na udzielenie odpowiedzi na pytanie 3., wskazujac,
ze sposrod wymiardw uwaznosci, Swiadome dziatanie okazato si¢ istotnym predyktorem
phubbingu, natomiast $wiadome dzialanie i opisywanie przewidywaly obsesj¢ na punkcie telefonu.
Wyniki wskazuja, ze istotnymi predyktorami phubbingu nie sg takie wymiary jak: opisywanie,
nieosgdzanie, obserwowanie i niereaktywnos$¢. W przypadku obsesji na punkcie telefonu wymiary
uwaznoS$ci, takie jak nieosadzanie, obserwowanie i niereaktywno$¢, nie pelnig roli istotnych
predyktorow. Zaden z komponentéw uwaznosci nie byt natomiast istotnym predyktorem zakltocen
komunikacyjnych. W odniesieniu do pytania 4., wyniki wskazuja, ze samokontrola istotnie

przewidywata zar6wno phubbing, jak i zaklocenia komunikacyjne, potwierdzajac swoja trafnos¢
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przyrostowa jako predyktora tych zmiennych. W przypadku obsesji na punkcie telefonu jej wptyw
byt ograniczony.

Phubbing to wieloaspektowe zjawisko, na ktore wptyw maja rézne czynniki wykraczajace
poza uwazno$¢ 1 samokontrolg. Biorac pod uwage fakt, ze phubbing jest traktowany przez
niektorych badaczy jako czynno$¢ nawykowa (np. Davey 1 in., 2018) lub zaburzenie na pograniczu
wielu uzaleznien (Karadag, i in., 2015), uzyskane wyniki mozna interpretowa¢ odwotujac si¢ do
badan nad nimi. Natomiast wyniki badan nad zwiazkami pomig¢dzy
podskalami uwazno$ci a uzaleznienieniami wskazujg na pewng niejednoznaczno$¢. W badaniu
Eisenlohr-Moula 1 in. (2012) stwierdzono, ze jedynie wyzszy poziom obserwowania
1 niereaktywnos$ci wiazat si¢ z nizszym poziomem uzaleznienia od substancji. Bowen i Enkema
(2014) wykazali, ze wyzszy poziom $wiadomego dzialania, nieoceniania oraz opisywania byt
zwigzany z mniejszym nasileniem uzaleznienia od substancji, lecz zalezno$¢ ta nie wystapita
w przypadku obserwowania i niereaktywno$ci. Zauwazy¢ mozna, ze wyniki tych badan nie sa
spojne. Podobnie jak w powyzszych badaniach, takze w prezentowanym badaniu nie stwierdzono,

aby wszystkie te wymiary byty predyktorami phubbingu, jak oczekiwano.

7.11 Podsumowanie wynikow, ograniczenia i dalsze kierunki badan

Przeprowadzone analizy umozliwily udzielenie odpowiedzi na postawione pytania
badawcze oraz weryfikacj¢ sformutowanych hipotez. Wyniki analiz korelacyjnych wskazuja na
istotne, ujemne zwigzki phubbingu ze $wiadomym dziataniem, nieosgdzaniem i samokontrola,
obsesji na punkcie telefonu ze swiadomym dzialaniem, opisywaniem 1 nieosgdzaniem, a zaktocen
komunikacyjnych ze $wiadomym dziataniem, nieosadzaniem i samokontrolg. Natomiast analiza
regresji hierarchicznej wykazata, Ze istotnymi predyktorami phubbingu okazaty si¢ jedynie
swiadome dziatanie i1 samokontrola, podczas gdy w przypadku obsesji na punkcie telefonu istotny
wptyw miaty Swiadome dzialanie i opisywanie. Z kolei zakldcenia komunikacyjne byly istotnie
przewidywane wytacznie przez samokontrolg. Rozbiezno$ci miedzy
wynikami korelacji a regresji sugeruja, ze niektére zmienne, mimo wykazywania ogolnych
powigzan w analizach bivariancyjnych, traca swoje znaczenie po uwzglednieniu innych
predyktoréw w modelach regresji. Podkresla to znaczenie kontrolowania wspolnej wariancji w celu
precyzyjniejszego okreslenia wktadu poszczegolnych zmiennych w wyjasnianie phubbingu i jego

komponentow.
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Jednym z ograniczen niniejszego badania jest sktad proby - liczyta ona 201 oséb, z czego
77% stanowily kobiety. Taka struktura wynikata z rekrutacji uczestnikow za posrednictwem
mediéw spolecznosciowych, co uniemozliwito petng kontrole nad liczba wypetnionych
kwestionariuszy oraz proporcjami ptci wérdd badanych. Mimo tych ograniczen wybor tej procedury
byt uzasadniony trzema gldéwnymi przestankami. Po pierwsze, zapewniata ona uczestnikom
maksymalng anonimowos¢, co zwickszato szans¢ na uzyskanie szczerych odpowiedzi. Po drugie,
umozliwiata zebranie kompletnych danych we wszystkich pozycjach skal, eliminujac problem
brakéw danych, co byto kluczowe dla rzetelnej analizy. Po trzecie, pozwalata dotrze¢ do szerokie;j
grupy odbiorcoéw, zwigkszajac reprezentatywnos¢ proby. W przysztych badaniach nad phubbingiem,
uwaznoscig 1 samokontrolg warto dazy¢ do wiekszej 1 bardziej zrdznicowanej proby badawczej,
uwzgledniajacej rézne grupy demograficzne - szczegdlnie pod katem pici, wieku oraz statusu
spoteczno-zawodowego. Zwigkszenie reprezentatywnosci pozwoliloby lepiej odwzorowaé
rzeczywiste zrdéznicowanie doswiadczen i zachowan w populacji. Ponadto, wskazane byloby
polaczenie metod iloSciowych (np. kwestionariuszy) z metodami jakosciowymi, takimi jak
wywiady indywidualne lub grupowe. Tego rodzaju triangulacja metodologiczna mogtaby
dostarczy¢ glebszych informacji na temat subiektywnych do$wiadczen zwigzanych z phubbingiem
oraz jego powigzan z uwaznos$cig i samokontrolag. Wywiady jakosciowe moglyby takze pomodc
w wyjasnieniu zwigzku miedzy phubbingiem a opisywaniem do§wiadczen.

Kolejnym kierunkiem przysztych badan jest analiza mediatoréw 1 moderatorow
wplywajacych na relacj¢ migdzy samokontrolg a phubbingiem. Na przyklad, zwiazek ten moze by¢
posredniczony przez zmienne takie jak uzaleznienie od smartfona czy Igk spoteczny, a moderowany
przez normy spoleczne lub kontekst interakcji. Warto takze zbada¢ wplyw czynnikéw
zewnetrznych, takich jak stres, sytuacje zyciowe czy stan zdrowia psychicznego, na poziom
uwaznosci 1 samokontroli, a tym samym na zachowania zwigzane z phubbingiem. Dodatkowo,
przeprowadzenie badan longitudinalnych pozwolitoby $ledzi¢ zmiany w poziomie
uwazno$ci 1 samokontroli oraz ich wpltyw na phubbing w dluzszym okresie, uwzgledniajac
dynamiczny rozwoj technologii i jego konsekwencje dla interakcji spotecznych.

W niniejszym badaniu samokontrola byta traktowana jako szeroki konstrukt, jednak
przyszte analizy mogtyby skupi¢ si¢ na jej konkretnych aspektach, takich jak kontrola uwagi,
hamowanie impulsow czy regulacja emocjonalna. Moze si¢ bowiem okazaé, ze to wilasnie te
bardziej specyficzne zdolnosci odgrywaja kluczowg rolg w ograniczaniu phubbingu. Warto réwniez

zwréci¢ uwage na kontekst, w ktorym wystepuja badane zjawiska, poniewaz zachowania zwigzane
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z phubbingiem moga rdzni¢ si¢ w zaleznosci od sytuacji - np. interakcje w pracy moga wymagac
innego poziomu samokontroli niz relacje osobiste.

Powszechno$¢ phubbingu w spoleczenstwie moze sprawiaé, ze zachowanie to staje si¢
norma, przez co indywidualne réznice w uwazno$ci czy samokontroli traca na znaczeniu
(Chotpitayasunondh i Douglas, 2016). Ponadto, phubbing moze peti¢ funkcje mechanizmu
regulacji emocji - pomaga radzi¢ sobie z nuda, zgodnie z teorig poszukiwania doznan (Zuckerman
i in., 1978), oraz z lekiem spotecznym (Guazzini i in., 2019). Sugeruje to,
ze umiejetnosci regulacji emocjonalnej jako specyficzny aspekt samokontroli moga odgrywac
kluczowa rol¢ w przeciwdziataniu phubbingowi.

Warto réwniez podkresli¢c ograniczenia zastosowanych narzedzi pomiarowych.
Kwestionariusz FFMQ ocenia szeroki zakres aspektow uwaznosci, jednak nie wszystkie z nich
moga bezposrednio przektadac si¢ na umiejetnos¢ unikania phubbingu. Na przyktad, osoba moze
by¢ zdolna do obserwacji wlasnych doswiadczen i1 nieosadzania emocji, ale nadal nie
powstrzymywaé si¢ od korzystania z telefonu w interakcjach spotecznych. Prawdopodobnie
to Swiadome dzialanie odgrywa kluczowa role¢ w regulacji phubbingu. Podobnie, Skala
Samokontroli (SCS) mierzy ogo6lna zdolnos¢ do samokontroli, ale moze nie w petni odzwierciedla¢
specyficzne mechanizmy regulacji uwagi i impulséw, ktore sa kluczowe dla unikania phubbingu.
Dodatkowo, zarowno FFMQ, jak 1 SCS opierajg si¢ na samoopisie, ktéry moze by¢ podatny na
btedy poznawcze i dazenie do akceptacji spoteczne;j.

Nalezy rowniez zaznaczy¢, ze w badanej grupie nie kontrolowano poziomu do§wiadczenia
medytacyjnego. Wczesniejsze badania wskazuja, ze aspekt ten moze wptywa¢ na obserwowane
zaleznos$ci - na przyktad Baer i in. (2006) zaobserwowali, ze w grupie 0sob bez doswiadczenia
medytacyjnego korelacje migdzy podskalami uwazno$ci byly stabsze lub nieistotne,
w przeciwienstwie do osob medytujacych. W tym kontekscie istotna moze by¢ takze specyfika
kwestionariusza FFMQ. Analiza DIF wykazala, ze sposob, w jaki jest on wypelniany
1 interpretowany, roézni si¢ w zaleznosci od do§wiadczenia medytacyjnego, co moze wplywac¢ na
wyniki badan i utrudnia¢ interpretacj¢ zalezno$ci miedzy zmiennymi (Van Dam 1 in., 2009).
W przysztych badaniach warto rozwazy¢ kontrolowanie poziomu do$§wiadczenia medytacyjnego
uczestnikdw, co pozwoli na doktadniejszg analiz¢ zalezno$ci migedzy zmiennymi i uniknigcie
potencjalnych znieksztatcen wynikow zwigzanych

z réznicami w interpretacji narzedzi pomiarowych.
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Wreszcie, warto uwzglednié, ze charakterystyka proby, w tym wiek uczestnikow 1 wzorce
korzystania z mediow spotecznosciowych, moze wplywaé na zaleznos$ci migedzy zmiennymi.
Na przyklad, relacja miedzy uwaznos$cig a phubbingiem moze r6zni¢ si¢ w mtodszych i starszych
populacjach. Moze si¢ rowniez okaza¢, ze uwazno$¢ wplywa na phubbing w okreslonych
sytuacjach spotecznych, a jej znaczenie zmienia si¢ w zaleznosci od kontekstu. Zbadanie tych
czynnikdw pozwolitoby lepiej zrozumie¢ ztozono$¢ relacji migdzy samokontrola, uwaznos$cia

1 phubbingiem oraz ich praktyczne implikacje.

ROZDZIAL 8. BADANIE II: BADANIE SKUTECZNOSCI
AUTORSKIEGO TRENINGU UWAZNOSCI W KONTEKSCIE
ZACHOWAN PHUBBINGOWYCH

8.1. Problem i cel badania

Celem badania jest ocena skuteczno$ci autorskiego treningu uwaznosci w redukcji
zachowan phubbingowych. Cel badania jest uzasadniony wynikami wcze$niejszych badan, ktore
wskazuja na potrzebe opracowania skutecznych metod w celu zredukowania lub ograniczenia
zachowan phubbingowych (np. Taufik i1 in., 2019). Wybdr interwencji bazujacej na uwaznos$ci
opiera si¢ na dowodach sugerujacych, ze praktyki te moga redukowac uzaleznienie od smartfona
(Tang i Lee, 2021), a takze z uwagi na potwierdzenie zwigzku phubbingu z uwazno$cig (jej

niektorych aspektow) w poprzednim badaniu.

8.2. Pytania badawcze

Na podstawie danych z literatury postawiono nastgpujace pytania badawcze:
1. Czy autorski trening uwazno$ci wptynat na wymiary uwaznos$ci?

2. Czy autorski trening uwazno$ci wptynat na phubbing?

8.3. Hipotezy badawcze

Regularna praktyka uwaznosci, jak dowodza liczne badania, sprzyja jej poglebianiu (np.

Bergomi 1 in., 2015). Dotychczas spoteczno$¢ naukowa czesto zaktadata, Zze programy takie jak
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MBSR oraz inne 8-12-tygodniowe interwencje oparte na uwaznosci stanowig jedyny sposob
realizacji treningu uwaznosci (Marx, 2019). Jednakze dostepne s3 réwniez inne, oparte na
dowodach, formy tych interwencji, ktore moga by¢ stosowane zarowno przez badaczy, jak
1 praktykoéw. Przyktadem sa domowe programy medytacji uwazno$ci, trwajace od 3 dni do 3
miesiecy, ktore umozliwiajg realizacj¢ intensywnych, precyzyjnie zaplanowanych sesji
treningowych (Creswell i in., 2017). Opracowano takze krotsze interwencje, takie jak 2-3-
tygodniowe programy oparte na uwaznosci (Eckardt i in., 2024; Osin i1 Turilina, 2022) oraz 3-4-
dniowe interwencje (np. Zhang i in., 2022). Jak pokazuja wyniki badan takie krotkie interwencje
rowniez wykazujg skuteczno$¢ w zakresie zwigkszania poziomu uwaznosci (Howarth 1 in., 2019).
Krotkie treningi uwazno$ci trwajace od kilku dni do 4 tygodni takze okazaty si¢ skuteczne pod
wzgledem poprawy uwaznosci i redukcji stresu (Eckardt i in., 2024; Lopez i in., 2025).
Dotychczasowe badania dowodza, ze takie treningi majg porownywalng skuteczno$¢ do petnych np.
8 - tygdniowych interwencji (Demarzo i in., 2017).

W obliczu dynamicznego rozwoju technologii oraz rosnacej popularno$ci interwencji
zdalnych, badacze 1 praktycy coraz czesciej eksplorujg mozliwosci zastosowania Internetu czy
aplikacji mobilnych w realizacji treningdéw uwaznos$ci. Zgodnie z badaniami trening uwaznosci
w formie online moze przynies¢ podobne efekty, jak interwencje uwaznosci prowadzone twarza
w twarz, gdy jest stosowany regularnie (Pickard i in., 2025). Zgodnie z wynikami metaanalizy
z 2016 roku (Spijkerman i in., 2016), interwencje oparte na uwaznosci w formie zdalnej sa
skutecznymi oddziatywaniami w zakresie rozwijania uwaznosci oraz zdrowia psychicznego,
szczegblnie zmniejszania stresu. Badanie przeprowadzone przez Cavangh i wspotpracownikow
(2013) wykazato, ze krétka interwencja oparta na uwaznosci, polegajaca na codziennym krotkim
treningu realizowanym przez 14 dni w formie odstuchiwania nagran, byta skuteczna w zwigkszaniu
poziomu uwaznos$ci oraz w redukcji postrzeganego stresu, objawow leku 1 depresji. Replikacja tego
badania potwierdzita te wyniki (Cavangh 1 in., 2018), co sugeruje ze krotkie treningi uwaznosci
w formie online sg skuteczng interwencja w zakresie zwigkszenia poziomu uwaznosci.

Autorski trening uwaznosci taczy dwie wczesniej omowione cechy: jest krotkoterminowa
interwencjg trwajacg 10 dni oraz wykorzystuje forme¢ nagran audio dostarczanych online, co czyni
go zgodnym z dotychczasowymi ustaleniami na temat skuteczno$ci takich form treningu

1 uzasadnia postawienie hipotezy 1.
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HIPOTEZA 1: Autorski trening uwazno$ci bedzie prowadzi¢ do zwigkszenia poziomu wymiaréw

uwaznosci (niereaktywnosci, nieoceniania, $wiadomego dzialania, opisywania, obserwowania).

Znaczna czg$¢ badan potwierdza pozytywny wplyw treningu uwazno$ci na zdolno$ci
zwigzane z regulacjg uwagi oraz emocji (Sevinc i in., 2020; Sevinc i in., 2019; Schumer 1 in., 2018).
Kroétkoterminowe interwencje uwazno$ci moga skutecznie redukowac negatywny afekt, co wynika
z ich wplywu na aktywacj¢ mechanizméw regulacji uwagi (Ainsworth i in., 2013; Dickenson i in.,
2013) oraz poprawg zdolnosci regulacji emocji. Obejmuje to migdzy innymi ograniczenie btagdzenia
myslami 1 ruminacji (Rahl 1 in., 2017) oraz zwigkszenie tolerancji na negatywne tresci emocjonalne
i pobudzenie (Lutz i in., 2014). Metody oparte na uwazno$ci zakladaja rowniez opracowywanie
skuteczniejszych 1 zdrowszych strategii radzenia sobie (De la Fuente i in., 2018). Natomiast
literatura wskazuje, ze phubbing moze peli¢ funkcje¢ nieadaptacyjnej strategii radzenia sobie -
krétkoterminowo obniza napigcie emocjonalne i pozwala unika¢ konfrontacji, jednak dtugofalowo
prowadzi do pogorszenia relacji spolecznych i obnizenia dobrostanu psychicznego. Venugopal
1 Fenn (2021) dowiedli, ze miodzi mezczyzni (kobiety zgodnie z wynikami nie) o wysokim
poziomie lgku spotecznego czesciej stosuja phubbing jako strategi¢ radzenia sobie z dyskomfortem
spotecznym. Podobne wnioski przedstawilo inne badanie (Rehman, i in., 2023), w ktérym autorzy
wykazali, ze nastolatkowie si¢gaja po phubbing jako wyuczong strategi¢ radzenia sobie
w sytuacjach napigcia emocjonalnego, co jednoczesnie negatywnie wptywa na relacje rodzinne.
Co istotne, Peleg i Boniel-Nissim (2024) zauwazyli, ze phubbing jest jedna z wielu strategii
radzenia sobie stosowanych w relacjach mig¢dzyludzkich, szczegdlnie przez osoby o nizszym
poziomie umiejetnosci regulacji emocji.

Ponadto, badania wskazuja, Zze praktyka uwaznosci wspiera radzenie sobie z zachowaniami
uzalezniajagcymi 1 nawykami, pomagajac w ich rozpoznawaniu i zmniejszaniu ich automatyzmu
(Witkiewitz 1 in., 2014; Maran 1 in., 2021). Natomiast zgodnie z wynikami przedstawianych
wczesniej badan, phubbing jest zwigzany z uzaleznieniem od smartfona i1 okresla si¢ go jako
zachowanie nawykowe (Isrofin 1 Munawaroh, 2024; Guazzini i in., 2019), co sugeruje zZe trening
uwaznosci moze mie¢ wptyw na zachowania phubbingowe.

Trening uwaznosci wyraznie wpltywa réwniez na poprawe empatii, suponujac, ze ten
pozytywny efekt wynika przynajmniej czgSciowo ze zmiany postawy wobec samego siebie oraz
lepszego przyjmowania perspektywy innych osob (Atkins, 2013). Badania takze wskazuja na

relacj¢ migdzy phubbingiem a empatig, sugerujac, ze phubbing jest negatywnym predyktorem
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empatii (Schmidt-Barad i1 Chernyak-Hai, 2024). Phubbing ostabia lub podwaza empatyczne
zaangazowanie, blisko§¢ oraz zaufanie interpersonalne, prowadzac do btednego kota - im dtuzej
trwa phubbing, tym bardziej maleje empatia migdzy osobami, co w konsekwencji pogarsza jako$¢
ich relacji (Han i in., 2022). Zdolno$ci empatii, ktére sa rozwijane dzigki treningowi uwaznosci,
moga okazac si¢ szczegdlnie cenne w kontekscie phubbingu, gdyz osoba posiadajgca swiadomos$¢
perspektywy drugiej osoby bedzie w stanie przewidzie¢, jak jej zachowanie - w tym si¢ganie po
telefon podczas rozmowy - moze wptyna¢ na uczucia rozméwcey, co moze skutkowaé unikaniem
takich dziatan z troski o jego do$wiadczenia emocjonalne.

Podsumowujac omoéwione powyzej aspekty, na ktore wplywa trening uwaznosci, takie jak
regulacja uwagi i emocji, uzaleznienia i nawyki, oraz empatia, a takze ich zwigzek z phubbingiem,

na podstawie dostepnych danych z literatury, mozliwe jest postawienie hipotezy 2.

HIPOTEZA 2: Autorski trening uwaznos$ci bedzie sprzyja¢ redukcji zachowan zwigzanych

z phubbingiem i zmniejszeniu obsesji oraz zaktécen komunikacyjnych zwigzanych z uzywaniem

telefonu.
8.4. Model badawczy
. Interwencja . )
Pomiar I . . . Pomiar IT Pomiar 111
(zmienna niezalezna)
( Grupa badawcza \ ( Grupa badawcza \
Uwazno$¢ Uwazno$¢
( \ Trening uwaznosci (zmienne zalezne) (zmienne zaleine)
(grupa badawcza) . Opisywanie . Opisywanie
Wszystkie grupy .Phubbu:g‘ Obserwowanie .Phubbn;g‘ Obserwowanie
(omicasia zalczun) Niereaktywnos¢ (zmisiea zalefna) Niereaktywnos¢
Swiadome dziatanie Swiadome dziatanie
Phubbing

(zmienna zalezna)

Uwazno$é
(zmienne zalezne)
Opisywanie
Obserwowanie
Niereaktywnosé
Swiadome dzialanie

Brak treningu
uwaznosci

(grupa kontrolna)

k Nieosadzanie j

\

Nieosa(dzaniej

-

\

(zmienna zalezna)

Grupa kontrolna \

Uwaznos$¢
(zmienne zalezne)
Opisywanie
Obserwowanie
Niereaktywnosé
Swiadome dziatanie

Phubbing

Nieosadzanie j
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Swiadome dziatanie

Nieosadzanie /
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Rycina 2. Schemat badania: ocena wplywu treningu uwaznosci (zmienna niezalezna) na poziom

phubbingu i uwaznosci (zmienne zalezne)

8.5. Zmienne i ich operacjonalizacja

Zmienne oznaczone w modelu oraz sposob ich operacjonalizacji pokazuje tabela 7.

Tabela 7. Operacjonalizacja zmiennych ujetych w modelu powigzan pomiedzy phubbingiem

a piecioma wymiarami uwaznosci w kontekscie sprawdzenia skutecznosci autorskiego treningu
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UWaznosci
Zmienna Rodzaj Wskaznik Wartosci Narzedzie
Suma punktow Skala Phubbingu
Ilo$ciowa
Phubbing w Skali 10-50 (Btachnio i
wyjasniania
Phubbingu Przepiorka, 2019)
Pigciowymiarowy
Suma punktow Kwestionariusz
[lo$ciowa .
Opisywanie w podskali 8-40 Uwaznosci,
wyjasniajgca
Opisywanie FFMQ (Radon,
2014)
Pigciowymiarowy
Suma punktow Kwestionariusz
Ilo$ciowa )
Obserwowanie w podskali 8-40 Uwaznosci,
wyjasniajaca
Obserwowanie FFMQ (Radon,
2014)
Pigciowymiarowy
Suma punktow
' Kwestionariusz
[losciowa w podskali '
Niereaktywnos¢ . 7-35 Uwaznosci,
wyjasniajgca Niereaktywno$
) FFMQ (Radon,
¢
2014)



Zmienna

Swiadome

dziatanie

Nieosadzanie

Ple¢

Wiek

Miejsce

zamieszkania

Wyksztalcenie

Rodzaj Wskaznik

Suma punktow
[losciowa w podskali
wyjasniajaca  Swiadome

dziatanie

Suma punktow
Ilo$ciowa
w podskali
wyjasniajgca
Nieosadzanie

Jakosciowa
uboczna

Ilosciowa
uboczna

Jakosciowa
uboczna

Jakosciowa
uboczna
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Wartosci

8-40

8-40

Kobieta/Me¢zczyzna/

Inna

18-35

Wies, Miasto do 50 tys.

mieszkancow, Miasto
50-150 tys.
mieszkancow, Miasto
150-500 tys.
mieszkancow, Miasto
powyzej 500 tys.
Mieszkancow
Podstawowe, Srednie,
Srednie zawodowe,
Wyzsze, W trakcie

studidow

Narzedzie
Pigciowymiarowy
Kwestionariusz
Uwaznosci,
FFMQ (Radon,
2014)
Pigciowymiarowy
Kwestionariusz
Uwaznosci,
FFMQ (Radon,
2014)

Metryczka

Metryczka

Metryczka

Metryczka



Zmienna Rodzaj Wskaznik Warto$ci Narzedzie

Grupa badawcza oraz
grupa kontrolna:

Grupa badawcza - osoby

Autorski ‘
Interwencja/ Jakosciowa trening poddane autorskiemu
brak interwencji wyjasniajagca uwaznosci/ treningowi uwaznosci,
jego brak
Grupa kontrolna - osoby,
ktore nie uczestniczyty
w zadnej interwencji.
8.6. Metody badawcze

1. Metryczka

Ankieta skladajagca si¢ z pytan dotyczacych wybranych kwestii socjodemograficznych,
takich jak: pte¢, wiek, wielko$¢ miejsca zamieszkania oraz poziom wyksztatcenia.
2. Skala Phubbingu

Skala Phubbingu autorstwa Karadag i wspotpracownikéw (2015), w polskiej adaptacji
Btachnio 1 Przepiorki (2019). Skala zostata opisana w badaniu 1. W niniejszym badaniu ocena
rzetelnosci stosowanych skal, wyrazona za pomocg wspoOtczynnika alfa Cronbacha, wyniosta
w pierwszym pomiarze: dla skali zaklocenia komunikacyjne o = 0,88; obsesja na punkcie telefonu o
= 0,73; phubbing a = 0,88. W drugim pomiarze: dla skali zakldécenia komunikacyjne o = 0,84;
obsesja na punkcie telefonu a = 0,84; phubbing a = 0,80. W trzecim pomiarze: dla skali zaktocenia
komunikacyjne o = 0,80; obsesja na punkcie telefonu o = 0,66; phubbing a = 0,80.
3. Pieciowymiarowy Kwestionariusz UwaznoSci, FFMQ (Five Facet Mindfulness Questionnaire)

Kwestionariusz autorstwa Baera, Smitha Hopkinsa, Krietemeyera 1 Toneya (2006)
w polskiej adaptacji Radonia (2014). Kwestionariusz zostat takze opisany w procedurze badania 1.
W niniejszym badaniu ocena rzetelnosci stosowanych skal, wyrazona za pomoca wspotczynnika
alfa Cronbacha, wyniosta w pierwszym pomiarze: dla skali §wiadome dziatanie o = 0,90;
nieosadzanie a = 0,93; niereaktywnos$¢ a = 0,78; opisywanie a = 0,93; obserwowanie o = 0,87.

W drugim pomiarze: dla skali §$wiadome dziatanie o = 0,90; nieosadzanie a = 0,96; niereaktywnos¢
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a = 0,86; opisywanie o = 0,93; obserwowanie o = 0,86. W trzecim pomiarze: dla skali swiadome
dziatanie o = 0,91; nieosadzanie o = 0,95; niereaktywnos$¢ a = 0,87; opisywanie o = 0,92;
obserwowanie o = 0,87.
5. Autorski trening uwaznosci

Trening uwaznos$ci zostal stworzony przez autorke rozprawy, ktora jest rowniez
psychoterapeuta w trakcie szkolenia - uczestniczy w studiach podyplomowych na Uniwersytecie
Jagiellonskim, ktére uprawniaja do ubiegania si¢ o certyfikat psychoterapeutyczny Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego. W pracy psychoterapeutycznej z pacjentami wykorzystuje techniki
uwaznosci. Praca ta jest stale poddawana superwizji u certyfikowanych superwizoréw. Trening
uwaznos$ci byt tworzony pod nadzorem promotora pomocniczego dr Dagny Kocur, ktora jest
certyfikowanym nauczycielem MBLC (Mindfulness Based Living Course). Autorski trening
uwaznosci zastosowany w badaniu stanowit istotny element interwencji badawczej, majacej na celu
rozwo6j uwaznosci uczestnikow. Trening trwatl 10 dni i obejmowal codzienne odstluchiwanie nagran
audio, ktore byly dostgpne dla os6b badanych na wirtualnej platformie SharePoint. Kazdego dnia
uczestnicy byli zapraszani do praktyki uwaznosci, ktorej celem bylo skierowanie uwagi na
terazniejszy moment oraz obnizenie poziomu oceniania swoich do§wiadczen. Zapoznawali si¢ takze
z instrukcja dotyczaca przygotowania do treningu, m.in. koniecznos$cig znalezienia spokojnego,
cichego miejsca oraz przyjecia wygodnej pozycji - siedzacej lub lezacej. Trening rozpoczynat si¢ od
nagrania wprowadzajacego, ktore wprowadzato uczestnikow w temat uwaznosci, wyjasniajac czym
jest ten stan umystu i jak mozna go praktykowac. Nastgpnie uczestnicy byli zapraszani do
wykonywania prostych ¢wiczen, ktére mialy na celu rozw6j umiejetnosci bycia §wiadomym
wlasnych doznan oraz otoczenia. Przyktadem ¢wiczenia jest skanowanie ciata, podczas ktorego
uczestnicy skupiali si¢ na poszczegdlnych czegsciach ciata, zauwazajac ewentualne napigcia
1 zmiany w odczuciach zwigzanych z oddychaniem. Kolejne dni treningu obejmowaty ¢wiczenia
takie jak ,,nieosagdzajace zauwazanie”, w jego trakcie osoby badane uczyly si¢ rozpoznawac i nie
angazowa¢ si¢ w mysli oceniajace ich doswiadczenia. Waznym elementem treningu byla rowniez
praktyka uwazno$ci w codziennych czynnosciach, na przyktad takich jak prysznic, gdzie uczestnicy
byli zachecani do peinej obecnosci w chwili, zwracajac uwage na zmysty 1 odczucia towarzyszace
temu codziennemu zadaniu. W trakcie treningu osoby badane mogly takze wykonywaé ¢wiczenia
oddechowe oraz rozwija¢ umiejetnos¢ peilnej obecnosci w réznych doswiadczeniach zwigzanych ze
zmystami. Na koniec kazdego dnia uczestnicy byli zachgcani do refleksji nad swoimi odczuciami

i do zauwazania, jak zmieniajg si¢ ich stany fizyczne i emocjonalne w trakcie trwania treningu.

108



Autorski trening uwazno$ci byt zatem metoda, ktéra miata na celu wprowadzenie uczestnikéw
w praktyke uwazno$ci poprzez roznorodne ¢wiczenia, wspierajace rozwo6j samoswiadomosci
1 umiejetnosci bycia obecnym w chwili. Doktadna instrukcja dla uczestnikéw oraz transkrypcja

nagran w zatacznikach (zob. Zatacznik 7.).

8.7. Przebieg badania

Badanie zostato przeprowadzone w formie online na platformie LimeSurvey. Uzyskalo ono
pozytywna ocene Komisji ds. Etyki Badan Naukowych Uniwersytetu Slaskiego (numer opinii:
KEUS352/02.2023). Uczestnicy zostali poinformowani o temacie badania (,,nawyki korzystania
z telefonu”), poufnym charakterze badania oraz o mozliwo$ci rezygnacji z udziatu. Osoby badane
bytly poproszone o udzielenie pisemnej zgody na udzial w badaniu. Ankieta zawierata pytania
dotyczace kryteriow wykluczenia z badania: aktualny lub wystepujacy w przesztosci epizod
psychotyczny, mysli samobojcze, depresja, mania, zaburzenia lekowe. Osoby spelniajace ktores
z tych kryteriow zostaly wykluczone z badania i otrzymaly informacj¢ zwrotng, zachecajaca do
skorzystania z pomocy psychiatrycznej i psychologicznej oraz Kryzysowego Telefonu Zaufania.
Kryteria wykluczenia zostaty okreslone, w zwigzku z minimalnym ryzykiem dekompensacji 0osob
z problemami psychopatologicznymi wskutek oddzialywania treningu uwazno$ci (Shonin 1 in.,
2014; Lustyk i in., 2009). Osoby pelnoletnie, ktére wyrazity zgode na udziat w badaniu oraz nie
spetlniaty kryteriow wykluczenia, zostaty poproszone o utworzenie kodu osoby badanej, ktory
umozliwit powigzanie wynikéw danej osoby z kolejnymi etapami badania.

Uczestnicy, ktorzy spelniajacy powyzsze kryteria, byli proszeni o wypetienie metryczki
oraz kwestionariuszy dotyczacych phubbingu i uwazno$ci (narz¢dzia badawcze zostaly opisane
w poprzednim podrozdziale). Uczestnicy badania byli przydzielani do grupy badawczej i kontrolnej
w sposob losowy, za pomocg LimeSurvey. Osoby przydzielone do grupy kontrolnej wypehiaty te
same kwestionariusze dwukrotnie, po 10 i 30 dniach od pierwszego pomiaru. Uczestnicy grupy
badawczej, oprocz wypelnienia kwestionariuszy po 10 i 30 dniach, brali udziat w autorskim
treningu uwaznosci (opisanym powyzej). Autorski trening uwaznosci miat forme nagran audio,
ktére byly dostarczone na wirtualnym dysku SharePoint. Kazdy uczestnik z grupy badawczej
otrzymat link oraz dost¢p do nagran. Trening trwat 10 dni, a kazdego dnia uczestnik badania mial za
zadanie odstucha¢ jedno nagranie przypisane do danego dnia i odpowiedzie¢ na krotkie pytanie

dotyczace tresci treningu w ankiecie na platformie Lime Survey, w celu potwierdzenia odstuchania
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nagrania. Oprocz krotkiego nagrania na kazdy dzien, osoby badane otrzymywaty jedno ¢wiczenie,
ktore mogty praktykowa¢ w dowolnej czestotliwosci przez caty okres trwania treningu. Cwiczenie
to polegalo na obserwowaniu swojego oddechu i doznan ptynacych z ciala. Nagrania trwaly od 2 do
7 minut.

Uczestnicy badania wzieli udziat w losowaniu drobnych upominkéw, takich jak bony do
ksiggarni czy gadzety Uniwersytetu Slaskiego, a osoby z grupy kontrolnej, ktére ukonczyty

badanie, otrzymaly dostgp do autorskiego treningu uwaznosci.

8.8. Grupa badawcza

W pierwszym etapie badania wzig¢to udziat 197 oséb. Wszystkie wyrazily zgode na udziat
w badaniu, byly petnoletnie oraz nie spelniaty Zadnego kryterium wykluczenia z badania. Po 10
dniach kwestionariusze wypehito ponownie 67 osob, jednakze 4 z nich podaty nieprawidlowy kod
osoby badanej przez co nie mozna bylo potaczy¢ danych drugiego pomiaru z pierwszym. Po 30
dniach od pierwszego pomiaru, kwestionariusze wypetnito 61 os6b badanych, w tym 6 oséb podato
nieprawidlowy kod osoby badanej oraz 2 osoby wypehily trzeci etap badania bez uprzedniego
wypelnienienia kwestionariuszy na etapie drugim. Ostatecznie we wszystkich etapach badania
wzieto udziat 29 o0sob z grupy kontrolnej (w tym 28 kobiet 1 jeden mezczyzna) i 24 osoby z grupy
badawczej (w tym 21 kobiet i 3 mezczyzn). Wiek osob badanych wahat si¢ od 19 do 35 lat w grupie
kontrolnej (M = 24,79; SD = 5,281), a od 18 do 35 lat w grupie badawczej (M = 26,04; SD = 5,221).
Zarowno w grupie kontrolnej jak i badawczej najwigcej osob badanych zamieszkiwalo miasta od
150 do 500 tysiecy mieszkancow (odpowiednio N = 13; 45% 1 N = 13; 54%). Dziewie¢ osob
z grupy kontrolnej (31%) oraz sze$¢ osob z grupy badawczej (25%) byto mieszkancami miast od 50
do 150 tysiecy mieszkancow. Miasta do 50 tysiecy mieszkancow zamieszkiwato cztery osoby
(13,8%) z grupy kontrolnej 1 cztery osoby (16,7%) z grupy badawczej. Pozostate trzy osoby (10%)
z grupy kontrolnej 1 jedna (4%) z grupy kontrolnej to mieszkancy wsi. Najliczniejszg grupe wsrod
0sob badanych w grupie kontrolnej stanowity osoby w trakcie studiow (N = 15; 51,72%), natomiast
w grupie badawczej byty to osoby z wyzszym wyksztatceniem (N = 14; 58%). W grupie kontrolnej
0sOb posiadajacych wyzsze wyksztalcenie byto 13 (44,83%), pozostala jedna osoba (3,45%) miata
wyksztalcenie $rednie zawodowe. Natomiast w grupie badawczej dziewig¢ osob (37,5%) byto

w trakcie studiow, a jedna osoba (4,17%) posiadata wyksztatcenie $rednie.
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8.9. Wyniki

Analizy statystyczne dotyczace statystyk opisowych oraz réznic pomigdzy grupg badawcza

1 kontrolng zostaty przygotowane za pomocg programu JASP w wersji 0.17.2.1.

8.9.1. Statystyki opisowe

Statystki opisowe badanych zmiennych w badaniu 2 zaprezentowane zostaty w Tabeli 8,

natomiast dotyczace normalnosci rozktadu dla badanych zmiennych w Tabeli 9.

Tabela 8. Statystyki opisowe dla badanych zmiennych w grupie badawczej i kontrolnej w trzech

pomiarach
Zmienna Grupa Pomiar M ME SD MIN MAX
Pomiar I. 29,45 28 7,68 18 45
Kontrolna Pomiar Il 26,65 26 6,12 16 43
Pomiar III. 25,31 25 6,10 13 40
Phubbing
) 27,5
Pomiar L. 27,83 0 8,03 16 50
Badawcza .
Pomiar II. 23,91 24 5,19 16 35
Pomiar III. 24,25 25 3,53 15 38
Pomiar 1. 17, 59 17 4,35 9 24
Kontrolna ~ Pomiar II. 15,80 15 3,44 8 23
Obsesja na Pomiar . 1469 14 3,53 7 21
punkcie .
telefonu Pomiar I. 16,67 18 3,87 8 25
Badawcza PomiarII. 14,96 14,5 3,52 9 23
Pomiar III. 15,04 15 3,82 8 24
Pomiar I. 11,86 11 3,84 7 21
Kontrolna  Pomiar II. 10,86 10 3,19 6 20
Zaklécenia Pomiar III. 10,62 10 3,17 6 20
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Zmienna

komunikacji

Niereaktywnos$¢

Obserwowanie

Swiadome
dzialanie

Opisywanie

Nieosadzanie

Grupa

Badawcza

Kontrolna

Badawcza

Kontrolna

Badawcza

Kontrolna

Badawcza

Kontrolna

Badawcza

Kontrolna

Pomiar

Pomiar 1.

Pomiar I1.

Pomiar III.

Pomiar I.

Pomiar II.

Pomiar III.

Pomiar I.

Pomiar II.

Pomiar I1I.

Pomiar 1.

Pomiar II.

Pomiar I1I.

Pomiar I.

Pomiar II.

Pomiar I1I.

Pomiar I.

Pomiar II.

Pomiar I1I.

Pomiar I.

Pomiar II.

Pomiar I1I.

Pomiar I.

Pomiar II.

Pomiar III.

Pomiar I.

Pomiar II.

Pomiar I1I.

Pomiar 1.

Pomiar II.

Pomiar I1I.

11,17
8,96
9,21
18,23
20,21
20,72
17,67
19,04
21,46
26,76
28,03
29,07
25,33
29,29
29,08
22,93
23,72
24,65
23,71
27,09
27,62
29,24
29,30
30,72
27,37
28,54
29,79
26,10
26,76
27,65
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MFE

26,5
29
29
23
24
24
22

27,5

26,5
30
32
32

30,5

28,5

29,5
27
27
29

SD
5,05
2,91
3,24
4,99
5,20
5,38
4,03
4,45
4,95
6,14
5,65
5,52
7,06
5,89
6,67
4,76
5,49
5,82
5,38
5,89
6,33
5,03
5,83
5,62
8,19
7,05
7,68
7,50
8,45
8,43

MIN

MAX
25
18
19
29
30
34
27
26
29
38
38
38
38
40
40
31
34
36
33
39
38
40
40
40
39
40
40
38
40
40



Zmienna Grupa Pomiar M ME SD MIN MAX

Pomiar 1. 23,46 235 8,10 8 37
Badawcza Pomiar II. 26,71 27,5 8,79 11 40
Pomiar III. 29,08 30 7,42 16 40

Adnotacja. Dla grupy kontrolnej N = 29; dla grupy badawczej N = 24

Tabela 9. Statystyki dotyczqce normalnosci rozktadu dla zmiennych w grupie badawczej

i kontrolnej w trzech pomiarach.

Zmienna Grupa Pomiar  Sko$nos¢  Kurtoza SW P
Pomiar I. 0,53 -0,63 0,95 0,152
Pomiar II. 0,73 0,79 0,96 0,289
Kontrolna
P(’Iﬁlar 0,34 0,35 0,97 0,471
Phubbing '
Pomiar I. 1,17 2 0,90 0,026
Pomiar II. 0,44 -0,46 0,95 0,217
Badawcza
Pomiar 0,45 20,26 0,94 0,471
I11.
Pomiar 1. -0,09 -1,10 0,95 0,175
Pomiar II. -0,08 0,28 0,98 0,289
Kontrolna
Pomiar
Obsesja na 1 -0,10 -0,38 0,98 0,878
punkcie ' .
telefonu Pomiar I. -0,18 0,01 0,97 0,744
Pomiar II. 0,27 -0,51 0,96 0,491
Badawcza
Pomiar
0,41 -0,03 0,98 0,878
I1I.
Pomiar I. 1,29 0,90 0,84 <0,001
Kontrolna
Pomiar II. 1,04 1,26 0,92 0,035
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Zmienna

Zaklocenia
komunikacji

Niereaktywnos¢

Obserwowanie

Swiadome
dziatanie

Grupa

Badawcza

Kontrolna

Badawcza

Kontrolna

Badawcza

Kontrolna

Badawcza

Pomiar

Pomiar
I11.

Pomiar 1.

Pomiar 11.

Pomiar
I11.

Pomiar 1.

Pomiar I1.

Pomiar
I11.

Pomiar 1.

Pomiar II.

Pomiar
I1I.

Pomiar 1.

Pomiar II.

Pomiar
I11.

Pomiar .

Pomiar I1.

Pomiar
I11.

Pomiar 1.

Pomiar I1.

Pomiar
I11.

Pomiar 1.

Pomiar 11.

Pomiar
I11.

Skos$nos$é

0,85

1,70
1,20

1,36

0,11

-0,50

<0,01

0,33
0,02

-0,38

-0,68
-0,10

-0,49

-0,68
-0,40

-0,38

<0,01
-0,01

-0,34

0,07
-0,08

-0,40
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Kurtoza

1,48

3,31
2,78

2,32

-1,06

-0,48

0,21

-0,05
-1,17

-0,72

0,41
-0,71

0,09

0,38
0,31

0,30

-0,92
-0,56

0,46

-0,48
0,14

1,49

SW

0,94

0,82
0,90

0,88

0,95

0,94

0,97

0,96
0,95

0,93

0,95
0,97

0,96

0,96
0,97

0,96

0,97
0,98

0,97

0,95
0,98

0,93

0,124

<0,001
0,028

0,010

0,175

0,12

0,608

0,389
0,263

0,106

0,212
0,583

0,322

0,458
0,615

0,408

0,507
0,803

0,626

0,329
0,879

0,089



Zmienna Grupa Pomiar  Sko$nosé Kurtoza SW p

Pomiar 1. -0,05 -0,36 0,99 0,976
Pomiar II. -0,53 0,36 0,96 0,320
Kontrolna
Pomiar
I -0,49 -0,22 0,96 0,442
Opisywanie .
Pomiar 1. -0,65 -0,29 0,94 0,146
Pomiar II. -0,08 -0,76 0,97 0,658
Badawcza
Pomiar
-0,45 -0,15 0,95 0,276
I11.
Pomiar I. -0,06 -1,25 0,94 0,078
Pomiar II. -0,08 -1,05 0,96 0,338
Kontrolna
Pomiar
I -0,43 -0,65 0,96 0,257
Nieosgdzanie '
Pomiar I. -0,01 -0,82 0,97 0,670
Pomiar 11. -0,32 -1,02 0,94 0,145
Badawcza
Pomiar
I 0,04 -0,92 0,94 0,181

Adnotacja. Dla grupy kontrolnej N = 29; dla grupy badawczej N = 24. SW = warto$¢ testu
Shapiro-Wilka; p = istotno$¢ testu Shapiro-Wilka.

8.9.2. Analiza ANOVA - uwaznos$¢ i jej wymiary

Aby odpowiedzie¢ na pytanie dotyczace wplywu treningu uwazno$ci na poszczegdlne
komponenty uwaznos$ci, przeprowadzono pi¢¢ analiz wariancji w schemacie mieszanym (czynniki:
grupa [badawcza vs. kontrolna] x czas [pomiar I, II, III]). Zatozenia normalno$ci i homogenicznosci
wariancji byty spetnione w wigkszosci analiz, a tam, gdzie naruszono sferyczno$¢, zastosowano
korekte Greenhouse-Geissera. Ze wzgledu na powtarzalny charakter szczegdtowych opisow
wynikow oraz ich objetos¢, ponizej przedstawiono wylacznie przyktadowe analizy dla wybranych
wymiardw uwaznosci - zarowno dla tego, w ktérym hipoteza zostata potwierdzona w petni, a takze
dla tego wymiaru gdzie hipoteza nie zostata potwierdzona. Szczegdélowe opisy wynikéw dla

pozostatych wymiardow zostaty zamieszczone w zatgcznikach (zob. Zalacznik 8).

115



1. Niereaktywnos$¢

W celu sprawdzenia, czy autorski trening uwaznosci wplywa na poziom niereaktywnosci,
przeprowadzona zostata dwuczynnikowa analiza wariacji w schemacie mieszanym: 2 (grupa:
badawcza i kontrola) x 3 (czas pomigedzy pomiarami). Czynnikiem mierzonym wewnatrz oséb byt
czas pomie¢dzy pomiarami, natomiast czynnikiem migedzy osobami byla przynaleznos¢ do jednej
z grup. Zmienng zalezng byta niereaktywnos$¢, komponent uwaznosci. Nierekatywno$¢ miala
rozklad zblizony do normalnego w kazdej z grupy (badawczej i kontrolnej), we wszystkich trzech
pomiarach. W celu sprawdzenia zatozenia o jednorodnos$ci wariancji wykonano test Levene’a, dla
niereaktywnosci w pomiarze 1 (F (1,51) = 2,09; p = 0,154), dla niereaktywnosci w pomiarze 2 (F
(1,51) = 0,29; p = 0,589), dla niereaktywnosci w pomiarze 3 (F (1,51) = 0,28; p = 0,600). Zatozenie
o homogenicznos$ci wariancji zostato spelnione. Wobec spelnienia zatozen zostala przeprowadzona
analiza wariancji w modelu jednozmiennowym ANOVA. Test Mauchly’ego wykazal, ze zalozenie
sferycznos$ci nie zostalo naruszone (W = 0,89; p = 0,054). Pomimo tego zastosowano korekte
Greenhouse-Geissera, aby zwigkszy¢ wiarygodnos¢ wynikow. Uzyskane zostaty nastepujace efekty:
efekt glowny czasu pomiedzy pomiarami F(2,92) = 15,83; p < 0,001; n? = 0,05, ktory okazat si¢
istotny; efekt gtéwny przynaleznosci do grupy F(1,51) = 0,19; p = 0,664; n?> = 0,03, ktory okazat si¢
nieistotny; efekt interakcji przynaleznosci do grupy i czasu pomiedzy pomiarami F(2,92) = 2,35; p
= 0,107; n*> = 0,03, ktory okazat si¢ nieistotny. Efekty gldwny czasu oznacza, ze $rednie wartosci
poziomu niereaktywno$ci rosty w czasie, wzrost byl podobny w obu grupach. Z uwagi na
wielokrotng analize wariancji wzigto pod uwage poprawke Bonferroniego w testach post-hoc.
Zaobserwowano istotne réznice: miedzy [ a III pomiarem w grupie badawcze; w zakresie
niereaktywnosci (t = -4,55; p < 0,001; d = -0,78) oraz miedzy II a III pomiarem w grupie badawczej
w zakresie niereaktywnosci (t = -3,91; p = 0,004; d = -0,49).

Przeprowadzona analiza wynikéw wskazuje, ze poziom niereaktywnosci - bedacy jednym
z komponentéw uwaznosci - istotnie wzrastal w czasie u wszystkich uczestnikéw badania,
niezaleznie od przynaleznosci do grupy badawczej lub kontrolnej. Uzyskano istotny efekt gtéwny
czasu, co oznacza, ze poziom niereaktywnos$ci zmieniat si¢ pomiedzy poszczegdlnymi pomiarami.
Jednoczes$nie efekt gldowny przynaleznosci do grupy okazal si¢ nieistotny statystycznie, co sugeruje,
Ze osoby uczestniczace w treningu uwazno$ci oraz osoby z grupy kontrolnej osiggaty zblizone
wyniki poziomu niereaktywnos$ci, niezaleznie od momentu pomiaru. Nie odnotowano rowniez
istotnej interakcji pomigdzy czasem pomiaru a przynaleznos$cig do grupy. Oznacza to, ze dynamika

zmian poziomu niereaktywnosci byla podobna zaré6wno w grupie badawczej, jak i w grupie
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kontrolnej. Zastosowanie testow post-hoc z korekta Bonferroniego mialo na celu szczegotowe
okreslenie, pomigdzy ktorymi pomiarami wystepuja istotne réznice w poziomie niereaktywnosci,
niezaleznie od efektow interakcyjnych. Dzieki nim mozliwe bylo stwierdzenie, ze w grupie
badawczej poziom niereaktywnos$ci wzrastat istotnie pomi¢dzy danymi pomiarami, co wskazuje na
potencjalne korzystne zmiany w czasie w tej grupie, mimo braku istotnej interakcji miedzy czasem
a grupa. Wyniki wykazaly co prawda istotny wzrost poziomu niereaktywnosci w czasie w grupie
badawczej, jednak podobna tendencja byla obserwowana rowniez w grupie kontrolnej, a interakcja
miedzy czasem a przynaleznos$cig do grupy nie osiggneta poziomu istotnosci statystycznej. Oznacza
to, ze cho¢ dane sugerujg pozytywny wplyw treningu, nie mozna jednoznacznie przypisac
zaobserwowanych zmian wylgcznie jego dziataniu. Pomimo uzyskania istotnych réznic w testach
post-hoc w grupie badawczej, przy braku istotnego efektu interakcji czas x grupa w analizie
ANOVA, wyniki te nie stanowig potwierdzenia hipotezy badawczej 1 powinny by¢ traktowane jako
eksploracyjne, wymagajace dalszej weryfikacji w kolejnych badaniach. Zatem hipoteza dotyczaca
wplywu treningu na poziom niereaktywnosci nie zostata potwierdzona. Wzorzec wynikow zostat
przedstawiony na rycinie 3., ktéra ilustruje zmiany poziomu niereaktywno$ci w czasie, osobno dla

grupy badawczej i kontrolne;.
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Rycina 3. Wykres obrazujgcy sredni poziom niereaktywnosci w poszczegolnych pomiarach w obu

grupach - badawczej i kontrolnej
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2. Swiadome dzialanie

W celu sprawdzenia, czy autorski trening uwaznosci wplywa na poziom $wiadomego
dzialania, przeprowadzona zostala dwuczynnikowa analiza wariacji w schemacie mieszanym: 2
(grupa: badawcza i kontrola) x 3 (czas pomi¢dzy pomiarami). Czynnikiem mierzonym wewnatrz
0sOb byt czas pomiedzy pomiarami, natomiast czynnikiem miedzy osobami byla przynalezno$¢ do
jednej z grup. Zmienna zalezna bylo $wiadome dzialanie, komponent uwaznosci. Swiadome
dzialanie miato rozktad zblizony do normalnego w kazdej z grupy (badawczej i kontrolnej),
we wszystkich trzech pomiarach. W celu sprawdzenia zalozenia o jednorodnosci wariancji
wykonano test Levene’a, dla §wiadomego dziatania w pomiarze 1 (F (1,51) = 0,30; p = 0,585), dla
swiadomego dziatania w pomiarze 2 (F (1,51) = 7,34 x 10-4; p = 0,978), dla $wiadomego dziatania
w pomiarze 3 (F (1,51) = 0,11; p = 0,739). Zalozenie o homogeniczno$ci wariancji zostato
spelnione. Z uwagi na spelnienie zatozen zostala przeprowadzona analiza wariancji w modelu
jednozmiennowym ANOVA. Test Mauchly’ego wykazal, ze zatozenie sferycznosci nie zostato
naruszone (W = 0,85; p = 0,020). Pomimo tego zastosowano korekte Greenhouse-Geissera, aby
zwigkszy¢ wiarygodnos¢ wynikow. Uzyskane zostaly nastepujace efekty: efekt gtowny czasu
pomiedzy pomiarami F(2,89) = 14,70; p < 0,001; n? = 0,04, ktory okazat si¢ istotny; efekt gtéwny
przynaleznosci do grupy F(1,51) = 2,80; p = 0,101; n?> = 0,04, ktéry okazal si¢ nieistotny; efekt
interakcji przynaleznosci do grupy i czasu pomig¢dzy pomiarami F(2,89) = 3,33; p = 0,047; n* =
0,01, ktory okazat si¢ istotny. Zaobserwowano wzrost §rednich pozioméw $swiadomego dziatania
w kolejnych pomiarach, a kierunek oraz natezenie zmian byly zblizone w obu grupach. W grupie
badawczej $redni poziom $wiadomego dziatania nieznacznie wzrdst pomiedzy drugim (M = 27,08)
a trzecim pomiarem (M = 27,62), jednak rdéznica ta byta niewielka. Z uwagi na wielokrotng analize
wariancji wzig¢to pod uwage poprawke Bonferroniego w testach post-hoc. Testy post-hoc z korekta
Bonferroniego wykazaty, ze w grupie badawczej poziom §wiadomego dziatania wzrost istotnie
zaro6wno pomiedzy I a II pomiarem (t = -4,29; p = 0,001; d = -0,60), jak i pomiedzy I a III
pomiarem (t = -4,23; p = 0,001; d = -0,70). W grupie kontrolnej nie odnotowano istotnych réznic
pomiedzy kolejnymi pomiarami: pomiedzy I a Il pomiarem (t = -1,11; p = 1; d = -0,14), a takze
pomiedzy II a III pomiarem (t = -1,55; p=1; d =-0,17) oraz pomigdzy I a III pomiarem (t = -2,05;
p=0,685;d=-0,31).

Przeprowadzona analiza wynikow wskazuje, ze poziom $wiadomego dziatania- bedacy
jednym z komponentow uwaznosci - istotnie wzrastal w czasie u wszystkich uczestnikéw badania,

niezaleznie od przynaleznosci do grupy badawczej lub kontrolnej. Uzyskano istotny efekt gtéwny
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czasu, co oznacza, ze poziom Swiadomego dzialania zmienial si¢ pomiedzy poszczegdlnymi
pomiarami. Jednocze$nie efekt gtowny przynaleznosci do grupy okazal si¢ nieistotny statystycznie,
co sugeruje, ze 0soby uczestniczace w treningu uwazno$ci oraz osoby z grupy kontrolnej osiagaly
zblizone wyniki poziomu $wiadomego dziatania, niezaleznie od momentu pomiaru.
Przeprowadzona analiza wykazata istotny efekt interakcji pomigdzy czasem pomiaru
a przynalezno$cig do grupy, co sugeruje, ze zmiany w poziomie $wiadomego dziatania przebiegaly
odmiennie w grupie badawczej i kontrolnej. Taki wzorzec zmian wskazuje, ze zaobserwowany
wzrost poziomu $wiadomego dziatania dotyczyl przede wszystkim uczestnikow treningu
uwaznosci, co moze $wiadczy¢ o jego korzystnym wpltywie - szczegolnie w bezposrednim okresie
po zakonczeniu interwencji. W celu szczegdlowego zidentyfikowania momentéow, w ktdrych
wystapily istotne roznice w poziomie swiadomego dzialania, zastosowano testy post-hoc z korekta
Bonferroniego. Umozliwito to okreslenie, ze wzrost poziomu $wiadomego dziatania w grupie
badawczej nastgpowat migdzy pierwszym a drugim oraz mi¢dzy pierwszym a trzecim pomiarem,
podczas gdy w grupie kontrolnej nie odnotowano statystycznie istotnych zmian w zadnym
z okresd6w pomiarowych. Dzigki temu testy post-hoc pozwolity wykazaé, ze to wilasnie trening
uwaznosci mogl odpowiada¢ za obserwowany wzrost poziomu tego wymiaru. Zatem hipoteza
dotyczaca wplywu treningu na poziom $wiadomego dzialania zostala potwierdzona. Wzorzec
wynikow zostat przedstawiony na rycinie 4., ktora ilustruje zmiany poziomu $wiadomego dziatania

w czasie, osobno dla grupy badawczej i kontrolne;.
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Rycina 4. Wykres obrazujgcy sredni poziom swiadomego dziatania w poszczegdlnych pomiarach

w obu grupach - badawczej i kontrolnej

Podsumowanie wszystkich wynikéw zawarto w tabeli 10.

Tabela 10. Wphw treningu uwaznosci na Wymiary uwaznosci - wyniki analiz ANOVA i testow post-

hoc

Zmienna

Niereaktywnos$¢

Efekt czasu

F(2,92)=

15,83; p<

0,001; 2=
0,05

Istotne
Interakcja czas roznice post- Whiosek nt.
Efekt grupy X grupa hoc (grupa hipotezy
badawcza)
-1 (p <
F(1,51)=0,19; F(2,92)=2,35; 0,001; d =
p=0,664;02= p=0,107,n2= 0,78),1I-1Il (p niepotwierdzona
0,03 0,03 =0,004; d=
0,49)
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Istotne

. : R t_ . .
Zmienna Efekt czasu Efekt grupy InterxakCJa czas r}(l) ZMEE Pos Wn_losek nt
grupa oc (grupa hipotezy
badawcza)
- -1 (p =
F(2,81)= F(1,51)=
14§ 53 ) < 0,5)01;; - F@2g8l)=240; 0,002;d=
Obserwowanie 0 0’0 1.’ 5 2 0,974, 2= P~ 0,109;>= 0,64), I-Ill (p  niepotwierdzona
’ ' 0,61)
- LI (p =
F(2,89) =
Swiadome li 70; ) < F(1,51)=2,80; F(2,89) =3,33; 0,001;d=
i 0.001: P= p=0,10I;02= p=0,047;m= 0,60),l-lI(p  potwierdzona
zialanie 0013 m* = 0,04 0.01 20.001: d=
0,04 0.70)
F(2.92)= g 51)=0,69; _
L ,»01)=0,09;  F(2,92) =0,34; .
Opisywanie 05(’)?;;’.17 .. p=0408,12= p=0,689;n°= braliésztgit?y(:h niepotwierdzona
Cool 0,01 8,46x10-4
_ -1 (p <
1F3(25’§-1)_< F(1,51)=0,04; F(2,81)=446;  0,001;d=
Nieosgdzanie 0 0’01 ’ 5 .. p=0841;1*= p=0,02;n*= 0,69),[I-lll (p  potwierdzona
" 0.03 6,64 x 10-4 0,01 =0,024; d =
’ 0,29)

Analizy wykazaly, ze we wszystkich komponentach uwazno$ci uzyskano istotny efekt
glowny czasu, co oznacza, ze poziomy uwazno$ci zmienialy si¢ pomigdzy poszczegdlnymi
pomiarami. We wszystkich przypadkach zaobserwowano wzrost warto$ci zmiennych - co sugeruje,
ze zarOwno uczestnicy grupy badawczej, jak 1 kontrolnej do§wiadczali ogdlnego przyrostu poziomu
uwazno$ci w czasie.

Jednakze istotne interakcje migdzy czynnikiem czasu a przynaleznoscia do grupy
odnotowano wylacznie w odniesieniu do dwoch komponentow: §wiadomego dzialania
i nieosadzania. Tego typu wynik wskazuje, ze zmiany poziomu tych cech przebiegaly odmiennie
w grupie badawczej 1 kontrolnej. Testy post-hoc z korekta Bonferroniego ujawnity, ze tylko
w grupie badawcze] wzrosty miedzy pomiarami byly istotne statystycznie, podczas gdy w grupie
kontrolnej warto$ci pozostaly na wzglednie statym poziomie. Taki wzorzec wynikow jest zgodny
z oczekiwaniami dotyczacymi wplywu treningu uwaznos$ci - wskazuje, Zze zmiany te byly
nastepstwem interwencji.

W przypadku dwoch komponentdow - niereaktywnosci i obserwowania - rowniez uzyskano
istotne efekty czasu, jednak bez potwierdzonego efektu interakcji. Testy post-hoc wykazaly,

ze wzrosty byly istotne jedynie w grupie badawczej, natomiast w grupie kontrolnej zmiany nie
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osiggaty poziomu istotno$ci statystycznej. Uzyskane rezultaty nie pozwalaja na jednoznaczne
potwierdzenie hipotezy badawczej 1 nalezy je interpretowa¢ w kategoriach wstepnych obserwacji,
ktére wymagaja potwierdzenia w przysztych badaniach.

Z kolei w przypadku komponentu opisywania, pomimo istotnego efektu gldéwnego czasu,
testy post-hoc nie wykazaty istotnych roznic pomie¢dzy zadnymi pomiarami ani w grupie
badawczej, ani w kontrolnej. Co wigcej, interakcja czas x grupa réwniez nie byla istotna
statystycznie. Oznacza to, Ze cho¢ $redni poziom opisywania nieznacznie wzrastat w czasie, zmiany
te byly niespecyficzne 1 nie mozna ich przypisa¢ efektowi treningu. Hipoteza dotyczaca wplywu
treningu na ten komponent nie zostata zatem potwierdzona.

Istotny efekt gtowny grupy (czyli stata réznica pomigdzy grupami niezaleznie od czasu) nie
zostal zaobserwowany w zadnym z komponentéw - co oznacza, ze uczestnicy obu grup nie roznili
si¢ istotnie poziomem uwazno$ci na zadnym etapie pomiaru, jesli nie uwzglednia si¢ zmian
zachodzacych w czasie. To wzmacnia interpretacje, ze ewentualne roznice pojawiajace si¢ w czasie

sa raczej efektem interwencji niz wyj§ciowych réznic miedzygrupowych.

Dyskusja

Poprawa w zakresie $§wiadomego dziatania 1 nieosgdzania wydaje si¢ by¢ efektem
specyficznych elementow zastosowanej interwencji. Autorski trening uwazno$ci sktadat sig
z rodzajow interwencji, ktore szczegdlnie akcentowaly $wiadome dzialanie - skanowanie ciata,
uwazny prysznic, a takze nieosadzajaca postawe - nieosqdzajgce zauwazanie. Badania potwierdzaja,
ze to wlasnie te formy praktyk uwazno$ci - zarowno formalne (jak medytacja typu skanowanie
ciala), jak 1 nieformalne (np. $wiadome wykonywanie codziennych czynnosci) - prowadza do
wzrostu w wymiarach §wiadomego dzialania 1 nieosgdzania (np. Goldberg i in., 2016; Holzel 1 in.,
2011; Morrow i in., 2022).

Brak efektu interakcji w wymiarach niereaktywnos$ci, opisywania i1 obserwowania
uniemozliwia jednoznaczne przypisanie obserwowanych zmian dzialaniu treningu, poniewaz
podobne wzorce zmian moglyby wystapi¢ rowniez w innych warunkach (np. na skutek uptywu
czasu lub wptywu zewngetrznych czynnikow).

Jak wspomniano wczesniej niereaktywno$¢ jest wymiarem uwaznosci, ktoéry wymaga
wickszego doswiadczenia medytacyjnego, gdzie inne wymiary sa warunkami wstepnymi do

rozwoju tejze umiejetnosci (Burzler 1 Tran, 2022). Réwniez istotnym wydaje si¢ fakt, ze elementy
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autorskiego treningu nie kladly nacisku na eksplorowanie trudnych tresci emocjonalnych czy
konfliktowych, co moze by¢ konieczne do rozwijania niereaktywnosci - a wigc dystansu wobec
niekomfortowych doznan (Baer i in., 2012). Powyzsze kwestie mogg stanowi¢ wyjasnienie
dlaczego autorski trening uwaznosci nie miat istotnego wptywu na ten wymiar uwaznosci.

Natomiast opisywanie jest wymiarem uwaznosci, ktory polega na werbalnym odnoszeniu
si¢ do doswiadczen i emocji, jest zwigzane zarowno z uwaznos$cig jak i zdolnosciami jezykowymi
(np. Hanley 1 in., 2017; Zhuang i in., 2017). W niniejszym treningu zabrakto formalnych elementéw
stymulujacych rozwoj tego aspektu np. zadan pisemnych, dzielenia si¢ przezyciami lub pracy
z etykietowaniem emocji.

Wzrost poziomu obserwowania (réwniez wymienionych wczesniej wymiarOw opisywania
1 niereaktywnos$ci) odnotowany w obu grupach - mimo braku jednoznacznego zwiazku z udzialem
w treningu - moze by¢ wynikiem szeregu czynnikow niezwigzanych bezposrednio z interwencja.
Po pierwsze, sam fakt uczestnictwa w badaniu oraz kilkukrotne wypeknianie kwestionariuszy
uwaznosci mogt sprzyja¢ wzrostowi autorefleksji 1 samoswiadomosci (tzw. efekt pomiaru),
co moglto wptyna¢ na zwickszenie uwaznosci (Konig i in., 2022). Ponadto, uczestnicy - $wiadomi
tematyki badania - mogli nie§wiadomie modyfikowa¢ swoje zachowanie i sposob postrzegania
doswiadczen w kierunku wigkszej uwaznosci, tzw. efekt Hawthorne’a (np. Merrett, 2006). Istotne
znaczenie mogg mie¢ roOwniez naturalne procesy adaptacyjne 1 spontaniczny rozwoj psychiczny,
ktére w toku kilku tygodni badania mogly prowadzi¢ do zwigkszenia wrazliwosci na doznania
wewnetrzne 1 zewngetrzne, niezaleznie od udziatu w formalnym treningu. Wreszcie, nie mozna
wykluczy¢, ze czes¢ uczestnikow grupy kontrolnej praktykowata nieformalne formy pracy z uwaga
1 obecnoscia (np. medytacje, joge, modlitwe lub techniki relaksacyjne), co mogto przetozy¢ si¢ na
wzrost obserwowania, a takze pozostatych wymiaréw, nawet przy braku udzialu w interwencji.
Wszystkie te czynniki mogg stanowic istotne wyjasnienie dla obserwowanych zmian, ktére nie byty

jednoznacznie zwigzane z dziataniem treningu.

8.9.3. Analiza ANOVA - phubbing i jego komponenty

Aby odpowiedzie¢ na pytanie dotyczace wpltywu treningu uwaznos$ci na phubbing i jego
komponenty przeprowadzono trzy analizy wariancji w schemacie mieszanym (czynniki: grupa
[badawcza vs. kontrolna] x czas [pomiar I, II, III]). Zalozenia normalnos$ci i homogeniczno$ci

wariancji byty spetnione w wigkszosci analiz, a tam, gdzie naruszono sferyczno$¢, zastosowano
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korekte Greenhouse-Geissera. Ze wzgledu na powtarzalny charakter szczegdétowych opiséw
wynikow oraz ich objgtos¢, ponizej przedstawiono przyktadowe analizy dla zmiennej gdzie nie
potwierdzono hipotezy. Szczegdlowe opisy wynikéw dla pozostatych zmiennych zostaty
zamieszczone w zalacznikach (zob. Zatacznik 9.).
1. Phubbing
Celem sprawdzenia, czy autorski trening uwaznos$ci wplywa na poziom phubbingu,
przeprowadzona zostala dwuczynnikowa analiza wariacji w schemacie mieszanym: 2 (grupa:
badawcza i kontrola) x 3 (czas pomi¢dzy pomiarami). Czynnikiem mierzonym wewnatrz osob byt
czas pomie¢dzy pomiarami, natomiast czynnikiem migedzy osobami byla przynaleznos¢ do jednej
z grup. Zmienng zalezng byl phubbing. Phubbing miat rozklad zblizony do normalnego w kazdej
z grupy (badawczej 1 kontrolnej), w niemalze wszystkich trzech pomiarach. Jedynie w pomiarze 1
w grupie badawczej, rozktad phubbingu odbiega od normalnego. W celu sprawdzenia zatozenia
o jednorodnosci wariancji wykonano test Levene’a, dla phubbingu w pomiarze 1 (F (1,51) = 0,08;
p = 0,774), dla phubbingu w pomiarze 2 (F (1,51) = 0,43; p = 0,516), dla phubbingu w pomiarze 3
(F (1,51) = 0,05; p = 0,830). Zalozenie o homogeniczno$ci wariancji zostato spelnione. Zwazywszy
na wzglednie podobng liczebnos¢ grup (n=24, n=29) oraz odporno$¢ analizy wariancji na
niewielkie naruszenia normalno$ci i homogenicznos$ci, przeprowadzono analize¢ wariancji
w schemacie mieszanym. Test Mauchly’ego wykazal, ze zatozenie sferycznos$ci zostato naruszone
(W =0,40; p <0,001). W zwiazku z tym zastosowano korekte Greenhouse-Geissera, aby zwigkszy¢
wiarygodno$¢ wynikow. Uzyskane zostaly nastepujace efekty: efekt gtowny czasu pomiedzy
pomiarami F(1,64) = 13,32; p < 0,001; n*> = 0,06, ktory okazal si¢ istotny; efekt gléwny
przynaleznosci do grupy F(1,51) = 1,34; p = 0,253; n? = 0,02, ktory okazat si¢ nieistotny; efekt
interakcji przynaleznosci do grupy i czasu pomig¢dzy pomiarami F(1,64) = 0,55; p = 0,498; n?* =
0,003, ktory okazat sie nieistotny. Srednie wartosci poziomu phubbingu malaty w czasie, spadek byt
podobny w obu grupach. Z uwagi na wielokrotng analiz¢ wariancji wzigto pod uwage poprawke
Bonferroniego w testach post-hoc. Zaobserwowano istotne réznice jedynie migdzy I a III pomiarem
w grupie kontrolnej w zakresie phubbingu (t = 3,08; p = 0,050; d = 0,63).

Przeprowadzona analiza wynikow wskazuje, ze poziom phubbingu istotnie malat w czasie
u wszystkich uczestnikow badania, niezaleznie od przynalezno$ci do grupy badawczej lub
kontrolnej. Uzyskano istotny efekt gtowny czasu, co oznacza, ze poziom phubbingu zmieniat si¢
pomiedzy poszczegdlnymi pomiarami. Jednoczesnie efekt gtdwny przynaleznosci do grupy okazat

si¢ nieistotny statystycznie, co sugeruje, Ze osoby uczestniczace w treningu uwaznosci oraz osoby
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z grupy kontrolnej osiggaty zblizone wyniki poziomu phubbingu, niezaleznie od momentu pomiaru.
Nie odnotowano istotnej interakcji pomiedzy czasem pomiaru a przynaleznoscig do grupy. Oznacza
to, ze dynamika zmian poziomu obserwowania byla podobna zaréwno w grupie badawczej, jak
1 w grupie kontrolnej. Zastosowanie testow post-hoc z korekta Bonferroniego miato na celu
szczegOtowe okreslenie, pomiedzy ktérymi pomiarami wystepujg istotne rdznice w poziomie
phubbingu, niezaleznie od efektow interakcyjnych. Nieoczekiwanie stwierdzono, ze poziom
phubbingu zmalat istotnie pomigdzy pierwszym i trzecim pomiarem w grupie kontrolnej. Mozliwe,
ze naturalne zmiany w czasie, czynniki srodowiskowe lub oczekiwania uczestnikow wptynely na
obnizenie poziomu phubbingu w grupie kontrolnej. Zatem hipoteza dotyczaca wpltywu treningu
uwaznos$ci na poziom phubbingu nie zostata potwierdzona. Wzorzec wynikow zostat przedstawiony
na wykresie ponizej, ktory ilustruje zmiany poziomu phubbingu w czasie, osobno dla grupy
badawczej 1 kontrolnej. Wzorzec wynikéw zostal przedstawiony na Rycinie 5., ktora ilustruje

zmiany poziomu phubbingu w czasie, osobno dla grupy badawczej i kontrolne;.

34 — Grupa
O kontrolna
32 - ® badawcza

30 -
28 —

26 —

Poziom phubbingu

24 —

22 -

| I |
Pomiar | Pomiar Il Pomiar Il

Czas

Rycina 5. Wykres obrazujgcy sredni poziom phubbingu w poszczegolnych pomiarach w obu

grupach - badawczej i kontrolnej

Podsumowanie wynikdéw zawarto w ponizszej tabeli 11.
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Tabela 11. Wphw treningu uwaznosci na phubbing i jego komponenty - wyniki analiz ANOVA

i testow post-hoc

Istotne roznice

i t-h i .
Zmienna Efekt czasu Efekt grupy Interakcja czas post-hoc Wn.losek nt
X grupa (grupa hipotezy
badawcza)
F(1,64)=
F(1,51) = 1,34; F(1,64) = 0,55;
) 13,32; p < ) )
Phubbing 0.001: 1 — p=0253;01*= p=0,498; n* = - niepotwierdzona
e 0,02 0,003
0,06
F(1,75)=
Obsesja na 11,75; p < F(1,51) = 0,29; F(1,75) = 1,06;
punkcie C ,_ p= 0,595; > < p=10,334; 12 < - niepotwierdzona
telefonu 0’001’ n= 0.01 0.01
0,06 ’ ’
F(2,61)=
o 10.63: p— F(1,51) = 2,28; F(2,61) = 1,15; [ (t=3.9;
Zaklocenia 03, p . .
) . p=0137,*= p=0299; n* < p=-0,027;d niepotwierdzona
komunikacyjne  0,001; 12 = —0.61
0,03 0,01 =0,61)
0,04

Analizy wykazaly, ze w phubbingu oraz jego komponentach- zaklocen komunikacji oraz
obsesji na punkcie telefonu - uzyskano istotny efekt gldéwny czasu, co oznacza, ze poziomy tych
zmiennych zmienialy si¢ istotnie pomiedzy kolejnymi pomiarami. We wszystkich przypadkach
zaobserwowano spadek $rednich warto$ci, co sugeruje, ze uczestnicy badania rzadziej przejawiali
zachowania zwigzane z phubbingiem w miar¢ uplywu czasu. Dla phubbingu i jego komponentéw
nie odnotowano istotnych interakcji miedzy czasem a przynalezno$cig do grupy, co oznacza,
ze dynamika zmian byta zblizona w grupie badawczej i kontrolnej. Réwniez efekty gléwne grupy
nie osiagnetly poziomu istotnos$ci statystycznej, co wskazuje, ze poziomy badanych zmiennych byly
podobne w obu grupach niezaleznie od momentu pomiaru. Analizy post-hoc dostarczyty
dodatkowego kontekstu. W przypadku zaktécen komunikacji istotny spadek poziomu tej zmiennej
wystapit w grupie badawczej, migdzy pierwszym a drugim pomiarem. Cho¢ nie zaobserwowano
istotnej interakcji, wynik ten moze sugerowac pozytywny wplyw treningu uwaznos$ci na redukcje
tego typu zachowan. Pomimo tego nie mozna potwierdzi¢ postawionej hipotezy na tej podstawie,
jest to jedynie mozliwy kierunek dalszych badan nad tym zagadnieniem. W przypadku phubbingu

1 obsesji na punkcie telefonu, testy post-hoc wykazaty istotne zmiany jedynie w grupie kontrolne;j -
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odpowiednio miedzy pierwszym a trzecim pomiarem. W grupie badawczej, mimo ogoélnego trendu
spadkowego, zmiany nie osiggnely poziomu istotnosci statystycznej. Taki wzorzec - przy braku
interakcji oraz przy istotnych réznicach tylko w grupie kontrolnej - jest niezgodny z zatozeniami
dotyczacymi wptywu treningu uwaznosci, co sprawia, ze hipotezy dotyczace wptywu treningu na
poziom phubbingu oraz obsesji na punkcie telefonu nie zostaly potwierdzone. Brak interakcji we
wszystkich przypadkach oznacza, ze cho¢ poziomy zmiennych malaly w czasie, zmiany te nie

r6znily si¢ istotnie pomigdzy grupa badawcza a kontrolna.

Dyskusja

Tak jak wspomniano wcze$niej w kontekscie wynikéw dla wymiaréw uwaznosci, rowniez
w przypadku phubbingu i jego komponentow na uzyskane rezultaty mogly wpltywaé czynniki
niezalezne od zastosowanej interwencji. Przede wszystkim, sam udzial w badaniu oraz powtarzane
wypehianie kwestionariuszy mogly prowadzi¢ do wzrostu autorefleksji i $wiadomosci wiasnych
zachowan zwigzanych z uzyciem smartfona (tzw. efekt pomiaru; Konig 1 in., 2022). Ponadto,
wiedza o tematyce badania mogta uruchomi¢ mechanizmy dostosowania zachowan do oczekiwan
badaczy (efekt Hawthorne’a; Merrett, 2006). Mozliwy jest rOwniez wplyw spontanicznych zmian
adaptacyjnych oraz rownolegltych praktyk (np. technik regulacji emocji czy ograniczania
korzystania z telefonu), podejmowanych niezaleznie przez uczestnikoéw. Czynniki te moga
thumaczy¢ zaobserwowane zmiany, ktore - mimo ze korzystne - nie byly jednoznacznie zwigzane
z udzialem w treningu uwaznosci.

Brak efektu interakcji w przypadku komponentu zaktécen komunikacji uniemozliwia
jednoznaczne przypisanie obserwowanych zmian dzialaniu treningu, poniewaz podobne wzorce
zmian mogtyby wystapi¢ réwniez w innych warunkach (np. na skutek uptywu czasu lub wplywu

zewnetrznych czynnikdéw).
8.10 Podsumowanie wynikow, ograniczenia i dalsze kierunki badan
Celem badania byla ocena skuteczno$ci autorskiego, krotkoterminowego treningu

uwaznos$ci w zakresie podniesienia poziomu uwazno$ci oraz redukcji zachowan zwigzanych

z phubbingiem. Wyniki badania cze¢$ciowo potwierdzaja postawione hipotezy.
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W odniesieniu do pierwszej hipotezy wykazano, Ze trening uwaznos$ci przyczynit si¢ do
istotnego wzrostu dwoch wymiarow uwaznosci: §wiadomego dziatania oraz nieosgdzania. Efekty
te zostaly potwierdzone istotnymi interakcjami czas X grupa, co pozwala na wnioskowanie
o bezposrednim wplywie interwencji. W przypadku pozostalych wymiarow (niereaktywnose,
opisywanie, obserwowanie) nie zaobserwowano statystycznie istotnych efektow interakcji. Moze
to wynika¢ z charakteru zastosowanych praktyk, ktore nie adresowaly wprost umiejetnosci
opisywania doznah ani eksplorowania emocji, a takze z faktu, Ze niektore wymiary (np.
niereaktywnos$¢) wymagaja dtuzszej lub glebszej praktyki, co zostalo wczesniej przedstawione.

W kontekscie hipotezy drugiej, dotyczace; wpltywu treningu uwaznos$ci na phubbing i jego
komponenty, wyniki nie pozwalaja na jednoznaczne potwierdzenie wptywu interwencji. Wyniki
sugeruja mozliwo$¢ wystgpienia zmian niezaleznych od interwencji. Podsumowujac, autorski
trening uwaznosci wykazatl skuteczno$¢ w zakresie podnoszenia wybranych wymiaréw uwaznosci,
natomiast nie wykazat jednoznacznej skutecznosci w zakresie redukcji phubbingu. Wskazuje to na
potrzebe dalszego rozwijania i uzupelniania interwencji o komponenty bardziej bezposrednio
adresujace problematyke relacji z technologia 1 komunikacjg spoteczna.

Pomimo pozytywnych zmian obserwowanych w zakresie phubbingu i zaklocen
komunikacyjnych w grupie badawczej, nalezy podkresli¢ szereg ograniczen metodologicznych,
ktore mogg wptywac na interpretacje wynikéw. Przede wszystkim, cho¢ przydziat do grup zostat
przeprowadzony losowo, to niewielka liczebno$¢ proby (N = 53) oraz jej nieréwny rozktad plci
(dominacja kobiet) ograniczaja mozliwosci generalizacji wynikow na szersza populacje.

Kolejnym ograniczeniem jest samoopisowy charakter danych, ktory niesie ze sobg ryzyko
btedu aprobaty spotecznej - uczestnicy mogli raportowa¢ zachowania bardziej zgodne
z oczekiwaniami badacza (Piedmont, 2023), szczego6lnie w kontekscie autorefleksyjnych praktyk
uwaznosci. Ponadto, brak pomiaréw behawioralnych (np. rzeczywistego czasu korzystania
z telefonu czy obserwacji interakcji interpersonalnych) ogranicza mozliwo$¢ potwierdzenia, czy
spadek phubbingu i zaktdcen komunikacyjnych byt faktycznym efektem zmiany zachowania, a nie
jedynie subiektywnego przekonania uczestnikow.

W konteks$cie kierunkow dalszych badan, rekomenduje si¢ przeprowadzenie analogicznych
interwencji z wigkszg i bardziej zréznicowang proba, uwzgledniajac zmienne kontekstowe, takie jak
typ relacji spolecznych (np. romantyczne vs. zawodowe), ktdore moga rdéznicowaé wplyw
phubbingu. Nalezy réwniez rozwazy¢ zastosowanie miar behawioralnych (np. aplikacji

monitorujacych czas korzystania z telefonu). Kolejnym krokiem powinno by¢ takze wyodrebnienie
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poszczegolnych mechanizmow posredniczacych migdzy praktyka uwaznosci a redukcja phubbingu.
Analiza mediatorow moze pomoc lepiej zrozumie¢, ktore komponenty treningu uwaznosci realnie

wplywaja na zmiany zachowan phubbingowych.

ROZDZIAL 9. BADANIE III: BADANIE MOTYWOW
ZACHOWAN PHUBBINGOWYCH W KONTEKSCIE PHUBBINGU

9.1. Problem i cel badania

Celem badania jest sprawdzenie zwigzkéw pomigdzy motywami korzystania z telefonu
w sytuacjach spotecznych a phubbingiem. Motywy definiuje si¢ jako przyczyny, dla ktoérych
jednostka podejmuje okreslone dziatania, odzwierciedlajace jej potrzeby i1 pragnienia, ktdre stara si¢
zaspokoi¢ (Cox 1 Klinger, 2004; Sundar 1 Limperos, 2013). Nalezy nadmienié, ze tak jak
wspomniano we wczesniejszej czg¢sci pracy, phubbing mozna postrzegaé jako stalg tendencje
charakteryzujaca jednostke, natomiast zachowanie phubbingowe jako pojedynczy akt ignorowania
rozmowcey poprzez korzystanie z telefonu (Al-Saggaf, 2021; Parmaksiz, 2022). Nadal jednak
niewiele wiadomo o powodach, dla ktorych ludzie angazuja si¢ w zachowania zwigzane
z phubbingiem, oraz o tym, jak staly si¢ one akceptowang lub normatywnga czg¢$cig wspotczesnej
komunikacji (Chotpitayasunondh 1 Douglas, 2016). Cel badania wynika z podkreslanej przez
badaczy potrzeby prowadzenia analiz, ktére pozwola lepiej zrozumie¢ subiektywne powody
angazowania si¢ w zachowania phubbingowe (Al-Saggaf, i MacCulloch, 2018). Jego zasadniczym
celem jest identyfikacja oraz empiryczna weryfikacja motywoéw zachowan phubbingowych 1 ich
powigzan z phubbingiem (rozumianym jako wlasciwo$¢ jednostki).

Na potrzeby niniejszego badania przyj¢to szeroka definicj¢ zachowania phubbingowego,
zgodnie z ktorg kazde korzystanie z telefonu w kontekscie interakcji spotecznej - niezaleznie
od celu czy tresci tej aktywnos$ci - stanowi akt phubbingu. Takie ujecie opiera si¢ na zalozeniu,
ze o zaklasyfikowaniu danego dzialania jako phubbingowego decyduje jego funkcja spoleczna -
tzn. fakt odwrdcenia uwagi od obecnych os6b - a nie subiektywna intencja czy motywacja
uzytkownika (Garcia 1 in., 2023; Capilla Garrido 1 in., 2021). Jednocze$nie wlasnie te subiektywne
motywy - czyli przyczyny, dla ktérych jednostka sigga po telefon w sytuacjach spotecznych -

stanowig gltowny przedmiot niniejszego badania. W wielu ujgciach teoretycznych phubbing
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traktowany jest jako forma spolecznego wykluczenia - niezalezna od treSci aktywnosci
podejmowanej na urzadzeniu, lecz wynikajaca z odciecia si¢ od kontaktu twarzg w twarz (Nufiez
iin.., 2020; David i Roberts, 2017). Przyjecie takiej operacjonalizacji w niniejszym badaniu - czyli
traktowanie kazdego aktu uzycia telefonu w sytuacji spolecznej jako zachowania phubbingowego -
umozliwia spojne 1 poroOwnywalne rejestrowanie tego zjawiska w warunkach codziennego
funkcjonowania.

W badaniu wykorzystano metode probkowania do§wiadczenia experience sampling (ESM),
w celu zebrania danych na temat korzystania z telefonu w kontek$cie zachowan pbhubbingowy

W sposob ciaggly, w czasie rzeczywistym.

9.2. Pytania badawcze

Na podstawie danych z literatury postawiono nastgpujace pytania badawcze:
1. Jakie motywy mlodzi doro§li najczeSciej wskazuja jako przyczyng¢ angazowania si¢

w zachowania phubbingowe?

2. Ktére motywy zachowan phubbingowych sg istotnie powigzane z phubbingiem rozumianym jako

stata tendencja jednostki oraz jego komponentami?
3. Czy motywy zachowan phubbingowych r6znig si¢ migdzy kobietami i m¢zczyznami?

4. W jakim stopniu czynnik latentny M (wspdlna wariancja motywow) roznicuje sktonnos¢ do
siggania po telefon z rdéznych powodow przy kontroli wieku, pitci oraz phubbingu i jego

komponentow?

Z uwagi na eksploracyjny charakter badania nie postawiono hipotez badawczych.

9.3. Przygotowanie badania - badanie wstepne z udzialem sedziow

kompetentnych

Przed rozpoczgciem glownego badania przeprowadzono badanie wstepne z udziatem
sedziow kompetentnych. Jego celem byta werytikacja 1 doprecyzowanie listy motywow zachowan

phubbingoych zidentyfikowanych w badaniu 1 oraz uporzadkowanie ich w ramach nadrzednych
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kategorii teoretycznych. Dzigki temu mozliwe bylo opracowanie finalnego narz¢dzia pomiarowego
zastosowanego w badaniu gtownym. W badaniu 1 uczestnicy spontanicznie wskazywali powody
angazowania si¢ w phubbing, m.in. nude, che¢ bycia na biezaco z informacjami (FOMO), Igk przed
kontaktami twarza w twarz, potrzebe redukcji napigcia w sytuacjach spotecznych, podtrzymywanie
relacji z innymi osobami czy lekcewazenie rozméwcy. Lista ta stanowila punkt wyjscia do dalszych
analiz, jednak wymagala oceny trafnosci i uporzadkowania. Na potrzeby badania z s¢dziami
kompetentnymi przyjeto cztery kategorie nadrzedne, zaczerpnigte z wezesniejszych prac (np. Yang
1 in., 2023): motywy spoleczne, motywy regulacji emocjonalnej, czynnosci nawykowe oraz
kategori¢ ,,inne”. Ich rolg bylo dostarczenie ram teoretycznych umozliwiajacych systematyczng
klasyfikacj¢ motywoéw oraz sprawdzenie, ktére z nich w najwiekszym stopniu charakteryzuja
zachowania phubbingowe. Wprowadzenie kategorii nadrzednych petito w badaniu kilka funkcji.
Po pierwsze, stanowily one ramy teoretyczne zaczerpnigte z wczesniejszych badan nad
phubbingiem 1 korzystaniem z technologii, dzigki czemu mozliwe bylo osadzenie analiz
w istniejacej literaturze. Po drugie, pozwolity uporzadkowa¢ motywy uzyskane w badaniu 1, ktore
W przeciwnym razie stanowilyby niesystematyczng liste¢ pojedynczych powodéw. Po trzecie, udziat
sedziow kompetentnych umozliwil sprawdzenie trafnosci tresciowej tej klasyfikacji, tj. w jakim
stopniu poszczegdlne motywy rzeczywiscie mieszczg si¢ w zaproponowanych ramach
teoretycznych. Wreszcie, kategorie byly punktem wyjscia do opracowania finalnego narzedzia
pomiarowego zastosowanego w badaniu gldownym, w ktorym motywy zostaly sformulowane
w postaci czytelnych 1 prostych odpowiedzi ankietowych.

W badaniu wzigto udziat 74 s¢dzidéw kompetentnych z wyksztatceniem psychologicznym,
w tym 92% z tytulem magistra i 8% z tytulem doktora. Pod wzgledem charakteru wykonywanej
pracy - 93% osob pracowalo w zawodach zwigzanych z wyksztalceniem kierunkowym: 50%
uczestnikow zajmowato si¢ praktyka psychologiczng, 18% dzialalnoscig dydaktyczna, 13%
dziatalnoscig naukowa, 12% innymi zawodami zwigzanymi z psychologia, natomiast 7% pracowato
w obszarach niezwigzanych z psychologia.

Badanie przeprowadzono w formie ankiety online przy uzyciu platformy LimeSurvey, ktorg
rozpowszechniono za pomocg zaproszenia do wzigcia udzialu w badaniu w mediach
spotecznos$ciowych. W jego ramach poproszono uczestnikéw o udzielenie odpowiedzi na kilka
blokéw pytan. W pierwszej kolejnosci sprawdzano, czy dana osoba jest psychologiem, a takze
pytano o posiadany stopien naukowy oraz charakter wykonywanej pracy (praktyczna, dydaktyczna,

naukowa, inna zwigzana lub niezwigzana z psychologia). Nastepnie przedstawiono definicje
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phubbingu. Po zapoznaniu si¢ z definicja, uczestnikow poproszono o udzielenie otwartej
odpowiedzi na pytanie, co - ich zdaniem - moze by¢ motywem (powodem) zachowan
phubbingowych, czyli dlaczego osoby moga si¢ w ten sposdb zachowywac. W kolejnym kroku
respondenci mieli dopasowa¢ wymienione przez siebie motywy do podanych kategorii nadrzednych
- motyw spotecznych interakcji, motyw regulacji emocjonalnej, czynno$¢ nawykowa, inne,
zaznaczajac odpowiednig kategori¢ oraz dopisujac powod, dla ktorego ich zdaniem ludzie moga
stosowa¢ wskazane zachowania phubbingowe. Jezeli dany motyw wymieniony w poprzednim
pytaniu nie pasowat do zadnej z zaproponowanych kategorii, badani mogli to zaznaczy¢
1 samodzielnie nazwa¢ nowag kategori¢. Nastgpnie przedstawiono uczestnikom liste motywow
zidentyfikowanych we wczes$niejszym badaniu autorki (badanie 1, opisane we wczesniejszym
fragmencie dysertacji) 1 poproszono o przypisanie kazdej przyczyny do jednej z kategorii.
W badaniu 1 uzyskano nastepujace odpowiedzi od uczestnikow, ludzie phubbuja z powodu:

*  nudy spowodowanej spotkaniem,

*  checi bycia ciggle na biezaco z informacjami i treSciami (FOMO),

*  leku przed kontaktami spotecznymi twarzg w twarz,

e checi zminimalizowania napig¢cia spowodowanego spotkaniem twarzg w twarz,
e checi utrzymywania relacji z innymi ludZmi,

. lekcewazenia rozméwcy.

Jesli, zdaniem sedziego, dany motyw nie pasowal do zadnej z podanych kategorii, nalezato to
zaznaczy¢. W koncowym pytaniu poproszono takze o wskazanie, jaka dodatkowa kategoria -
oprécz motywoOw spotecznych interakcji, motywow regulacji emocjonalnej 1 czynnosci
nawykowych - moglaby by¢ przydatna w opisie powodow zachowan phubbingowych.

Analiza treSci odpowiedzi sedzidow kompetentnych na otwarte pytanie ,,Co moze by¢ wg
Pana/Pani motywem (powodem) zachowania phubbingowego, dlaczego osoby mogg w ten sposob
sig zachowywac?” umozliwila identyfikacjg, postrzeganych przez nich, motywdéw angazowania si¢
w phubbing. Najcze¢sciej wskazywang przyczyna byta obawa przed byciem pomini¢tym (ang. fear
of missing out, FOMO). Utrzymujace si¢ napi¢cie zwigzane z mozliwoscig przegapienia istotnych
treSci prowadzi, zdaniem s¢dzidw, do nawykowego siegania po telefon - rdwniez w sytuacjach
spotecznych wymagajacych zaangazowania interpersonalnego.

Drugim istotnym motywem byto uzaleznienie od telefonu komorkowego oraz zwigzane

z nim zachowania kompulsywne. Sedziowie zauwazali, ze u wielu uzytkownikow wystepuje silna
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tendencja do automatycznego, czgsto nieuswiadomionego korzystania z urzadzenia, nawet
w sytuacjach braku rzeczywistej potrzeby.

Kolejna wyodrebniona kategoria dotyczyta trudnosci w zakresie kompetencji spotecznych.
W ocenie s¢dzidow, phubbing moze by¢ wykorzystywany przez osoby introwertyczne, niesmiale lub
doswiadczajace lekow spotecznych jako forma unikania bezposrednich interakcji. Telefon petni
w tym przypadku funkcje ,bezpiecznej przestrzeni”, pozwalajaca ograniczy¢ ekspozycje
na stresujace bodzce spoleczne. W tym kontek$cie urzadzenie mobilne staje si¢ narzedziem
obronnym, wspomagajacym jednostke w radzeniu sobie z dyskomfortem interpersonalnym.

Wypowiedzi sedziow wskazywaly rowniez na phubbing jako strategi¢ regulacji
emocjonalnej. W sytuacjach subiektywnie ocenianych jako nieciekawe, niekomfortowe badz
stresujace, uzytkownicy siegaja po telefon w celu rozproszenia uwagi lub redukcji napiecia. Uwage
zwrocono takze na rolg zewnetrznych bodzcoéw technologicznych - takich jak powiadomienia czy
alerty - ktére wzmacniaja impulsywne korzystanie z urzadzen mobilnych. Sedziowie podkreslali,
ze wspotczesne normy kulturowe, zwigzane z oczekiwaniem natychmiastowej reakcji i ciaglej
dostgpnosci, sprzyjaja utrwalaniu tego typu nawykow.

W pojedynczych wypowiedziach pojawity si¢ réwniez interpretacje zachowania
phubbingowego jako aktu intencjonalnego. W takich przypadkach korzystanie z telefonu
w obecnosci innych 0sob nie jest wytacznie dziataniem odruchowym, lecz celowym komunikatem
spotecznym. Moze ono stanowi¢ forme¢ okazania braku zainteresowania rozmowca, manifestacje
dominacji lub probe zdystansowania si¢ od relacji interpersonalne;.

Podsumowujac, wyniki analizy jakosciowej wskazujag na wielowymiarowy charakter
zjawiska phubbingu. Motywy jego wystepowania obejmujg zaréwno uwarunkowania
intrapsychiczne, takie jak potrzeba samoregulacji, gk spoteczny czy impulsywnos¢, jak i czynniki
zewnetrzne - normy kulturowe, presje technologiczng oraz strategie komunikacyjng w relacjach
spolecznych.

W celu oceny trafnoséci klasyfikacji motywow uzyskanych w badaniu przeprowadzono
analize¢ zgodno$ci miedzy sedziami kompetentnymi. Wykorzystano do tego wskaznik Fleiss’ kappa,
ktoéry mierzy poziom zgodnosci miedzy wigcej niz dwoma sedziami klasyfikujacymi dane obiekty
do okreslonych kategorii nominalnych. Dla catego zestawu motywow uzyskano warto$¢ k = 0,26,
co - zgodnie z klasyfikacja Landisa i Kocha (1977; za: Hartling i in., 2012) - wskazuje na staba
zgodno$¢ miedzy sedziami. Warto jednak zaznaczy¢, ze taka warto$¢ kappa jest typowa dla

procedur klasyfikacji otwartych tresci bez wczesniejszego szkolenia sedzidow (szkolenie dotyczyty
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jedynie zapoznania s¢dziow z definicja phubbingu), zwlaszcza w kontek$cie zloZzonych kategorii
psychologicznych oraz wigkszej liczby kategorii do wyboru (Cicchetti i Fleiss, 1981; Falotico
i Quatto, 2015). W celu poglebionej analizy, oprocz wskaznika k, obliczono takze zgodnos¢
czastkowa dla kazdego z motywoéw - czyli odsetek sedzidw przypisujacych dany motyw do tej
samej kategorii teoretycznej. Wskaznik ten dostarcza bardziej szczegdétowej informacji o sile
dominujacej klasyfikacji. Dodatkowo, w tabeli 12. wskazano, ktéra kategoria byla dominujaca

wsrod przypisan.

Tabela 12. Zgodnos¢ czgstkowa i dominujgce kategorie przypisan motywow phubbingu

Dominujaca kategoria

Mot Zgodnos¢ tk %

otyw godnos¢ czastkowa (%) teoretyczna
Nuda / potrzeba dodatkowych 49 Czynnos$¢ nawykowa
bodzcow
FOMO 68 Motyw regulacji emocjonalnej
Le¢k przed kontaktem twarzg w twarz 60 Motyw regulacji emocjonalnej
Napigcie zwigzane z kontaktem twarza 7 Motyw regulacji emocjonalnej
w twarz
Phubbing j gko °P (.)sob'utrzymywama 75 Motyw spotecznych interakcji
kontaktu z innymi online
Lekcewazenie rozmowcy 51 Inna kategoria

Dla wigkszosci motywoOw zaobserwowano przewage jednej kategorii, co potwierdza
zasadno$¢ przyjetej klasyfikacji. Najwieksza zgodno$¢ se¢dzidw odnotowano w przypadku
kategoryzacji motywu ,,phubbing jako sposob utrzymywania kontaktu z innymi online”, az 75%
sedziow zaklasyfikowato go jako motyw spotecznych interakcji. W przypadku motywu ,,nuda/
potrzeba dodatkowych bodzcow” odnotowano wigksze rozproszenie ocen, przy czym 29% sedziow
przypisato go do kategorii ,,inne”, a 49% do kategorii czynnosci nawykowej, co sugeruje potrzebe
doprecyzowania kategoryzacji tego motywu.

Na podstawie wynikow jakosciowych i iloSciowych wybrano motywy o najwigkszej
jednoznaczno$ci 1 spdjnosci, ktore nastgpnie zostaty sformutowane w sposob prosty i zrozumiaty,
tak aby mogly zosta¢ uzyte w badaniu gléwnym. Ostateczna lista motywow obejmowata: nudg,

che¢ oderwania si¢ od biezacej sytuacji, oczekiwanie na wiadomos$¢, konieczno$¢ odpowiedzi

134



na wiadomos$¢, potrzebe skontaktowania si¢ z kim§, obawg przed tym, Ze co§ waznego moze
badanego ominag¢ (FOMO), odczuwanie stresu, che¢ zajecia si¢ czym$ przyjemnym oraz trudnos$¢
w skupieniu si¢ na rozmowie.

W ten sposdb procedura z udziatem sedzidéw kompetentnych pozwolita przej$¢ od szerokiej
1 niesystematycznej listy powoddéw uzyskanej w badaniu 1, przez ich teoretyczne uporzadkowanie
1 weryfikacje, az do finalnego narzedzia pomiarowego, ktore stato si¢ podstawa analizy motywow

zachowan phubbingowych w badaniu gtéwnym.
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9.4. Schemat badawczy

14 dni x 5 pomiaréw
dziennie

A 4

( Start pomiaru )

Czy w ciagu ostatnich 2h byVa
Pan/Pani z innymi ludZmi?

NIE TAK
y
‘ Koniec pomiaru ' Czy korzystal/a Pan/Pani z
telefonu w trakcie interakcji?
NIE TAK

Powody korzystania z
Koniec pomiaru telefonu (lista odpowiedzi,
wielokrotny wybor)

Jesli: “Zadne z

powyzszych”

Otwarte pytanie:

Podaj powod
Koniec pomiaru '

Po zakonczeniu

badania

v

Skala Phubbingu

Rycina 6. Schemat badania: weryfikacia motywow phubbingu za pomocq metody experience

sampling.
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9.5. Zmienne i ich operacjonalizacja

Zmienne oznaczone w modelu oraz sposéb ich operacjonalizacji pokazuje tabela.

Tabela 13. Operacjonalizacja zmiennych ujetych w modelu motywow phubbingu

Zmienna Rodzaj Wskaznik Wartosci Narzedzie
Skala Phubbingu
. Ilosciowa )
Phubbing . punktow w 10-50 (Btachnio i
wyjasniania
Przepiorka, 2019)
1. Nuda (Bytem/am
znudzony/a),
2. Che¢ ucieczki od
sytuacji spoteczne;j
(Chciatem/am oderwac
Powod Dychotomic sie od tej sytuacji),
Zestaw pytan
korzystania z zna 3. Oczekiwanie na
. ESM
wyjasniana

telefonu

wiadomos$¢ (Czekatem/
am na wiadomosc),

4. Odpowiadanie na
wiadomos¢ (Chciatem/
am odpowiedzie¢ na

wiadomosc¢),



Zmienna

Rodzaj

Wskaznik WartoS$ci

Narzedzie

Powdd
korzystania z

telefonu

Ple¢

Wiek

Dychotomic
zna

wyjasniana

Jako$ciowa
wyjasniajaca

Ilosciowa
uboczna

5. Konieczno$¢ kontaktu
(Musiatem/am
skontaktowa¢ sig z
kims),

6. FOMO (Nie
chciatem/am zeby mnie
cos omineto waznego),
7. Stres (Bylem/am
zestresowany/a),

8. Przyjemnos¢ /
rozrywka (Chciatem/am
zajgc sig czyms
przyjemnym),

9. Trudnos¢

z koncentracja (Cigzko
mi bylo skupic sie na
rozmowie),

10. Inne.

Kobieta/Mezczyzna/

Inna

18-35
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Zestaw pytan
ESM

Metryczka

Metryczka



Zmienna Rodzaj Wskaznik Wartosci Narzedzie

Wies, Miasto do 50 tys.

mieszkancow, Miasto

50-150 tys.
Miejsce Jakosciowa mieszkancow, Miasto
. . uboczna Metryczka
zamieszkania 150-500 tys.
mieszkancow, Miasto
powyzej 500 tys.
Mieszkancow
Podstawowe, Srednie,
Wyksztatcenie Jalfg)jg;\éva Srednie zawodowe. Metryczka

Wyzsze, W trakcie

studiow

9.6. Metody badawcze

1. Metryczka

Ankieta skladajaca si¢ z pytan dotyczacych wybranych kwestii socjodemograficznych,
takich jak: pte¢, wiek, wielko$¢ miejsca zamieszkania oraz poziom wyksztalcenia.
2. Skala Phubbingu

Zastosowano Skalg¢ Phubbingu autorstwa Karadag i wspotpracownikow (2015), w polskiej
adaptacji Blachnio i Przepiorki (2019). Skala zostata opisana w badaniu 1. W niniejszym badaniu
ocena rzetelno$ci stosowanych skal, wyrazona za pomoca wspolczynnika alfa Cronbacha, wyniosta:
dla skali zaktocenia komunikacyjne a = 0,88; obsesja na punkcie telefonu o = 0,59; phubbing
a=0,84.
3. Zestaw pytan ESM prezentowanych uczestnikom po sygnale

Do pomiaru codziennych doswiadczen uczestnikow zastosowano metode Experience
Sampling (ESM). Przez okres 14 kolejnych dni uczestnicy otrzymywali powiadomienia z aplikacji
mobilnej SEMA3, instalowanej na ich smartfonach. Aplikacja generowata sygnaty pomiarowe w
potlosowych odstepach czasu — pig¢ razy dziennie, w godzinach 9:00-21:00, srednio co 168 minut.

Po kazdym sygnale uczestnik byt proszony o natychmiastowe udzielenie odpowiedzi na krotka seri¢
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pytan dotyczacych swojej aktualnej sytuacji i zachowan z ostatnich dwoch godzin. Ten sposob
zbierania danych pozwalat uchwyci¢ zmienno$¢ doswiadczen w czasie rzeczywistym 1 w
naturalnym kontek$cie zycia codziennego. Pomiar miat charakter warunkowy — nie wszystkie
pytania byly zadawane kazdemu uczestnikowi przy kazdym sygnale. Najpierw uczestnik
odpowiadal, czy w ciggu ostatnich dwoch godzin przebywal w towarzystwie innych oséb i
pozostawal z nimi w bezposrednim kontakcie (np. rozmowa twarzg w twarz). Jesli odpowiedz byta
przeczaca, sesja pomiarowa konczyta si¢ na tym etapie. Jesli uczestnik deklarowat kontakt
spoteczny, przechodzit do kolejnego pytania, w ktorym oceniat, czy podczas tej interakcji korzystat
ze swojego telefonu komorkowego. W przypadku odpowiedzi negatywnej, pomiar réwniez byt
konczony. Jezeli uczestnik potwierdzat uzycie telefonu w trakcie kontaktu z innymi, proszony byt o
wskazanie przyczyny takiego zachowania. Pytanie mialo charakter wielokrotnego wyboru i
obejmowato nastgpujace opcje:

Bylem/am znudzony/a

e Chciatem/am oderwac si¢ od tej sytuacji

e (Czekatem/am na wiadomos§¢

e Chciatem/am odpowiedzie¢ na wiadomo§é

e Musiatem/am skontaktowac si¢ z kim§

e Nie chcialem/am, zeby mnie co$ omingto waznego

*  Bylem/am zestresowany/a

e  Chciatem/am zaja¢ si¢ czymS§ przyjemnym

e  Cigzko mi byto skupi€ si¢ na rozmowie

e  Zadne z powyzszych
W przypadku zaznaczenia ostatniej odpowiedzi ("Zadne z powyzszych"), pojawialo si¢ pytanie

otwarte, umozliwiajace samodzielne podanie przyczyny korzystania z telefonu.

9.7. Przebieg badania

Badanie uzyskalo pozytywna ocen¢ Komisji ds. Etyki Badan Naukowych Uniwersytetu
Slaskiego (numer opinii: KEUS424/10.2023). Uczestnicy badania zostali zrekrutowani metoda kuli
$nieznej, poprzez zaproszenie do udziatu zamieszczone na portalach spotecznosciowych (Facebook,

Instagram, TikTok). Tres¢ zaproszenia zawierata informacj¢ o badaniu skierowanym do osob
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w wieku 18-35 lat i dotyczyta nawykow zwiazanych z korzystaniem z telefonu. Uczestnicy byli
informowani, ze badanie polega na wypekianiu krotkiej ankiety wysylanej na telefon pie¢ razy
dziennie przez 14 kolejnych dni. Wyjasniono, ze badanie oparte jest na metodzie experience
sampling, ktéra umozliwia wielokrotny pomiar w ciggu dnia 1 tym samym pozwala na
doktadniejsze poznanie zachowan. Podkreslono, ze cho¢ udzial w badaniu wymaga wigkszego
zaangazowania niz w przypadku tradycyjnych ankiet, to dzigki temu mozliwe bedzie lepsze
zrozumienie badanego zjawiska. Zaznaczono takze, ze udzial w badaniu jest dobrowolny,
a rezygnacja mozliwa na kazdym etapie, przy czym w przypadku wycofania dane uczestnika byty
usuwane. Osoby zainteresowane udziatem przechodzily na stron¢ platformy LimeSurvey, gdzie
potwierdzaty zgod¢ na udzial w badaniu, akceptowaty klauzule RODO oraz wypetniaty krétka
ankiete wstepng dotyczaca m.in. wieku, ptci, wielkosci miejsca zamieszkania i adresu mailowego.
Nastepnie, na podany adres e-mail uczestnicy otrzymywali wiadomos¢ z zaproszeniem do pobrania
aplikacji SEMA3, wykorzystywanej wytacznie do celow naukowych i stworzonej przez badaczy
z Uniwersytetu w Melbourne, Katolickiego Uniwersytetu Australijskiego oraz organizacji Orygen
(Narodowego Centrum Doskonatos$ci w zakresie zdrowia psychicznego miodziezy). W wiadomosci
znajdowat si¢ rowniez indywidualny kod dostepu, ktéry nalezato wprowadzi¢ po instalacji
aplikacji. Po aktywacji aplikacji kazdy uczestnik otrzymywal powiadomienia co 168 minut,
w godzinach od 9:00 do 21:00, pi¢¢ razy dziennie przez okres 14 dni, z przypomnieniem
o konieczno$ci wypetnienia ankiety. Po ukonczeniu badania uczestnicy otrzymywali link do
LimeSurvey z prosba o wypelnienie ankiety zawierajacej pytanie o adres e-mail lub identyfikator
z aplikacji SEMA3 oraz kwestionariusz - Skala Phubbingu.

Dla zwigkszenia motywacji przewidziano nagrody w formie gadzetow Uniwersytetu

Slaskiego (bluzy, notatniki, dtugopisy) oraz bonéw zakupowych do Empiku.

9.8. Grupa badawcza

W pierwszej ankiecie wzigto udziat 150 oséb. W kolejnym etapie wzigto udziat 72 osoby.
Celem zapewnienia stabilno$ci statystycznej analizom z wielokrotnym pomiarem, nie wiaczono
0sOb badanych, ktére dostarczyty mniej niz 10 pomiaréw poprzez aplikacj¢ mobilng. Ostatecznie
we wszystkich etapach badania wzigto udziat 52 osoby uzyskano probe 52 osob, sposrod ktorych 45
0s0b (86%) stanowily kobiety, a 7 0sob (14%) mezczyzni. Wiek osob badanych wahat si¢ od 18 do 34
lat (M = 24,35; SD = 3,70). Najwigcej osob badanych zamieszkiwato miasta od 150 do 500 tysigcy
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mieszkancow (N = 22; 43,56%). Czternascie osob (27,64%) byto mieszkancami miast 50 do 150
tysiecy mieszkancow. Miasta do 50 tysiecy mieszkancéw zamieszkiwato osiem osob (14,40%).
Pozostate osiem o0séb (14,40%) to mieszkancy wsi. Najliczniejsza grupe wsréd osob badanych
stanowily osoby w trakcie studiow (N = 26; 49,35%). Osob posiadajacych wyzsze wyksztalcenie
bylo 21 (37,96%), $rednie szes¢ (11,11%), a pozostala jedna osoba (1,58%) miata wyksztatcenie
srednie zawodowe.

W probie 52 oséb badanych $rednia liczba pomiarow przeprowadzonych przez aplikacje
wynosita 36,77 (SD=13,02) i wahata si¢ od 10 do 60 pomiaréw. Rozktad liczby pomiarow

przedstawiono na rycinie 7.

liczebnos¢

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
liczba uzyskanych pomiaréw u oséb badanych

Rycina 7. Rozktad liczby pomiarow uzyskanych u osob badanych w badaniu II1.

9.9. Wyniki i dyskusja

Dane analizowano statystycznie. W celu weryfikacji zatozenia normalnosci rozktadu
wykorzystano test Shapiro-Wilka. Analiz¢ korelacji pomiedzy zmiennymi przeprowadzono w
oparciu o wspotczynnik korelacji liniowej r-Pearsona w przypadku zmiennych ilo$ciowych,
wspotczynnik korelacji ¢ Yule’a w przypadku zmiennych dychotomicznych oraz wspotczynnik
punktowo-dwuseryjny (r,») w przypadku zmiennych ilo$ciowych i dychotomicznych.

W celu oceny znaczenia wskazywanych przez osoby badane motywow uzywania telefonu
wykorzystano modelowanie réwnan strukturalnych (SEM), aby estymowaé czynnik latentny

(~N(0,1)) reprezentujacy deklarowane przez badanych motywy uzywania telefonu. Poniewaz
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zmienne reprezentujace motywy kodowane byly dychotomicznie (0-1) zastosowano uogélniony
model (generalized) z funkcja taczaca logit (Konarski, 2009). Poniewaz dane majg charakter
pomiaru powtarzanego, model mial charakter wielopoziomowego modelu mieszanego dla
zmiennych latentnych (generalized linear latent and mixed models, GLLMM) z losowa stala
roOwnania (random-intercept) 1 centrowaniem w S$redniej ogolnej (grand-mean; Skrondal, Rabe-
Hesketh, 2004). Poniewaz zmienne zalezne majg charakter dychotmiczny, wyniki modelu
interpretowane s3 w formie ilorazu szans (OR) z 95% przedzialami ufno$ci. Dopasowanie modelu
do danych oceniono w oparciu o wspotczynniki AIC/BIC 1 pseudo-R2 McFaddena.

Jako poziom istotnosci statystycznej przyjeto poziom 0=0,05. Analize statystyczng
przeprowadzono w oprogramowaniu STATA SE 18 (StataCorp, 2021).

W analizie wykorzystano dziesie¢ motywoOw korzystania z telefonu w sytuacjach
spotecznych. W celu zachowania przejrzystosci raportu statystycznego 1 zgodnos$ci z dalszg analiza,
motywy zostaty ponumerowane od 1 do 10. Ponizsza tabela 14 przedstawia przypisanie numeréw
do ich etykiet i tresci odpowiedzi na pytanie ,,Z jakiego powodu korzystates/a§ ze swojego telefonu

[podczas interakcji z innymi osobami]?:

Tabela 14. Motywy (1-10) wraz z etykietami i tresciqg odpowiedzi

Numer . Dy

: Tres¢ odpowiedzi
motywu Etykieta motywu
1 Nuda Bytem/am znudzony/a

Chgc¢ ucieczki od sytuacji
2 spolecznej Chcialem/am oderwac si¢ od tej sytuacji
3 Oczekiwanie na wiadomos$¢ Czekatem/am na wiadomo$¢
4 Odpowiadanie na wiadomos$¢ Chciatem/am odpowiedzie¢ na wiadomos$¢
5 Konieczno$¢ kontaktu Musiatem/am skontaktowac si¢ z kims$
Nie chciatem/am Zeby co$ waznego mnie

6 FOMO omingto
7 Stres Bytem/am zestresowany
8 Przyjemno$¢ / rozrywka Chcialem/am zaja¢ si¢ czyms$ przyjemnym
9 Trudnosci z koncentracja Cigzko mi bylo skupi¢ si¢ na rozmowie
10 Inne Zadne z powyzszych
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9.9.1 Czestos¢ motywow

Zgromadzone dane wskazuja, ze w momencie przeprowadzania pomiaru aplikacja, 48,48%
osOb badanych aktualnie byla w trakcie korzystania z telefonu, a 51,52% nie. Czgstosé
deklarowanych przez osoby badane motywdéw uzywania telefonu przedstawiona zostata w Tabeli
14. Najczesciej wskazywane motywy: 1., 4., 8., 2., 10. oraz 3.. Najrzadziej wskazywano motyw 7.
i9.

Tabela 15. Deklarowane motywy uzywania telefonu

Nie Tak
liczebno$¢ % liczebnosé %
motyw 1 651 68,24 303 31,76
motyw 2 794 83,23 160 16,77
motyw 3 815 85,43 139 14,57
motyw 4 690 72,33 264 27,67
motyw 5 822 86,16 132 13,84
motyw 6 843 88,36 111 11,64
motyw 7 884 92,66 70 7,34
motyw 8 736 77,15 218 22,85
motyw 9 879 92,14 75 7,86
motyw 10 804 84,28 150 15,72

Adnotacja. N = 52; motyw 1 - nuda, motyw 2 - che¢ ucieczki od sytuacji spotecznej, motyw 3 -
oczekiwanie na wiadomos¢, motyw 4 - odpowiadanie na wiadomos$¢, motyw 5 - konieczno$¢
kontaktu, motyw 6 - FOMO, motyw 7 - stres, motyw 8 - przyjemnos$¢ / rozrywka, motyw 9 -
trudnosci z koncentracja, motyw 10 - inne.

W odniesieniu do pierwszego pytania badawczego: Jakie motywy miodzi dorosli najczeSciej
wskazuja jako przyczyng¢ angazowania si¢ w zachowania phubbingowe?, uzyskane wyniki
wskazuja, ze najczgScie] wskazywane motywy uzywania telefonu podczas interakcji spotecznych
to: cheé oderwania si¢ od sytuacji (motyw 2), potrzeba odpowiedzi na wiadomo$¢ (motyw 4), cheé
zajecia si¢ czym$ przyjemnym (motyw 8) oraz nuda (motyw 1). Motywy te sugeruja zar6wno

aspekty regulacji emocji, jak i potrzeb¢ natychmiastowego reagowania na bodZce cyfrowe.
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Uzyskane wyniki sg spdjne z wczesSniejszymi badaniami, ktére wskazuja, ze phubbing czesto
wynika z takich czynnikéw jak strach przed pominigciem waznych informacji (FOMO) czy nuda
(Al-Saggaf, 2021). Motyw ,,czekania na wiadomoS¢” rowniez dobrze wpisuje si¢ w konstrukcje
FOMO jako predyktora zachowafi phubbingowych.

Zauwazalna byta takze dominacja motywOw o charakterze hedonistycznym 1 unikania
dyskomfortu (np. ,.chciatem si¢ oderwac”, ,chciatem zaja¢ si¢ czym$ przyjemnym”), co jest
zbiezne z koncepcja regulacji emocjonalnej jako jednej z funkcji uzywania smartfona (Shi i in.,
2023). Badacze ci pokazali, ze osoby mniej cenigce warto$¢ interakcji spolecznej czedciej siegaja
po telefon - co moze czg¢Sciowo wyjaSnia¢ rdwniez obserwowang czestoS¢ phubbingu w badaniu
wilasnym.

Rzadkie wskazywanie stresu i trudnoSci z koncentracja jako przyczyn phubbingu moze
wynika¢ z ograniczonej introspekcyjnej dostgpnoSci tych stanéw (Nisbett i Wilson, 1977;
Barrientos i in., 2020), z potrzeby spolecznej akceptacji udzielanych odpowiedzi (respondenci
czeSciej wybieraja motywy postrzegane jako bardziej racjonalne i akceptowalne spotecznie, np.
oczekiwanie na wiadomo$¢) (Indriyani, 2018; Gill i Andreychik, 2007), a takze z niepetnego
rozumienia tych kategorii jako Zrddet dziatania. W konsekwencji badani sktonni sa czgSciej
przypisywa¢ swoje zachowania czynnikom zewnetrznym, takim jak nuda czy oczekiwanie na

wiadomoS$¢, niz poczuciem stresu badZ deficytom uwagi.

9.9.2 Zaleznosci pomiedzy motywami a phubbingiem - analiza korelacji

W zakresie skali phubbingu, osoby badane uzyskiwaly mediang wynikoéw na poziomie 28
pkt (IQR=4,50), wahajace si¢ migdzy 8 a 19 pkt. W zakresie podskali zaktocenia komunikacji
badani uzyskiwali przecietnie 11 pkt (IQR=4,50), a w podskali obsesji na punkcie telefonu
przecigtnie 18 pkt (IQR=4). Wyniki przedstawiono w Tabeli 16. i na rycinie 8.

Tabela 16. Opis statystyczny rozktadu wynikow phubbingu i jego komponentow

Zmienna $rednia SD mediana QR min maks S-Wp
Phubbing 29,56 6,77 28 8 19 50 0,01
Zaklocenia komunikacji 11,88 4,45 11 4,50 5 25 <0,01
Obsesja na punkcie telefonu 17,67 3,14 18 4 11 25 0,92

Adnotacja. N =52
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Rycina 8. Rozktad wyniku phubbingu i jego komponentow

Poszczegdlne motywy podane przez osoby badane poddano analizie korelacji wraz
z wynikami podskal phubbingu. Korelacja pomigdzy podskalami skali phubbingu byla
umiarkowanie silna dodatnia (=0,58, p<0,01). Istotng korelacje pomigdzy skalami phubbingu
a wskazywanymi motywami wykryto jedynie w zakresie podskali obsesji na punkcie telefonu

1 motywu 3 - nudy (7= -0,29, p=0,03). Wyniki przedstawiono w Tabeli 17.
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W odniesieniu do drugiego pytania badawczego: Ktdre motywy zachowan phubbingowych
sg istotnie powigzane z phubbingiem rozumianym jako stala tendencja jednostki oraz jego
komponentami?, uzyskane wyniki wskazuja na wystgpowanie istotnego, ujemnego zwigzku
pomiedzy motywem oczekiwania na wiadomo$¢ (motyw 3) a poziomem obsesji na punkcie
telefonu (r = -0,29; p = 0,03). Wynik ten sugeruje, ze osoby o wyzszym poziomie obsesji rzadziej
wskazuja ten motyw jako powodd siggania po telefon. Moze to wynika¢ z faktu, ze zachowania
obsesyjne cechujg si¢ automatyzmem i brakiem wyraznej przyczyny, a nie z jasno okre§lonych,
sytuacyjnych powodoéw, takich jak oczekiwanie na kontakt. Innymi stowy, im silniejsza obsesja,
tym bardziej uzytkowanie telefonu staje si¢ niezalezne od rzeczywistej potrzeby 1 trudniejsze do
ujecia w konkretne racjonalne kategorie.

Taka interpretacja jest zgodna z wcze$niejszymi badaniami, ktore pokazuja, ze kompulsywne
korzystanie z telefonu moze by¢ oderwane od faktycznego celu, a jego motywacja jest czesto
nieu§wiadamiana lub trudna do zwerbalizowania (Latifa i in., 2019; Chotpitayasunondh i Douglas,

2016).

9.9.3 Znaczenie poszczegélnych motywow - czynnik latentny

W celu oceny znaczenia poszczegdlnych motywow siggania po telefon wskazywanych przez
osoby badane skonstruowano model strukturalny GLLMM pozwalajacy estymowaé czynnik
latentny M odzwierciedlajacy motywy siggania po telefon. Poniewaz model zawiera wiek, ple¢
i podskale phubbingu, czynnik latentny M szacowany jest przy kontroli tych zmiennych
1 reprezentuje wariancj¢ wspolng wszystkich motywow wskazywanych przez osoby badane, ktora
jest niezalezna od powyzszych zmiennych. Czynnik M moze wigc by¢ interpretowany jako
indywidualne zroéznicowanie o0s6b badanych pod wzgledem ogolnej gotowosci do interakcji
z telefonem w czasie kontaktu z ludzmi. Model wykazuje akceptowalne dopasowanie do danych
(AIC = 7332,186; BIC = 7582,656), a wspotczynniki pseudo-R? McFaddena dla poszczegdlnych
$ciezek mieszcza si¢ w zakresie od 0,05 do 0,35. Struktura modelu przedstawiona zostata na rycinie
9., a jego wyniki w Tabeli 17.

W oparciu o uzyskane wyniki mozna stwierdzi¢ z 95% ufno$cig, Zze szansa siggania po
telefon spowodowana motywem 1. (nuda) spada od 6 do 31% z kazdym kolejnym rokiem Zycia
powyzej sredniej wieku w probie (p=0,01). W zwigzku z motywem | mezczyZni si¢gaja po telefon

od 1,5 do ponad 27 razy czg$ciej niz kobiety (z 95% ufnoscia, p=0,01). Wzrost poziomu ogélnej
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sktonnosci do siegania po telefon (czynnik M) o jedno odchylenie standardowe, zwigksza szans¢
siggania po telefon z powodu motywu 1. od 2,63 do 8,62 razy (z 95% ufnoscia, p<0,01).

Szansa siggania po telefon z powodu motywu 2. (che¢ ucieczki od sytuacji spotecznej)
zmniejsza si¢ od 2 do 19% z kazdym kolejnym punktem na skali phubbingu komunikacyjnego (z
95% ufnoscig, p=0,02) oraz wzrasta 3,69-krotnie wraz ze wzrostem poziomu czynnika M o 1
odchylenie standardowe.

Analogiczny wzrost szans na si¢ganie po telefon wraz ze wzrostem poziomu czynnika M
o 1SD wykazuje motyw 3. - oczekiwanie na wiadomos$¢ - (od 1,34 do 3,82 razy, p<0,01), motyw 6.
- FOMO - (od 2,63 do 25,46 razy, p<0,01), motyw 7. - stres - (od 1,09 do 10,42 razy, p=0,03),
motyw 8. - przyjemnos$¢/rozrywka - (od 2,92 do 9,75 razy, p<0,01) i motyw 9. - trudno$¢ z
koncentracja - (od 1,34 do 5,24 razy, p<0,01).

W przypadku motywu 10. (inne)zaobserwowano odwrotny kierunek, w ktorym wraz ze
wzrostem poziomu czynnika M o 1 odchylenie standardowe szansa na si¢ganie po telefon spada od
52 do 89% (p<0,01). W oparciu o ten motyw me¢zczyzni si¢gaja po telefon od 9 do 86% rzadzie;,
niz kobiety (p=0,03).

Na podstawie uzyskanych wynikéw modelu GLLMM mozna stwierdzi¢, ze motywy
zachowan phubbingowych rdéznig si¢ w pewnym zakresie migdzy kobietami 1 mezczyznami.
Najbardziej wyrazne roznice ujawnity si¢ w przypadku dwoch motywow. W odniesieniu do
motywu 1 (Nuda) m¢zczyzni istotnie czesciej niz kobiety siggali po telefon, co potwierdza istotny
statystycznie iloraz szans (OR = 6,41; 95% CI [1,51; 27,15]; p = 0,01). Natomiast w przypadku
motywu 10 (Inne) zaobserwowano odwrotng zalezno$§¢ — me¢zczyzni istotnie rzadziej niz kobiety
wskazywali ten powod korzystania z telefonu (OR = 0,36; 95% CI [0,14; 0,91]; p = 0,03).
W przypadku pozostalych motywow réznice pomiedzy kobietami i m¢zczyznami nie osiggnety
poziomu istotnosci statystycznej. Wyniki te sugeruja wiec, ze cho¢ ogo6lny profil motywow
korzystania z telefonu w sytuacjach spotecznych jest podobny dla obu pfci, to istniejg pewne

specyficzne motywy, w ktorych obserwuje si¢ wyrazne roznice zalezne od plci.
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Adnotacja. Czarnymi liniami zaznaczono relacje istotne statystycznie, szarymi liniami relacje
nieistotne statystycznie; w linie ciaggle reprezentuja relacje dodatnie, linie przerywane reprezentuja
relacje ujemne.

Rycina 9. Wykres strukturalnym modelu czynnika latentnego

Tabela 18. Wyniki modelu GLLMM

Zmienne OR z p przedziat utnosci 95%

Motyw 1 Wiek [lata] 0,80 -2,77 0,01 0,69 0,94
Ple¢ [0=k, m=1] 6,41 2,52 0,01 1,51 27,15
Zaklécenia komunikacji 0,90 -1,90 0,06 0,80 1,00
Obsesja na punkcie telefonu 1,13 1,69 0,09 0,98 1,31
czynnik M 4,76 5,15 0,00 2,63 8,62

motyw 2 Wiek [lata] 0,99 -0,26 0,79 0,90 1,09
Pte¢ [0=k, m=1] 1,39 0,75 0,45 0,59 3,27
Zaklécenia komunikacji 0,89 -2,39 0,02 0,81 0,98
Obsesja na punkcie telefonu 1,12 1,72 0,08 0,99 1,26
czynnik M 3,69 5,25 0,00 2,27 6,01
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Zmienne OR z p przedziat ufnosci 95%

motyw 3 Wiek [lata] 1,07 1,42 0,16 0,97 1,19
Pte¢ [0=k, m=1] 1,08 0,20 0,84 0,50 2,36
Zaklécenia komunikacji 0,95 -1,01 0,31 0,87 1,05
Obsesja na punkcie telefonu 0,96 -0,81 0,42 0,87 1,06
czynnik M 2,26 3,06 0,00 1,34 3,82

motyw 4  Wiek [lata] 1,05 0,84 0,40 0,93 1,19
Pte¢ [0=k, m=1] 0,51 -1,39 0,16 0,19 1,32
Zaktocenia komunikacji 1,00 0,06 0,96 0,92 1,10
Obsesja na punkcie telefonu 0,97 -0,52 0,60 0,85 1,10
czynnik M 0,91 -0,30 0,76 0,49 1,69

motyw 5  Wiek [lata] 1,04 0,74 0,46 0,94 1,16
Pte¢ [0=k, m=1] 1,57 0,86 0,39 0,56 4,37
Zakloécenia komunikacji 1,04 1,21 0,23 0,98 1,10
Obsesja na punkcie telefonu 0,94 -1,09 0,28 0,85 1,05
czynnik M 1,28 0,95 0,34 0,77 2,11

motyw 6 Wiek [lata] 0,98 -0,20 0,84 0,82 1,17
Pte¢ [0=k, m=1] 1,64 0,55 0,59 0,28 9,80
Zaklécenia komunikacji 1,07 0,84 0,40 0,91 1,27
Obsesja na punkcie telefonu 0,97 -0,22 0,83 0,72 1,30
czynnik M 8,18 3,63 0,00 2,63 25,46

motyw 7 Wiek [lata] 0,85 -1,70 0,09 0,71 1,02
Pte¢ [0=k, m=1] 0,98 -0,02 0,98 0,14 6,62
Zaklécenia komunikacji 0,97 -0,31 0,76 0,82 1,16
Obsesja na punkcie telefonu 0,87 -1,56 0,12 0,74 1,03
czynnik M 3,38 2,11 0,03 1,09 10,42

motyw 8  Wiek [lata] 0,86 -1,96 0,05 0,75 1,00
Pte¢ [0=k, m=1] 2,38 1,31 0,19 0,65 8,74
Zaktocenia komunikacji 1,02 0,47 0,64 0,93 1,13
Obsesja na punkcie telefonu 1,00 -0,05 0,96 0,85 1,17
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Zmienne OR z P przedziat ufnosci 95%

czynnik M 5,33 5,44 0,00 2,92 9,75
motyw 9 Wiek [lata] 0,93 -0,65 0,51 0,74 1,16
Pte¢ [0=k, m=1] 0,53 -0,54 0,59 0,05 5,39
Zaklécenia komunikacji 1,01 0,24 0,81 0,91 1,13
Obsesja na punkcie telefonu 0,94 -0,67 0,50 0,78 1,13
czynnik M 2,65 2,81 0,00 1,34 5,24
motyw 10  Wiek [lata] 1,04 0,64 0,52 0,93 1,16
Pte¢ [0=k, m=1] 0,36 -2,16 0,03 0,14 0,91
Zaklécenia komunikacji 1,02 0,39 0,70 0,93 1,12
Obsesja na punkcie telefonu 0,93 -1,22 0,22 0,82 1,05
czynnik M 0,23 -3,90 0,00 0,11 0,48

Adnotacja. N = 52; OR - iloraz szans (odds ratio). Kolorem czerwonym zaznaczono istotne
relacje.

W celu poglebionej analizy motywéw siggania po telefon skonstruowano model GLLMM,
ktory pozwolit oszacowal czynnik latentny reprezentujacy ogoélna gotowoS¢ do korzystania
z telefonu w sytuacjach spotecznych. Czynnik ten odzwierciedlat wariancj¢ wspdlng dla wszystkich
analizowanych motywdw, niezaleznie od wieku, pici oraz poziomu komponentéw phubbingu, co
zaklocenia umozliwito ujecie tej tendencji jako wzglednie statej cechy indywidualnej. Uzyskane
wyniki wskazuja, ze ogdlna sktonnoS¢ do siggania po telefon stanowi istotny predyktor wielu
motywow, co znajduje potwierdzenie w literaturze wskazujacej, ze phubbing czgsto nie jest efektem
Jjednej konkretnej przyczyny, lecz raczej rezultatem zinternalizowanego wzorca zachowania, ktory
moze mie¢ charakter nawykowy, kompulsywny lub regulacyjny (Basu i Mukherjee, 2021; Field,
2024; Guazzini i in., 2019).

Zgodnie z wynikami modelu, wzrost poziomu czynnika latentnego zwigkszat istotnie szanse
siegania po telefon w przypadku motywow takich jak nuda, che¢ oderwania si¢ od sytuacji,
oczekiwanie na wiadomoS¢, potrzeba kontaktu z kims, stres, cheé zajgcia si¢ czym§ przyjemnym
czy trudnoS¢ ze skupieniem uwagi. Moze to sugerowaé, ze osoby wykazujace wyzszy poziom
ogolnej gotowosci do uzywania telefonu w kontaktach spotecznych postrzegaja urzadzenie jako
narzedzie zaréwno do radzenia sobie z nieprzyjemnymi emocjami, jak 1 do utrzymania tacznoSci

z otoczeniem. Przyktadowo, motyw 6, zwigzany z koniecznoScig skontaktowania si¢ z kims§,

152



wykazywat najwyzszy iloraz szans w odniesieniu do czynnika M, co moze potwierdza¢ znaczenie
funkcji spotecznej telefonu jako mechanizmu podtrzymywania relacji (Amagasa, 2021). Z kolei
motywy takie jak stres i potrzeba przyjemnoSci moga petni¢ funkcj¢ regulacyjng, pozwalajaca na
tymczasowe oderwanie si¢ od napie¢ emocjonalnych, co réwniez znajduje potwierdzenie
w badaniach nad kompulsywnym korzystaniem z mediéw cyfrowych (Shi i in., 2023; Wolfers
i Schneider, 2021).

Wyniki analizy wykazaty réwniez istotne zaleznoSci demograficzne. W przypadku motywu 1
(nuda) odnotowano istotny spadek prawdopodobiefistwa siggania po telefon wraz z wiekiem,
co moze odzwierciedlaé lepsze strategie radzenia sobie z brakiem stymulacji u starszych oséb
badanych lub wigksza sktonno$¢ mtodszych uczestnikéw do szybkiego reagowania na nud¢ poprzez
angazowanie si¢ w bodzce cyfrowe. Co ciekawe, me¢zczyzni znacznie czeSciej niz kobiety
deklarowali sieganie po telefon z tego powodu, co moze wskazywaé na réznice piciowe w zakresie
potrzeby statej stymulacji lub nizsza skionno$S¢ do angazowania si¢ w interakcje spoleczne.
Odmienna zalezno$¢ pojawita si¢ przy motywie 10 (trudno$¢ w skupieniu si¢), ktéry jako jedyny
wykazywat ujemny zwigzek z czynnikiem M - wzrost poziomu gotowoSci do siggania po telefon
wigzal si¢ ze spadkiem prawdopodobiefistwa wskazania tego motywu. Wynik ten mozna
interpretowaé jako dowdd na to, ze osoby o wysokiej ogdlnej sktonnoSci do korzystania z telefonu
moga nie byé w pelni §wiadome poznawczych trudnoSci, ktére kieruja ich zachowaniem.
Zachowania te moga miec charakter zautomatyzowany, co sprawia, ze motywy o charakterze
introspektywnym, takie jak problemy z koncentracja, jak wspomniano wcze$niej, s3 rzadziej
identyfikowane i deklarowane (Nisbett i Wilson, 1977; Barrientos i in., 2020).

Interesujaca zaleznoS$¢ pojawila si¢ takze w odniesieniu do motywu 2 (che¢ oderwania si¢ od
sytuacji), dla ktérego zaobserwowano ujemny zwigzek z poziomem zaktdcen komunikacyjnych.
Oznacza to, ze osoby przejawiajace wyzszy poziom zaktécen komunikacyjnych rzadziej wskazuja
che¢ oderwania si¢ jako powdd siegania po telefon. Moze to sugerowac, ze ich zachowania sg mniej
Swiadome i1 mniej intencjonalne - nie wynikaja z potrzeby dystansu czy emocjonalnej regulacji, lecz
z utrwalonych nawykow. W Swietle tych danych mozna przypuszczac, ze cho¢ badani deklaruja
r6znorodne powody korzystania z telefonu, to w przypadku oséb o wysokiej gotowosci do
phubbingu motywy te sg czesto wtdrne wobec bardziej automatycznych wzorcow zachowania.

Podsumowujac, wyniki modelu GLLMM wskazuja, ze ogdélna gotowoS$¢ do korzystania
z telefonu w sytuacjach spotecznych jest istotnym czynnikiem wyjaSniajacym réznorodnoS¢
motywéw phubbingu. Czynnik ten integruje zaréwno aspekty spoteczne (np. che¢ kontaktu), jak
1 emocjonalno-hedonistyczne (np. stres, nuda, potrzeba przyjemnosci), a takze pozwala zrozumiec,

dlaczego niektére motywy (np. problemy z koncentracja) moga by¢ rzadziej identyfikowane przez
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osoby 0 najwyzszym poziomie tej gotowoSci. Powyzej opisane kwestie stanowig odpowiedzi na
trzecie i czwarte pytanie badawcze - czy motywy zachowafi phubbingowych réznig si¢ migdzy
kobietami 1 mezczyznami?, w jakim stopniu czynnik latentny M (wspdlna wariancja motywow)
réznicuje skfonno$¢ do siggania po telefon z réznych powodéw przy kontroli wieku, plci oraz

phubbingu i jego komponentow?

9.10 Podsumowanie wynikow, ograniczenia i dalsze kierunki badan

Wyniki badania III. dostarczyly empirycznego potwierdzenia, ze zachowania phubbingowe
maja wielowymiarowe podtoze motywacyjne, ktore moze by¢ skutecznie modelowane za pomoca
czynnika latentnego reprezentujacego ogolng gotowos$¢ do siggania po telefon w sytuacjach
spotecznych. Wykorzystanie metody experience sampling pozwolito uchwyci¢ te mechanizmy
w sposob dynamiczny, w naturalnych warunkach codziennego funkcjonowania uczestnikow.

Zaréwno czestos¢ deklarowanych motywow, jak 1 ich zrdéznicowane powigzania
z phubbingiem (zaréwno ogdlnym, jak 1 jego komponentami: obsesja na punkcie telefonu oraz
zakldceniem komunikacji), wskazuja na istnienie wyraznych wzorcow. Najczesciej wskazywane
powody korzystania z telefonu obejmowaly motywy regulacji emocjonalnej (nuda, potrzeba
oderwania si¢ od sytuacji, che¢ zajecia si¢ czym$ przyjemnym) oraz motywy reaktywne
(konieczno$¢ odpowiedzi lub oczekiwanie na wiadomo$¢). Z kolei najrzadziej wskazywano
motywy takie jak stres i trudno$¢ w skupieniu si¢ - co moze wynika¢ z ograniczonej $wiadomosci
introspekcyjnej oraz spotecznie pozadanych wzorcow odpowiedzi.

Szczegolnie istotne okazato si¢ ujgcie ogolnej gotowosci do siggania po telefon jako latentnej
dyspozycji, ktéra okazata si¢ znaczacym predyktorem wiekszosci motywow. Model GLLMM
pokazal, ze osoby o wyzszym poziomie tej gotowosci czgsciej wskazywaly wiele powodow
siggania po telefon, co potwierdza, ze phubbing moze by¢ osadzony w szerszym systemie
nawykowych, czgsto zautomatyzowanych zachowan. Odwrotny kierunek zaobserwowano
w przypadku motywu zwigzanego z trudno$cig koncentracji - jego istotny, ujemny zwigzek
z czynnikiem latentnym moze sugerowac, ze osoby o najwyzszej gotowosci do uzywania telefonu
nie identyfikujg problemoéw poznawczych jako przyczyn swojego zachowania.

Pomimo istotnych wynikow, badanie nie jest pozbawione ograniczen. Po pierwsze,
ograniczona liczebno$¢ proby (N = 52), cho¢ wystarczajaca do estymacji modeli GLLMM

w kontek$cie danych powtarzanych, ogranicza mozliwo$¢ generalizacji wynikdéw na calg populacje.
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Po drugie, sktad proby byl wyraznie zdominowany przez kobiety, co mogto wptyna¢ na rozktad
motywow 1 ich powigzan z phubbingiem. Po trzecie, cho¢ metoda ESM umozliwia redukcje btedow
pamieci 1 zwigksza trafno$¢ ekologiczna, to jednocze$nie wymaga wysokiego zaangazowania
uczestnikow, co moze prowadzi¢ do efektow selekcji - w badaniu udziat wzigly osoby szczegolnie
zmotywowane lub zainteresowane tematyka, co réwniez ogranicza mozliwos¢ uogdlnienia
wynikow. Dodatkowo, analiza ograniczala si¢ do samoopisowych danych motywacyjnych, ktore
moga by¢ podatne na znieksztalcenia wynikajace z potrzeby autoprezentacji lub ograniczen
poznawczych (Piedmont, 2023).

W S$wietle uzyskanych wynikow zasadne wydaje si¢ kontynuowanie badan nad
motywacyjnym podlozem phubbingu w szerszych probach, z uwzglednieniem réznych grup
wiekowych, kulturowych oraz o zréznicowanym poziomie zaawansowania technologicznego.
Warto roéwniez rozwazy¢ triangulacj¢ metod - np. taczenie danych ESM z pomiarami
behawioralnymi (np. rzeczywistym czasem korzystania z telefonu) lub eksperymentalnymi
manipulacjami sytuacyjnymi, ktére pozwolg lepiej zrozumieé, jak motywy phubbingu ujawniajg si¢
w roznych kontekstach spotecznych. Szczegolnie istotne wydaje si¢ dalsze badanie mechanizméw
automatyzmu 1 niskiej introspektywnej dostgpnosci - by¢ moze za pomocg neuropsychologicznych
lub psychofizjologicznych metod pomiaru - co mogloby wzbogaci¢ rozumienie zjawiska
w kierunku bardziej obiektywnego ujgcia.

Uzyskane wyniki moga mie¢ istotne znaczenie praktyczne. Lepsze zrozumienie motywow
lezacych u podstaw phubbingu moze postuzy¢ jako punkt wyjscia do projektowania interwencji
edukacyjnych i psychologicznych, ktérych celem byloby ograniczenie uzycia telefonu w sytuacjach

spotecznych.

ROZDZIAL 10. ZAKONCZENIE I WNIOSKI KONCOWE

Zjawisko phubbingu stanowi znaczacy przyktad tego, jak technologie moga ksztattowac,
a niekiedy zakldca¢, dynamike relacji migdzyludzkich (np. Chotpitayasunondh i Douglas, 2018b;
Knausenberger 1 in., 2022). W literaturze podkresla si¢, ze ze wzgledu na powszechnos$¢ tego
zjawiska 1 potwierdzone empirycznie negatywne powigzania, wazne jest, aby zrozumie¢, dlaczego
ludzie phubbuja, oraz zidentyfikowaé czynniki prognostyczne, ktore wplywaja na zachowania

zwigzane z phubbingiem (Arenz i Schnauber-Stockmann, 2023). Dynamika rozwoju tego pola

155



badan odzwierciedla rosnace zainteresowanie zasobami psychologicznymi wspierajacymi
rownowage miedzy technologia a relacjami spotecznymi oraz rolg uwarunkowan motywacyjnych
w tym procesie. Niniejsza rozprawa wnosi wktad w ten rozwijajacy si¢ obszar, prezentujac trzy
badania empiryczne ukazujace znaczenie uwazno$ci, samokontroli i motywow dla wyjasniania
zachowan phubbingowych.

Glownym celem niniejszej rozprawy byto zbadanie phubbingu w kontekscie jego motywow
oraz psychologicznych uwarunkowan zwigzanych z uwazno$cig 1 samokontrola. W czesci
teoretycznej przedstawiono dotychczasowe definicje phubbingu oraz jego powigzania z czynnikami
psychologicznymi, a takze szerzej omoOwiono motywy korzystania z technologii, uwaznos¢
1 samokontrole¢ jako zmienne psychologiczne potencjalnie wyjasniajace to zjawisko. Wskazano,
ze phubbing moze by¢ rozumiany jako przejaw nie tylko nawykowego, ale takze motywacyjnie
ukierunkowanego zachowania (Duradoni i1 in., 2023), ktore jest modulowane przez rdznice
indywidualne w zdolno$ciach regulacyjnych (np. Pratitis i Efendy, 2025).

W badaniu pierwszym cz¢sciowo potwierdzono hipotezy dotyczace zwigzku uwaznoSci
1 samokontroli z phubbingiem. Wyniki korelacji wykazaly, ze wyzsze nat¢zenie wybranych
komponentow uwazno$ci (szczegélnie $wiadomego dzialania, opisywania i nieosgdzania) oraz
samokontroli wigzato si¢ z nizszym poziomem phubbingu i jego komponentow. Analizy regresji
ujawnilty jednak, ze kluczowe znaczenie majg gldwnie $§wiadome dziatanie i samokontrola,
a w przypadku obsesji na punkcie telefonu - rowniez opisywanie. Otrzymane wyniki sg zgodne
z dotychczasowq literatura, ktora wskazuje na znaczenie uwaznosci jako czynnika wspierajacego
samoregulacje i1 ograniczajagcego impulsywne zachowania zwigzane z uzywaniem technologii (Lu
i Huffman, 2017; Zhong 1 in., 2024; Tan i in., 2024).

W badaniu drugim cze$ciowo potwierdzono skuteczno$¢ autorskiego, krotkoterminowego
treningu uwaznosci - interwencja spowodowata wzrost poziomu $wiadomego dziatania
1 nieosadzania, co wpisuje si¢ w wczesniejsze ustalenia wskazujace, ze nawet krotkie praktyki moga
wzmacnia¢ podstawowe aspekty uwazno$ci (Cavanagh i in., 2013; Kemper, 2017). Nie uzyskano
jednak jednoznacznych dowodéw na redukcje phubbingu i jego komponentdéw, co sugeruje,
ze ograniczenie tego typu zachowan moze wymagac¢ dtuzszej praktyki lub uzupehienia programu
o elementy bezposrednio odnoszace si¢ do regulacji korzystania z technologii i jakosci
komunikacji.

W badaniu trzecim, z zastosowaniem metody experience sampling, zidentyfikowano

najczestsze motywy phubbingu oraz ich zwiazki z ogodlng gotowoscig do korzystania z telefonu
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w sytuacjach spotecznych. Najczescie] wskazywano motywy regulacyjne i hedonistyczne (np. nuda,
che¢ oderwania si¢), rzadziej - introspekcyjne (np. stres, trudno$¢ w skupieniu). Model GLLMM
ujawnil, ze wiele motywow wigze si¢ z latentng sktonnoscia do siggania po telefon, niezaleznie od
wieku, plci czy poziomu phubbingu. Wyniki sugeruja, ze phubbing moze by¢ efektem zar6wno
swiadomych decyzji, jak i1 automatycznych, utrwalonych wzorcow zachowan, co potwierdza
wczesniejsze ustalenia dotyczace jego zlozonej, wielowymiarowej natury (Basu 1 Mukherjee, 2021;
Shi i in., 2023).

Z perspektywy teoretycznej uzyskane rezultaty doprecyzowuja role uwaznosci i samokontroli
w wyjasnianiu phubbingu, wskazujac, ze obie zmienne wnoszg wklad w przewidywanie tego
zachowania. Praca porzadkuje ponadto motywy korzystania ze smartfona w kategoriach
regulacyjnych. Zaobserwowane tendencje odzwierciedlajga mechanizmy motywacyjne znane
z badan nad technologia, zgodnie z ktérymi ludzie si¢gaja po urzadzenia cyfrowe m.in. w celu
tagodzenia leku przed wykluczeniem, poszukiwania bodzcoéw lub regulowania emocji (np. Sullivan
1 George, 2023).

W kontekscie implikacji praktycznych, cho¢ drugie badanie nie dostarczyto jednoznacznych
dowodéw na wplyw treningu uwazno$ci na zachowania phubbingowe, to wyniki analiz
regresyjnych z badania pierwszego wskazuja, ze wzmacnianie wybranych wymiarow uwaznoS$ci
oraz samokontroli moze odgrywac istotng rol¢ ochronng. Sugeruje to, ze interwencje
ukierunkowane na te obszary regulacji majg potencjal w ograniczaniu phubbingu, cho¢ wymagaja
dalszego dopracowania i empirycznej weryfikacji.

Podsumowujac, przedstawione w rozprawie wyniki badan empirycznych potwierdzaja,
ze phubbing jest zjawiskiem zakorzenionym zaréwno w uwarunkowaniach samoregulacyjnych, jak
1 motywacyjnych. Uzyskane wyniki wpisuja si¢ w literatur¢ wskazujaca na konieczno$¢ rozumienia
phubbingu nie tylko jako nawyku, ale jako zlozonego zachowania psychologicznego, ktorego profil
determinowany jest przez roznice indywidualne 1 ukierunkowanie motywacyjne. Otwiera to nowe
perspektywy dla opracowywania interwencji psychologicznych wspierajacych bardziej $wiadome

1 zrbwnowazone korzystanie z technologii w relacjach spotecznych.
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Zalacznik 3. Histogram normalno$ci reszt w modelu 2.
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Zalacznik 5. Histogram normalnosci reszt w modelu 3.
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Zalacznik 7. Instrukcja dla os6b badanych i transkrypcja nagran autorskiego treningu uwaznosci

Przed ostuchaniem nagran uczestnicy zapoznawali si¢ z instrukcja: ,,Pamietaj aby$ podczas
stuchania treningu byl w komfortowym dla Ciebie miejscu, bez obecnosci innych osoéb. Prosze
znajdz zrelaksowana, wygodng pozycje. Mozna usig$¢ na krzesle lub na podtodze na poduszce,
mozesz réwniez si¢ potozy¢. Staraj si¢ zaprosi¢ siebie na ten trening. W trakcie praktyki moga
pojawi¢ si¢ rdzne niechciane mysli, ktére pewnie bedziesz chciat odepchnaé. To zupetnie normalne,
postaraj si¢ je zauwazac 1 pozwoli¢ im odptyna¢, w miar¢ mozliwosci postaraj si¢ wroci¢ swoja
uwage do przekazywanych na nagraniu instrukcji. W drugim pliku znajdziesz nagranie treningu”
Dzien 1:

Transkrypcja nagrania: ,,Serdecznie witam Ci¢ na pierwszym treningu uwaznosci. Na poczatek
chciatabym przedstawi¢ czym jest uwaznos$¢ 1 czego mozesz si¢ spodziewac przez kolejne 10 dni.
Uwazno$¢ to specyficzny stan Twojej uwagi, ktory polega na tym ze kierujesz ja w $wiadomy
sposob na konkretne dos§wiadczenia dziejace si¢ chwili obecnej np. pojawiajace si¢ mysli w Twojej
glowie lub to co dzieje si¢ w Twoim otoczeniu - na dzwieki czy obrazy. Dodatkowo starasz si¢
robi¢ to w sposob nieoceniajacy i nieosadzajacy, przyjmujesz rzeczywistos¢ i swoje doznania
w sposob taki jakie one s3 bez nadawania im dodatkowego znaczenia. W trakcie ¢wiczen moga
pojawi¢ si¢ mysli na temat tych ¢wiczen lub samego Ciebie, potraktuj je jako mysl jako taka
1 postaraj si¢ pokierowaé swoja uwaga z powrotem na wykonywanie instrukcji ktore ustyszysz.
Pierwsze ¢wiczenie jakie chciatabym Ci zaproponowaé to skanowanie ciata. Mozesz wygodnie
usigs¢ na krzesle, podtodze lub potozy¢ sie¢ na niej czy na t6zku. Zacznij od zwrocenia uwagi na
swoje otoczenie, powoli rozgladajac si¢ dookota i zauwazajac, ze w tej chwili jeste§ bezpieczny.
Mozesz zamkna¢ oczy, jesli jest to dla Ciebie w porzadku lub utrzymac spojrzenie na jednym
stalym punkcie w Twoim otoczeniu. Wez kilka glebokich, dtugich oddechéw, zauwazasz jaka
temperature ma wydychane powietrze 1 jaki przyjemny chtdd odczuwasz gdy bierzesz wdech. Wez
gleboki wdech, poprowadz powietrze do pluc, ozywiajac swoje ciato nowa dawka tlenu. W trakcie
wydechu zauwazasz jak Twoje cialo si¢ odpreza. Zauwaz swoje stopy, zwrd¢ uwage na kontakt ich
z podtozem. Cigzar 1 nacisk, wibracje, ciepto. Oddychaj, wyobraz sobie ze Twdj oddech kieruje si¢
do czubkdéw palcow, przechodzi przed $rodstopie az do piet. Przekieruj swoja uwage na Twoje
tydki, kolana i uda. Zauwaz czy wydaja si¢ cigzkie, lekkie, czy pulsuja? Zauwaz swoje plecy oparte
o podloze lub krzesto, wspierajagce ci¢. Zauwazasz czy odczuwasz jakie§ napiecie w okolicy

kregostupa, Twoich lgdzwiach, topatkach, ramionach czy karku. Jesli nie jeste§ w stanie zauwazy¢
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doznah we wszystkich obszarach ciata, to jest OK. JesteSmy bardziej polaczeni z pewnymi
obszarami ciata niz z innymi, w r6znych porach dnia. Przenie§ swoja uwage na obszar brzucha.
Wez oddech. Zauwaz jak Twoja klatka piersiowa unosi si¢ i opada. Teraz zwrd¢ uwage na swoje
dlonie. Czy odczuwasz napigcie w Twoich rekach, sa lekkie, a moze ciezkie? Oddychaj. Zwrdoé
uwage na swoje ramiona. Poczuj wszelkie odczucia w swoich ramionach. Zwr6¢ uwage na swoja
szyje 1 gardto. Zwrdo¢ uwage czy odczuwasz w tym obszarze rozne blokady i napigcie. Zobacz, czy
mozesz zaprosi¢ do nich poczucie odprezenia. Przeslij teraz swoj oddech do migsni twarzy,
rozluznij czoto, policzki i zuchwe. Nastepnie zauwaz, ze cale twoje ciato jest obecne. Wez jeszcze
jeden oddech.Badz $wiadomy catego swojego ciata najlepiej jak potrafisz. Wez jeszcze jeden
oddech. Powoli otwdrz oczy, nie skupiajac si¢ na niczym w szczegdlnosci. Pozwol gltowie i szyi
delikatnie obracac¢ si¢, przyjmujgc przestrzen, w ktorej si¢ znajdujesz. Kiedy poczujesz si¢ gotowy,
mozesz powroci¢ do tu i teraz. Do zobaczenia jutro!”

Dzien 2:

Transkrypcja nagrania: ,,Dzisiaj chcialabym zaprosi¢ Ci¢ do uwaznego dziatania. Uwazno$¢
mozemy praktykowa¢ podczas codziennych zaje¢, w ciggu dnia réwniez mozemy znalez¢ chwile
aby by¢ w niej obecni tu i teraz. Na przyktad takim zajeciem moze by¢é uwazny prysznic. Gdy
bedziesz dzisiaj z niego korzystal, zrob to troche inaczej niz zwykle. Na poczatku odkrecajac wode
zwro¢ uwage na dzwigk jaki zostaje wywolany przez krople spadajace na podtoze. Potem zobacz
jak woda sptywa w dot, az do odplywu prysznica, zauwaz jej droge. Nastepnie wchodzac pod
strumien wody, przekieruj swoja uwage na to jak odczuwasz wodg dotykajaca 1 sptywajaca po
Twoim ciele, mozesz zamkng¢ oczy. Nabierz na dton kosmetyk, ktorego uzywasz do mycia ciata,
poczuj jego zapach i skup si¢ na jego aromacie. Nastepnie skup si¢ na swoim oddechu, zauwazasz
go, wez pare glebokich wdechéw nosem i wydechow ustami. Cwiczenie to mozesz praktykowaé
przy kazdym kolejnym myciu. Postaraj si¢ w jego trakcie skupi¢ calg uwage na wybranych
doznaniach, oczywiscie moga pojawic si¢ rozne niechciane mysli (niedotyczace tych doznan),
zauwaz te mys$li 1 nie oceniaj siebie surowo, to zupetnie normalne Ze nasza uwaga czasami gubi to
na czym chcemy si¢ skupi¢ i odcigga nasze mys$li w inng strone¢. Do uslyszenia jutro!”

Dzien 3:

Transkrypcja nagrania: ,,Dzien dobry. Dzisiaj chciatabym Ci zaproponowaé ¢wiczenie
,hieosadzajacego zauwazania”. Cwiczenie to pomoze Ci w oddzieli¢ Twoja ocene do$wiadczen od
samych do$wiadczen jako takich. Kiedy zaczynasz rozplatywa¢ te dwa elementy, zaczynasz

trenowacé swoj umyst, aby pozwoli¢ im opusci¢ im swdj umyst. UsiadZ w wyprostowanej pozycji

227



1 zamknij oczy. Uzywajac oddechu, zapro§ zarowno $wiadomos¢, jak i relaks do ciata i umystu.
Wdychajac powietrze, wyciagnij kregostup do gory 1 wprowadz energi¢ do ciata. Wydychajac,
pozwdl wszystkiemu odejs¢. Rozluznij szczeke, odsun ramiona od uszu i zmickcz migénie brzucha.
Zacznij od otwarcia swojej $wiadomosci, aby wlaczy¢ wszelkie odczucia w ciele. Uwaznie
obserwuj to uczucie przez kilka chwil. Zauwazasz pojawiajace si¢ mysli. Nastgpnie otworz si¢ na
inne do$wiadczenia w ciele. Zwrd¢ uwage na to jak si¢ czujesz dzisiaj w swoim ciele. Po osadzeniu
si¢ w tej praktyce, zauwaz, kiedy umysl zaczyna ocenia¢. Umysl moze nada¢ niektérym
do$wiadczeniom lub uczuciom etykiete dobrych lub wiasciwych, a innym ztych lub niewlasciwych.
Nie zachecaj ani nie zniechecaj do tych osadow. Po prostu zauwazaj je, kiedy si¢ pojawiaja.
Oddychaj, zauwazasz jak reaguje Twoje cialo gdy wdychasz i wydychasz powietrze. Zapro§ zmyst
stuchu do swojej praktyki. Kiedy styszysz dzwigk, rozpoznaj, ze go styszysz. Jezeli pojawi si¢ osad
na temat tego dzwigku, rozpoznaj go, ale nie prébuj nic z tym zrobi¢. Kontynuuj praktyke
z otwartoscig na nowe doznania z ciata i Twojego otoczenia, Niezaleznie od tego, czy slyszysz,
czujesz co$ w ciele, czy pojawia si¢ jaka§ mysl, pozostan §wiadomy swojego do$wiadczenia.
Kiedykolwiek pojawia si¢ osad, nazwij go 1 pozostaw takim jaki jest. Oprzyj si¢ tendencji do
odepchniecia go, ale nie angazuj si¢ w niego dalej. Wez kilka oddechéw, osadzajac Swiadomosé
z powrotem w ciele, zanim otworzysz oczy. Do uslyszenia jutro!”

Dzien 4:

Transkrypcja nagrania: ,,Dzisiaj chciatabym zaprosi¢ Ci¢ do kolejnego ¢wiczenia, w ktoérym
bedziemy wykorzysta¢ wszystkie pie¢ zmystow. Cwiczenie to pomoze skupi¢ si¢ na chwili obecnej.
Jezeli w trakcie ¢wiczenia zaczniesz zauwaza¢ mysli przychodzace w twoim umysle ktore beda
staraty si¢ odciaggna¢ Twoja uwage, to jest to zupelnie co$ naturalnego. Nasze mdzgi sg stworzone
do tego by mysle¢, ale mozemy nauczy¢ si¢ przekierowywac nasza uwage. Wykorzystaj to jako
okazje do bycia mitym dla siebie i nie oceniaj siebie i swoich mysli. Kiedy zauwazasz jakas mysl,
postaraj si¢ przekierowac twoja uwage z powrotem do chwili obecnej 1 wykonywanego ¢wiczenia.
Usiadz w wygodnej wyprostowanej pozycji ze stopami posadzonymi ptasko na ziemi. R¢ce oprzyj
na udach. Zauwaz swdj oddech. Nie musisz oddycha¢ w jakis§ szczegdlny sposdb. Po prostu zwrde
uwage na kazda czes¢ oddechu - wdech, wydech 1 przestrzen pomiedzy nimi. Przekieruj swoja
swiadomo$¢ do kazdego ze swoich pigciu zmystéw. Zacznij zauwaza¢ wszystkie dzwigki wokot
ciebie. Staraj si¢ nie ocenia¢ tych dzwiekdéw - po prostu je zauwazaj. Nie sg one dobre ani zle, po
prostu s3g. Dzwicki mogg by¢ wewnetrzne, jak oddychanie czy trawienie. Dzwigki moga by¢ bliskie

lub bardziej odleglte, jak dzwigk ruchu ulicznego. Mozesz zaczaé zauwazaé subtelne dzwigki,
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ktorych wczesniej nie styszate$. Teraz zwro¢ uwage na zapachy w swoim otoczeniu. By¢ moze
czujesz zapach jedzenia. Mozesz zda¢ sobie sprawe z zapachu drzew lub roslin, jesli jeste$§ na
zewnatrz. Mozesz zauwazy¢ zapach ksigzek lub papieru. Czasami zamkniecie oczu moze pomoc
w wyostrzeniu uwagi. Teraz zacznij obserwowac swoje otoczenie i zauwazaj kolory, ksztalty
1 tekstury. Jesli naprawde patrzysz, mozesz zauwazy¢ rzeczy, ktore do tej pory pozostawaty
niezauwazone. Teraz zwrd¢ uwage na odczuwany smak w Twoich ustach. Mozesz zauwazy¢
posmak poprzedniego napoju lub positku. Mozesz po prostu zauwazy¢ swoj jezyk w ustach, §line
1 swoj oddech podczas wydechu. Mamy w ustach smaki, ktore czg¢sto pozostajg niezauwazone.
Mozesz przejecha¢ jezykiem po zgbach 1 policzkach, aby pomoc sobie sta¢ si¢ bardziej
swiadomym. Nastepnie zwro¢ uwage na doznania zwigzane z kontaktem skory z krzestem,
ubraniem i stopami na podtodze. Mozesz zauwazy¢ nacisk pomiedzy stopami a podtogg lub swoim
ciatem a krzeslem. Mozesz obserwowac temperature, np. ciepto lub chtod swoich dioni lub stop.
Mozesz poswieci¢ troche czasu, by poczu¢ teksture, ktora zauwazyte§ przed chwila wzrokiem.
Mozesz poczu¢ kilka przedmiotow ktoére masz w swoim zasi¢gu, aby w petni skupi¢ swoja uwage
na terazniejszosci. Na koniec wez kilka oddechow. Po zakonczeniu, zatrzymaj si¢, aby zauwazyc,
jak czuje si¢ Twoje ciato w tym momencie. Poréwnaj to, co czujesz teraz, z tym, co czule§ 5 minut
temu - co si¢ zmienito? Do ustyszenia!”

Dzien 5:

Powtorzenie treningu z dnia pierwszego.

Dzien 6:

Powtdrzenie treningu z dnia trzeciego.

Dzien 7:

Powtdrzenie treningu z dnia czwartego.

Dzien 8:

Powtodrzenie treningu z dnia pierwszego.

Dzien 9:

Powtorzenie treningu z dnia trzeciego.

Dzien 10:

Powtdrzenie treningu z dnia czwartego.
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Zalacznik 8. Szczegdtowe opisy wynikdéw pozostatych wymiaréw uwaznosci w badaniu 2.

3. Opisywanie

W celu sprawdzenia, czy autorski trening uwazno$ci wpltywa na poziom opisywania,
przeprowadzona zostata dwuczynnikowa analiza wariacji w schemacie mieszanym: 2 (grupa:
badawcza i kontrola) x 3 (czas pomigdzy pomiarami). Czynnikiem mierzonym wewnatrz osob byt
czas pomiedzy pomiarami, natomiast czynnikiem miedzy osobami byla przynalezno$¢ do jednej
z grup. Zmienng zalezng byto opisywanie, komponent uwaznosci. Opisywanie miato rozktad
zblizony do normalnego w kazdej z grupy (badawczej 1 kontrolnej), we wszystkich trzech
pomiarach. W celu sprawdzenia zalozenia o jednorodno$ci wariancji wykonano test Levene’a, dla
opisywania w pomiarze 1 (F (1,51) = 7,62; p = 0,008), w pomiarze 2 (F (1,51) = 1,29; p = 0,261),
w pomiarze 3 (F (1,51) = 2,77; p = 0,102). Zalozenie o homogeniczno$ci wariancji zostato
naruszone jedynie w pomiarze 1. Zwazywszy na wzglednie podobng liczebnos¢ grup (n=24, n=29)
oraz odporno$¢ analizy wariancji na niewielkie naruszenia normalnosci i homogenicznosci,
przeprowadzono analiz¢ wariancji w schemacie mieszanym. Test Mauchly’ego wykazal,
ze zalozenie sferycznoS$ci nie zostato naruszone (W = 0,89; p = 0,050). Pomimo tego zastosowano
korekte Greenhouse-Geissera, aby zwigkszy¢ wiarygodnos¢ wynikow.

Uzyskano istotny efekt gléwny czasu, F(2,92) = 5,94; p = 0,005; n> = 0,01. Efekt gléwny
grupy nie byt istotny, F(1,51) = 0,69; p = 0,408; n* = 0,01, podobnie jak interakcja czas x grupa,
F(2,92) = 0,34; p = 0,689; n* = 8,46x104 Efekty gltoéwny czasu oznacza, Zze $rednie wartoSci
poziomu opisywania rosty w czasie, wzrost byt podobny w obu grupach. Z uwagi na wielokrotng
analize wariancji wzi¢to pod uwage poprawke Bonferroniego w testach post-hoc. W grupie
badawczej nie zaobserwowano istotnego wzrost poziomu opisywania pomi¢dzy pomiarami. Cho¢
srednie poziomy opisywania rosty w czasie, nie osiggnety poziomu istotnosci statystyczne;.

W celu rzetelnego poroéwnania grup w pierwszym pomiarze (gdzie nie zostala spetniona
jednorodno$¢ wariancji), przeprowadzono osobng analiz¢ jednoczynnikowg z zastosowaniem testu
Welcha, ktéry jest odporny na heterogeniczno$¢ wariancji. Wynik testu (t = 0,97; p = 0,336; d =
0,27) nie wykazat istotnych réznic. Oznacza to, ze poziom opisywania w pierwszym pomiarze byt
zblizony w obu grupach.

Przeprowadzona analiza wynikow wskazuje, ze poziom opisywania - be¢dacy jednym
z komponentdéw uwaznos$ci - istotnie wzrastal w czasie u wszystkich uczestnikow badania,

niezaleznie od przynaleznosci do grupy badawczej lub kontrolnej. Uzyskano istotny efekt gtéwny
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czasu, cO Oznacza, Z€ poziom opisywania zmienial si¢ pomigdzy poszczegdlnymi pomiarami.
Jednoczesnie efekt gtowny przynaleznosci do grupy okazat si¢ nieistotny statystycznie, co sugeruje,
Ze osoby uczestniczace w treningu uwazno$ci oraz osoby z grupy kontrolnej osiggaty zblizone
wyniki poziomu opisywania, niezaleznie od momentu pomiaru. Nie odnotowano réwniez istotnej
interakcji pomi¢dzy czasem pomiaru a przynaleznoscig do grupy. Oznacza to, ze dynamika zmian
poziomu opisywania byta podobna zaré6wno w grupie badawczej, jak i w grupie kontrolne;j.
Zastosowanie testow post-hoc z korekta Bonferroniego mialo na celu szczegotowe okreslenie,
pomiedzy ktérymi pomiarami wystepuja istotne réoznice w poziomie opisywania, niezaleznie od
efektow interakcyjnych. Natomiast wykazaty one brak istotnych r6znic pomigdzy pomiarami w obu
grupach. Zatem hipoteza dotyczaca wplywu treningu na poziom opisywania nie zostala
potwierdzona. Wzorzec wynikoéw zostal przedstawiony na rycinie, ktora ilustruje zmiany poziomu
opisywania w czasie, osobno dla grupy badawczej 1 kontrolne;.
34 — Grupa

O kontrolna
33 — ® badawcza

29 —

Poziom opisywania

28 —

27 -

[ [ |
Pomiar | Pomiar Il Pomiar Il

Czas

Rycina. Wykres obrazujgcy sredni poziom opisywania w poszczegdlnych pomiarach w obu grupach

- badawczej i kontrolnej.
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4. Obserwowanie

W celu sprawdzenia, czy autorski trening uwazno$ci wplywa na poziom obserwowania,
przeprowadzona zostata dwuczynnikowa analiza wariacji w schemacie mieszanym: 2 (grupa:
badawcza i kontrola) x 3 (czas pomigedzy pomiarami). Czynnikiem mierzonym wewnatrz oséb byt
czas pomie¢dzy pomiarami, natomiast czynnikiem migedzy osobami byla przynaleznos¢ do jednej
z grup. Zmienng zalezng bylo obserwowanie, komponent uwazno$ci. Obserwowanie miato rozktad
zblizony do normalnego w kazdej z grupy (badawczej i kontrolnej), we wszystkich trzech
pomiarach. W celu sprawdzenia zatozenia o jednorodnos$ci wariancji wykonano test Levene’a, dla
obserwowania w pomiarze 1 (F (1,51) = 0,16; p = 0,695), dla obserwowania w pomiarze 2 (F (1,51)
= 0,6; p = 0,803), dla obserwowania w pomiarze 3 (F (1,51) = 0,18; p = 0,670). Zatozenie
o homogeniczno$ci wariancji zostalo spetnione. Z uwagi na spelnienie zatozen zostata
przeprowadzona analiza wariancji w modelu jednozmiennowym ANOVA. Test Mauchly’ego
wykazal, ze zalozenie sferyczno$ci zostato naruszone (W = 0,73; p < 0,001). W zwigzku z tym
zastosowano korekte Greenhouse-Geissera, aby zwickszy¢ wiarygodnos¢ wynikow. Uzyskane
zostaly nastepujace efekty: efekt gldwny czasu pomiedzy pomiarami F(2,81) = 14,50; p < 0,001; n?
= 0,05, ktory okazat si¢ istotny; efekt gtéwny przynaleznosci do grupy F(1,51) = 0,001; p = 0,974;
n* = 1,70 x 105, ktéry okazal si¢ nieistotny; efekt interakcji przynaleznosci do grupy i czasu
pomiedzy pomiarami F(2,81) = 2,40; p = 0,109; 2 = 0,01, ktéry okazat si¢ nieistotny. Srednie
poziomy obserwowania wzrastaly w czasie, a charakter tego wzrostu byt zblizony w obu grupach.
W grupie badawczej zaobserwowano dodatkowy wzrost pomigdzy drugim a trzecim pomiarem,
jednak réznica ta byta nieznaczna. Z uwagi na wielokrotng analize wariancji wzigeto pod uwage
poprawke Bonferroniego w testach post-hoc. Zaobserwowano istotne roznice: miedzy [ a II
pomiarem w grupie badawczej w zakresie obserwowania (t = -4,13; p = 0,002; d = -0,64) oraz
miedzy I a III pomiarem w grupie badawczej w zakresie obserwowania (t = -3,53; p = 0,013; d =
-0,61).

Przeprowadzona analiza wynikow wskazuje, Ze poziom obserwowania- begdacy jednym
z komponentOw uwaznos$ci - istotnie wzrastal w czasie u wszystkich uczestnikow badania,
niezaleznie od przynaleznosci do grupy badawczej lub kontrolnej. Uzyskano istotny efekt glowny
czasu, cO oznacza, ze poziom obserwowania zmienial si¢ pomigdzy poszczegdlnymi pomiarami.
Jednoczesnie efekt gtowny przynaleznosci do grupy okazat si¢ nieistotny statystycznie, co sugeruje,
ze osoby uczestniczgce w treningu uwazno$ci oraz osoby z grupy kontrolnej osiggaty zblizone

wyniki poziomu obserwowania, niezaleznie od momentu pomiaru. Nie odnotowano réwniez
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istotnej interakcji pomigdzy czasem pomiaru a przynaleznoscia do grupy. Oznacza to, ze dynamika
zmian poziomu obserwowania byla podobna zaréwno w grupie badawczej, jak 1 w grupie
kontrolnej. Zastosowanie testow post-hoc z korekta Bonferroniego mialo na celu szczegodtowe
okreslenie, pomiedzy ktorymi pomiarami wystepuja istotne réznice w poziomie obserwowania,
niezaleznie od efektow interakcyjnych. Dzigki nim mozliwe bylo stwierdzenie, ze w grupie
badawczej poziom obserwowania wzrastat istotnie pomigdzy danymi pomiarami, co wskazuje na
potencjalne korzystne zmiany w czasie w tej grupie, mimo braku istotnej interakcji migdzy czasem
a grupa. Wyniki wykazaly co prawda istotny wzrost poziomu obserwowania w czasie w grupie
badawczej, jednak podobna tendencja byta obserwowana rowniez w grupie kontrolnej, a interakcja
miedzy czasem a przynaleznos$cig do grupy nie osiggnela poziomu istotnosci statystycznej. Oznacza
to, ze cho¢ dane sugerujg pozytywny wplyw treningu, nie mozna jednoznacznie przypisac
zaobserwowanych zmian wylacznie jego dziataniu. Pomimo uzyskania istotnych réznic w testach
post-hoc w grupie badawczej, przy braku istotnego efektu interakcji czas x grupa w analizie
ANOVA, wyniki te nie stanowig potwierdzenia hipotezy badawczej i powinny by¢ traktowane jako
eksploracyjne, wymagajace dalszej weryfikacji w kolejnych badaniach. Zatem hipoteza dotyczaca
wplywu treningu na poziom obserwowania nie zostala potwierdzona. Wzorzec wynikow zostat
przedstawiony na grafie ponizej, ktory ilustruje zmiany poziomu obserwowania w czasie, 0sobno

dla grupy badawczej i kontrolne;.
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5. Nieosadzanie

W celu sprawdzenia, czy autorski trening uwazno$ci wplywa na poziom nieosadzania,
przeprowadzona zostata dwuczynnikowa analiza wariacji w schemacie mieszanym: 2 (grupa:
badawcza i kontrola) x 3 (czas pomigdzy pomiarami). Czynnikiem mierzonym wewnatrz osob byt
czas pomiedzy pomiarami, natomiast czynnikiem miedzy osobami byla przynalezno$¢ do jednej
z grup. Zmienng zalezng bylo nieosgdzanie, komponent uwaznosci. Nieosgdzanie miato rozktad
zblizony do normalnego w kazdej z grupy (badawczej i kontrolnej), we wszystkich trzech
pomiarach. W celu sprawdzenia zalozenia o jednorodno$ci wariancji wykonano test Levene’a, dla
nieosadzania w pomiarze 1 (F (1,51) = 0,02; p = 0,898), dla nieosadzania w pomiarze 2 (F (1,51) =
1,01 x 104; p = 0,992), dla nieosgdzania w pomiarze 3 (F (1,51) = 0,55; p = 0,460). Zatozenie
o homogenicznosci wariancji zostalo spetnione. Z uwagi na spelnienie zatozen =zostata
przeprowadzona analiza wariancji w modelu jednozmiennowym ANOVA. Test Mauchly’ego
wykazal, ze zalozenie sferyczno$ci zostato naruszone (W = 0,73; p < 0,001). W zwigzku z tym
zastosowano korekte Greenhouse-Geissera, aby zwickszy¢ wiarygodnos$¢ wynikow. Uzyskane

zostaly nastepujace efekty: efekt gldéwny czasu pomiedzy pomiarami F(2,81) = 13,54; p < 0,001; n?
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= 0,03, ktory okazat si¢ istotny; efekt gtdéwny przynaleznos$ci do grupy F(1,51) = 0,04; p = 0,841; n?
= 6,64 x 104, ktory okazat si¢ nieistotny; efekt interakcji przynaleznosci do grupy i czasu pomiedzy
pomiarami F(2,81) = 4,46; p = 0,02; n? = 0,01, ktory okazal si¢ istotny. Srednie poziomy
nieosadzania wzrastaly w czasie, a charakter tego wzrostu byl zblizony w obu grupach. W grupie
kontrolnej zaobserwowano dodatkowy wzrost pomigdzy pierwszym a drugim pomiarem, jednak
réznica ta byta nieznaczna. Z uwagi na wielokrotng analiz¢ wariancji wzig¢to pod uwage poprawke
Bonferroniego w testach post-hoc. Zaobserwowano istotne roznice: migdzy I a III pomiarem
w grupie badawczej w zakresie nieosadzania (t = -4,83; p < 0,001; d = -0,69) oraz miedzy II a III
pomiarem w grupie badawcze] w zakresie nieosgdzania (t = -3,33; p = 0,024; d = -0,29). W grupie
kontrolnej nie odnotowano zadnych istotnych réznic pomiedzy kolejnymi pomiarami: mi¢dzy
pretestem a posttestem (¢ = -0,64; p = 1; d = -0,08), pretestem a follow-up (¢t = 1,46; p =1, d =
-0,19) oraz posttestem a follow-up (¢ = -1,38; p = 1; d = -0,11). Poréwnanie $rednich pozioméw
nieosadzania pomig¢dzy kolejnymi pomiarami pokazuje, ze wzrost wystapil wyraznie tylko w grupie
badawczej (M1 = 23,46; M2 = 26,71; M3 =29,08). W grupie kontrolnej §rednie wartosci pozostawaty
wzglednie stabilne (M1 = 26,10; M2 = 26,76; M3 =27,65). Taki wzorzec zmian wspiera wyniki
analiz post-hoc oraz wyjasnia istotno$¢ efektu interakcji pomigdzy czasem a przynalezno$cig do
grupy.

Przeprowadzona analiza wynikdw wskazuje, ze poziom nieosgdzania- bedacy jednym
z komponentéw uwaznosci - istotnie wzrastal w czasie u wszystkich uczestnikéw badania,
niezaleznie od przynaleznosci do grupy badawczej lub kontrolnej. Uzyskano istotny efekt gtéwny
czasu, co oznacza, ze poziom nieosgdzania zmieniat si¢ pomiedzy poszczegdlnymi pomiarami.
Jednoczes$nie efekt gldowny przynaleznosci do grupy okazal si¢ nieistotny statystycznie, co sugeruje,
Ze osoby uczestniczace w treningu uwazno$ci oraz osoby z grupy kontrolnej osiggaty zblizone
wyniki poziomu nieosgdzania, niezaleznie od momentu pomiaru. Odnotowano istotng interakcje
pomiedzy czasem pomiaru a przynaleznoscig do grupy, co wskazuje, ze zmiany poziomu
nieosadzania przebiegaly odmiennie w grupie badawczej i kontrolnej. Taki wzorzec zmian
wskazuje, ze zaobserwowany wzrost poziomu nieosgdzania dotyczyl przede wszystkim
uczestnikOw treningu uwaznosci, co moze swiadczy¢ o jego korzystnym wplywie - szczegolnie
w bezposrednim okresie po zakonczeniu interwencji. W celu szczegdétowego zidentyfikowania
momentdw, w ktorych wystapity istotne réznice w poziomie nieosadzania, zastosowano testy post-
hoc z korektag Bonferroniego. Umozliwito to okreslenie, ze wzrost poziomu nieosgdzania w grupie

badawczej nastgpowat migdzy pierwszym a drugim oraz migdzy pierwszym a trzecim pomiarem,
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podczas gdy w grupie kontrolnej nie odnotowano statystycznie istotnych zmian w zZadnym
z okreséw pomiarowych. Dzigki temu testy post-hoc pozwolity wykazaé, ze to wilasnie trening
uwaznosci mogl odpowiada¢ za obserwowany wzrost poziomu tego wymiaru. Zatem hipoteza
dotyczaca wplywu treningu na poziom nieosadzania zostata potwierdzona. Wzorzec wynikéw
zostal przedstawiony na Grafie, ktory ilustruje zmiany poziomu nieosgdzania w czasie, osobno dla

grupy badawczej i kontrolne;.
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Graf Wykres obrazujgcy Sredni poziom nieosqdzania w poszczegolnych pomiarach w obu grupach -

badawczej i kontrolnej.

Zalacznik 9. Szczegotowe opisy wynikow komponentéw phubbingu w badaniu 2.

2. Zaklocenia komunikacji
W celu sprawdzenia, czy autorski trening uwazno$ci wplywa na poziom zakldcen
komunikacji, przeprowadzona zostala dwuczynnikowa analiza wariacji w schemacie mieszanym: 2

(grupa: badawcza i kontrola) x 3 (czas pomiedzy pomiarami). Czynnikiem mierzonym wewnatrz
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0sOb byt czas pomigdzy pomiarami, natomiast czynnikiem mi¢dzy osobami byta przynaleznos$¢ do
jednej z grup. Zmienng zalezng byty zaktocenia komunikacji, komponent phubbingu. Zaktocenia
komunikacyjne mialy rozktad zblizony do normalnego w kazdej z grup (badawczej i kontrolnej),
w pomiarze drugim oraz trzecim. Natomiast w pomiarze pierwszym rozklad zakltocen
komunikacyjnych odbiega od normalnego w obu grupach. W celu sprawdzenia zalozenia
o jednorodno$ci wariancji wykonano test Levene’a, w pomiarze 1 (F (1,51) = 0,32; p =0,571), dla
zaktocen komunikacji w pomiarze 2 (F (1,51) = 0,55; p = 0,461), dla zaktocen komunikacji
w pomiarze 3 (F (1,51) = 0,07; p = 0,797). Zalozenie o homogeniczno$ci wariancji zostato
spelnione. Zwazywszy na wzglednie podobng liczebnos¢ grup (n=24, n=29) oraz odpornos¢ analizy
wariancji na niewielkie naruszenia normalnosci 1 homogenicznosci, przeprowadzono analize
wariancji w schemacie mieszanym. Test Mauchly’ego wykazal, ze zatozenie sferycznosci zostato
naruszone (W = 0,32; p < 0,001). W zwiazku z tym zastosowano korekte Greenhouse-Geissera, aby
zwigkszy¢ wiarygodnos¢ wynikow. Uzyskane zostaly nastepujace efekty: efekt gléwny czasu
pomiedzy pomiarami F(2,61) = 10,63; p = 0,001; n? = 0,04, ktory okazal si¢ istotny; efekt gtdéwny
przynaleznosci do grupy F(1,51) = 2,28; p = 0,137; n* = 0,03, ktéry okazal si¢ nieistotny; efekt
interakcji przynaleznosci do grupy i czasu pomig¢dzy pomiarami F(2,61) = 1,15; p = 0,299; n? <
0,01, ktory okazal sie nieistotny. Srednie poziomy zaklécen komunikacji malaly w czasie,
a charakter tego spadku byl zblizony w obu grupach. Z uwagi na wielokrotng analiz¢ wariancji
wzigto pod uwage poprawke Bonferroniego w testach post-hoc. Zaobserwowano istotne rdznice:
migdzy I a Il pomiarem w grupie badawczej w zakresie zaktécen komunikacji (t = 3,29; p = -0,027;
d = 0,61) w grupie badawczej. W grupie kontrolnej nie odnotowano istotnych réznic pomiedzy
pomiarami.

Przeprowadzona analiza wynikow wskazuje, ze poziom zakiécen komunikacji- bgdacych
jednym z komponentow phubbingu - istotnie malal w czasie u wszystkich uczestnikéw badania,
niezaleznie od przynaleznos$ci do grupy badawczej lub kontrolnej. Uzyskano istotny efekt glowny
czasu, co oznacza, ze poziom zaklocen komunikacji zmieniatl si¢ pomigdzy poszczegdlnymi
pomiarami. Jednoczesnie efekt gtowny przynaleznosci do grupy okazat si¢ nieistotny statystycznie,
co sugeruje, ze 0soby uczestniczace w treningu uwazno$ci oraz osoby z grupy kontrolnej osiagaly
zblizone wyniki poziomu zakldécen komunikacji, niezaleznie od momentu pomiaru. Nie
odnotowano rowniez istotnej interakcji pomig¢dzy czasem pomiaru a przynaleznoscig do grupy.
Oznacza to, ze dynamika zmian poziomu zakldécen komunikacji byta podobna zaréwno w grupie

badaweczej, jak i w grupie kontrolnej. Zastosowanie testow post-hoc z korekta Bonferroniego miato
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na celu szczegdétowe okreslenie, pomigdzy ktdorymi pomiarami wystgpuja istotne rdznice
w poziomie zaktocen komunikacji, niezaleznie od efektow interakcyjnych. Dzieki nim mozliwe
bylo stwierdzenie, ze w grupie badawczej poziom zakldcen komunikacji malat istotnie pomiedzy
danymi pomiarami, co wskazuje na potencjalne korzystne zmiany w czasie w tej grupie, mimo
braku istotnej interakcji miedzy czasem a grupa. Wyniki wykazaly co prawda istotny spadek
poziomu zaklécen komunikacji w czasie w grupie badawczej, jednak podobna tendencja byla
obserwowana rdwniez w grupie kontrolnej, a interakcja migdzy czasem a przynaleznoscig do grupy
nie osiggneta poziomu istotnosci statystycznej. Oznacza to, ze cho¢ dane sugeruja pozytywny
wplyw treningu, nie mozna jednoznacznie przypisa¢ zaobserwowanych zmian wytacznie jego
dzialaniu. Pomimo uzyskania istotnych réznic w testach post-hoc w grupie badawczej, przy braku
istotnego efektu interakcji czas x grupa w analizie ANOVA, wyniki te nie stanowig potwierdzenia
hipotezy badawczej 1 powinny by¢ traktowane jako eksploracyjne, wymagajace dalszej weryfikacji
w kolejnych badaniach. Zatem hipoteza dotyczaca wplywu treningu na poziom zakldcen
komunikacji nie zostata potwierdzona. Wzorzec wynikow zostal przedstawiony na rycinie ponizej,
ktora ilustruje zmiany poziomu zaktocen komunikacji w czasie, osobno dla grupy badawczej

i kontrolne;.
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3. Obsesja na punkcie telefonu.

W celu sprawdzenia czy autorski trening uwazno$ci wplywa na poziom obsesji na punkcie
telefonu, przeprowadzona zostala dwuczynnikowa analiza wariacji w schemacie mieszanym: 2
(grupa: badawcza 1 kontrola) x 3 (czas pomiedzy pomiarami). Czynnikiem mierzonym wewnatrz
0sOb byt czas pomigdzy pomiarami, natomiast czynnikiem mi¢dzy osobami byta przynaleznos¢ do
jednej z grup. Zmienng zalezng byla obsesja na punkcie telefonu. Obsesja na punkcie telefonu miata
rozktad zblizony do normalnego w kazdej z grupy (badawczej 1 kontrolnej), we wszystkich trzech
pomiarach. W celu sprawdzenia zalozenia o jednorodno$ci wariancji wykonano test Levene’a, dla
obsesji na punkcie telefonu w pomiarze 1 (F (1,51) = 1,05; p = 0,310), dla obsesji na punkcie
telefonu w pomiarze 2 (F (1,51) = 0,26; p = 0,613), dla obsesji na punkcie telefonu w pomiarze 3 (F
(1,51) = 0,11; p = 0,739). Zatozenie o homogeniczno$ci wariancji zostalo spelnione. Z uwagi na
spelnienie zalozen zostala przeprowadzona analiza wariancji w modelu jednozmiennowym
ANOVA. Test Mauchly’ego wykazal, ze zatozenie sferycznosci zostato naruszone (W = 0,64; p <
0,001). W zwigzku z tym zastosowano korekte Greenhouse-Geissera, aby zwigkszy¢ wiarygodnosé

wynikow. Uzyskane zostaty nastgpujace efekty: efekt gtéwny czasu pomigdzy pomiarami F(1,75) =
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11,75; p < 0,001; n* = 0,06, ktory okazal si¢ istotny; efekt gtowny przynaleznosci do grupy F(1,51)
=0,29; p = 0,595; n* < 0,01, ktory okazal si¢ nieistotny; efekt interakcji przynaleznosci do grupy
1 czasu pomigdzy pomiarami F(1,75) = 1,06; p = 0,334; n? < 0,01, ktéry okazal si¢ nieistotny.
Srednie poziomy obsesji na punkcie telefonu malaly w czasie, a charakter tego wzrostu byt zblizony
w obu grupach. Z uwagi na wielokrotng analize wariancji wzigto pod uwage poprawke
Bonferroniego w testach post-hoc. Zaobserwowano jedynie istotne réznice miedzy I a Il pomiarem
w grupie kontrolnej w zakresie obsesji na punkcie telefonu (t = 3,65; p =-0,009; d = 0,77).
Przeprowadzona analiza wynikéw wskazuje, ze poziom obsesji na punkcie telefonu -
komponentu phubbingu - istotnie zmniejszal si¢ w czasie u wszystkich uczestnikow badania,
niezaleznie od przynaleznosci do grupy badawczej lub kontrolnej. Uzyskano istotny efekt gtéwny
czasu, co oznacza, ze poziom obsesji na punkcie telefonu zmieniat si¢ pomigdzy poszczegdlnymi
pomiarami. Jednocze$nie efekt gtowny przynaleznosci do grupy okazal si¢ nieistotny statystycznie,
co sugeruje, ze 0soby uczestniczace w treningu uwazno$ci oraz osoby z grupy kontrolnej osiagaly
zblizone wyniki poziomu obsesji na punkcie telefonu, niezaleznie od momentu pomiaru. Nie
odnotowano rowniez istotnej interakcji pomigdzy czasem pomiaru a przynaleznoscig do grupy.
Oznacza to, ze dynamika zmian poziomu obsesji na punkcie telefonu byta podobna zaréwno
w grupie badawczej, jak 1 w grupie kontrolnej. Zastosowanie testow post-hoc z korekta
Bonferroniego miato na celu szczegoétowe okreslenie, pomigdzy ktérymi pomiarami wystepuja
istotne réznice w poziomie obsesji na punkcie telefonu, niezaleznie od efektow interakcyjnych.
Nieoczekiwanie stwierdzono, ze obsesji na punkcie telefonu zmalat istotnie pomigdzy pierwszym
1 trzecim pomiarem w grupie kontrolnej. Mozliwe, ze naturalne zmiany w czasie, czynniki
srodowiskowe lub oczekiwania uczestnikow wplynely na obnizenie poziomu obsesji na punkcie
telefonu w grupie kontrolnej. Zatem hipoteza dotyczaca wptywu treningu uwazno$ci na poziom
obsesji na punkcie telefonu nie zostala potwierdzona. Wzorzec wynikow zostal przedstawiony na
wykresie ponizej, ktory ilustruje zmiany poziomu obsesji na punkcie telefonu w czasie, osobno dla

grupy badawczej i kontrolne;.
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STRESZCZENIE

W dobie powszechnego korzystania ze smartfonéw zjawisko phubbingu - polegajace na
ignorowaniu rozméwcéw na rzecz telefonu - zyskuje coraz wigksze znaczenie spoteczne
1 psychologiczne. W rozprawie doktorskiej skoncentrowano si¢ na analizie tego zjawiska w
kontekScie jego zwigzkéw z uwaznoscia, samokontrolg i motywami zachowania. Celem badan byto
zidentyfikowanie psychologicznych mechanizméw lezacych u podstaw phubbingu oraz ocena
skutecznoS$ci interwencji redukujacej jego nasilenie. W tym celu przeprowadzitam trzy badania
empiryczne.

W Badaniu 1 sprawdzono, czy phubbing wigze si¢ z uwaznoscig i samokontrolg. Wyniki
wykazaly istotne ujemne korelacje migdzy phubbingiem 1 jego komponentami a niektorymi
wymiarami uwazno$ci (Swiadomym dziataniem i nieosagdzaniem) oraz samokontrolg. W Badaniu 2
przeanalizowano efektywnoS$¢ krétkoterminowego treningu uwaznoSci w redukcji zachowan
phubbingowych. Cho¢ interwencja nie doprowadzita do istotnej redukcji zachowan
phubbingowych, odnotowano wzrost poziomu uwaznoSci wSréd uczestnikow. W Badaniu 3
wykorzystano metod¢ experience sampling (ESM) do identyfikacji motywdéw phubbingu
w naturalnych warunkach. CzestoS¢ 1 zréznicowanie motywOw wskazuja na istnienie wyraznych
wzorcOw - najczeSciej raportowano motywy regulacji emocjonalnej i reaktywne, natomiast rzadziej
stres 1 trudnoS¢ w koncentracji. Szczegdlng rolg¢ odegrata ogdlna sktonnoS¢ do siggania po telefon
w sytuacjach spotecznych, ujmowana jako latentna dyspozycja - okazata si¢ istotnym predyktorem
wiekszoSci motywow.

Wyniki badafi ukazuja phubbing jako zlozone zjawisko zwigzane z deficytami w zakresie
regulacji uwagi 1 impulséw, a takze jako form¢ nieadaptacyjnej strategii radzenia sobie. Wyniki
badan przyczyniaja si¢ do lepszego zrozumienia psychologicznych mechanizméw zwigzanych
z phubbingiem i otwieraja nowe kierunki dalszych analiz jego uwarunkowan oraz czynnikéw

ochronnych - zaréwno na gruncie teoretycznym, jak i praktycznym.
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SUMMARY

In the era of widespread smartphone use, the phenomenon of phubbing—ignoring people
in favor of one's phone—is gaining increasing social and psychological significance. This doctoral
dissertation focuses on analyzing this phenomenon in the context of its relationship to mindfulness,
self-control, and behavioral motives. The aim of the research was to identify the psychological
mechanisms underlying phubbing and to evaluate the effectiveness of interventions designed to
reduce its prevalence. To this end, I conducted three empirical studies. Study 1 examined whether
phubbing is related to mindfulness and self-control. The results showed significant negative
correlations between phubbing (and its components) and certain dimensions of mindfulness
(specifically, conscious action and non-judgment) as well as self-control. Study 2 analyzed the
effectiveness of short-term mindfulness training in reducing phubbing behaviors. Although the
intervention did not lead to a significant reduction in phubbing, an increase in mindfulness levels
was observed among participants. Study 3 employed the experience sampling method (ESM) to
identify the motives behind phubbing in natural settings. The frequency and variety of motives
indicate the existence of clear patterns: emotional regulation and reactive motives were reported
most frequently, while stress and difficulty concentrating were cited less often. A general tendency
to reach for the phone in social situations—understood as a latent disposition—played a particularly
important role, proving to be a significant predictor of most motives.

The results of the studies show that phubbing is a complex phenomenon, associated with
deficits in attention and impulse control, and can function as a maladaptive coping strategy. These
findings contribute to a better understanding of the psychological mechanisms underlying phubbing
and open new avenues for further analysis of its determinants and protective factors, both in

theoretical and practical contexts.
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