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WPROWADZENIE

Okres wylaniajacej si¢ dorostosci jest czasem intensywnych zmian oraz licznych
wyzwan rozwojowych. W zwigzku z tym poszukiwanie efektywnych form wsparcia
psychologicznego dla 0sob znajdujacych si¢ na tym etapie zycia wydaje si¢ szczegolnie istotne.
By skutecznie tego dokonywaé wazne jest poglebianie wiedzy na temat sposobow
projektowania 1 realizowania oddzialywan wspierajacych dobrostan oraz rozwoj
psychologiczny w tej grupie wiekowej. W niniejszej pracy podstawowym modelem
teoretycznym opisujacym mechanizmy wsparcia psychologicznego jest terapia akceptacji
i zaangazowania (Acceptance and Commitment Therapy; ACT). Podejscie to nalezy
do najlepiej przebadanych nurtow trzeciej fali terapii poznawczo-behawioralnej. Model
elastycznosci psychologicznej stanowi jego centralny komponent teoretyczny i dostarcza
przejrzystych ram do projektowania oraz oceny interwencji psychologicznych.

Istnieja liczne przestanki wskazujace na to, ze dziatania artystyczne potrafig by¢
skutecznym sposobem wsparcia miodych osoéb, lecz integracja dziatan artystycznych
z interwencjami psychologicznymi nadal pozostaje obszarem wymagajacym dalszych badan
i konceptualizacji teoretycznych. Znaczna czg$¢ dotychczasowych badan koncentruje si¢ na
ocenie skutecznosci takich oddziatywan, nie odpowiadajac na pytanie o mechanizmy
odpowiedzialne za ich dziatanie. Jednocze$nie sama aktywno$¢ artystyczna czgsto traktowana
jest jako pojecie intuicyjne 1ipozostaje niewystarczajaco zdefiniowana na poziomie
teoretycznym. W odpowiedzi na te ograniczenia w niniejszej pracy wykorzystano teori¢
artyfikacji Ellen Dissanayake, zgodnie z ktérg sztuka rozumiana jest przede wszystkim jako
szczegblny sposob dziatania polegajacy na nadawaniu do$wiadczeniom artystycznym
wyjatkowego charakteru i znaczenia. Do opisu mechanizméw zmiany psychologicznej w
niniejszej pracy wykorzystano model elastycznos$ci psychologicznej rozwijany w ramach ACT.

Celem pracy bylo zbadanie, czy udziat w warsztatach wykorzystujacych artyfikacje oraz
elementy terapii akceptacji i zaangazowania (ACT) sprzyja rozwojowi procesOw elastyczno$ci
psychologicznej wsrod osob u progu wytaniajacej si¢ dorostosci. W tym celu zastosowano
podejscie ilosciowe i jakosciowe do zbierania, interpretacji oraz analizy wynikow. W podejsciu
ilo§ciowym zastosowano pomiar przed i po interwencji z wykorzystaniem standaryzowanych
kwestionariuszy mierzacych procesy elastycznosci psychologicznej, a w podejsciu

jako$ciowym wykorzystano analiz¢ tematyczng wypowiedzi uczestniczek.



Praca sktada si¢ si¢ z siedmiu rozdzialow. Pierwsze trzy rozdzialy poswiecone
sa zagadnieniom teoretycznym: elastycznos$ci psychologicznej, sztuki i artyfikacji oraz okresu
wylaniajacej si¢ dorostosci. Rozdziat czwarty stanowi podstawe metodologiczng
przeprowadzonego badania, z kolei rodziat piaty zawieraja wyniki badan ilo§ciowych
i jakosciowych. Praca zakonczona jest dyskusja w rozdziale siddmym, w ramach ktorej

omawiane sg rowniez ograniczenia badania, implikacje praktyczne oraz podsumowanie.



Rozdzial I - Elastycznos¢ psychologiczna i terapia akceptacji i

Zaangazowania

1.1 Elastyczno$¢ psychologiczna i terapia akceptacji i zaangazowania

Terapia akceptacji i zaangazowania (ACT) nalezy do trzeciej fali nurtu behawioralnego,
obok takich nurtow jak terapia dialektyczno-behawioralna (DBT), terapia poznawcza oparta
na uwaznosci (MBCT) czy podejs¢ meta-kognitywnych (Hayes 1 in., 2006; Hayes, 2004). ACT
opiera si¢ na podejsciu kontekstualnym, okres§lanym réwniez jako kontekstualno-behawioralne,
charakterystycznym dla trzeciej fali terapii behawioralnych, przy czym najprecyzyjniej mozna
ja opisac jako terapi¢ funkcjonalno-kontekstualng (Hayes i in., 2006; Hayes, 2004). Teoretyczne
podejscie tego paradygmatu wychodzi z zalozenia, ze zachowania i jego funkcja zawsze
zachodzg w pewnym konteks$cie 1 s3 z nimi nierozerwalne ontologicznie, a fragmentarycznej
analizy zachowania dokonujemy jedynie na potrzeby praktyczne (Hayes i in. 2006). Podejscie
to odchodzi tym samym od mechanistycznej wizji $wiata charakterystycznej dla innych nurtow
psychoterapii (Biglan & Hayes, 1996), otwierajac si¢ przy tym na problemy dotyczace wartosci,
duchowosci, akceptacji i uwazno$ci (Hayes, 2004). ACT zaklada skutecznos$¢ dzialania
(workability) (Hayes i1 in. 2006) jako swoje kryterium prawdziwos$ci - prawdziwe jest to,
co dziata w konteks$cie cato$ciowego celu analitycznego (Hayes, 2004; Biglan & Hayes, 1996),
ktérym jest przewidywanie i wptywanie (Biglan & Hayes, 1996). Teoria funkcjonalnego
kontekstualizmu zaklada koncentracj¢ na calo$ciowym przebiegu danego zdarzenia
z uwzglednieniem znaczenia kontekstu dla jego rozumienia. Podkresla takze pragmatyczne
kryterium prawdziwo$ci oraz potrzebg¢ ustanawiania konkretnych celéw naukowych, wobec
ktorych kryterium to jest stosowane (Hayes, 2004). Idea, ktéra przy$wieca zardwno tej teorii,
jak 1 terapii ACT, jest: ,,wyksztalcenia zorganizowanego systemu empirycznie podpartych
konceptow 1 zasad, ktore pozwalaja fenomenom behawioralnym by¢ przewidywanymi
1 oddziatywanymi z precyzja (precision), zakresem (scope) 1 glebokoscia (depth)”
(Biglan & Hayes, 1996, s. 50-51; Hofmann i in., 2023).

Zatozenia te stanowily jednocze$nie odpowiedZ na ograniczenia wczesniejszych nurtow
terapii poznawczo-behawioralnej (CBT, cognitive behavioral therapy), wobec ktorych z czasem
formulowano coraz wigcej zastrzezen. Krytykowano przede wszystkim konieczno$¢
fragmentarycznego sprawdzania skuteczno$ci poszczegédlnych interwencji terapeutycznych.
Podejécie to stawato si¢ coraz mniej wydajne i utrudniato okreslenie, ktére elementy terapii

rzeczywiscie odpowiadaja za zmiang (Hayes 1 in., 2006). Dodatkowo badania Dobsona i Khatri
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(2000, s. 913; por. Zettle i Hayes, 1987, za: Hayes, 2004) podwazaly znaczenie komponentu
poznawczego w leczeniu depresji, co sktanialo do ponownego namystu nad rola procesow
poznawczych jako gtdéwnego mechanizmu zmiany w terapii poznawczo-behawioralnej. W ACT
centralne znaczenie przypisuje si¢ modelowi elastycznosci psychologicznej, ktora stanowi
proponowany mediator zmiany w procesie terapeutycznym. Je$li wigc przyjmiemy, ze
interwencje ACT opieraja si¢ na rozwijaniu elastyczno$ci psychologicznej, nie ma potrzeby
odrebnego weryfikowania skutecznosci kazdej pojedynczej techniki terapeutycznej, jak ma to
miejsce w klasycznych badaniach nad CBT. Zamiast tego mozna bada¢ skutecznos¢ catego
modelu terapeutycznego w odniesieniu do okreslonych probleméw lub zaburzen.

Jednym z kierunkéw wspoélczesnego rozwoju terapii ACT jest ujmowanie jej
w perspektywie teorii ewolucji. W psychologii perspektywa ewolucyjna zaklada, ze ludzkie
zachowania, emocje oraz procesy poznawcze rozwijaty si¢ i utrwalaly w toku przystosowywania
organizmu do warunkow §rodowiska (Buss, 2024). Stanowi ona szerokie ramy wyjasniajace
funkcjonowanie czlowieka poprzez odwolanie do proceséw adaptacji, zmiany i selekcji
zachowan (Sober, Wilson, 2011). Hayes 1 wspotpracownicy (2020, Ong i in., 2024) proponuja
tzw. ewolucyjny meta-model, zgodnie z ktéorym procesy psychologiczne mozna rozumie¢
analogicznie do procesow zachodzacych w ewolucji biologicznej. Punktem wyjsécia tego
podejscia jest zalozenie, ze organizmy, w tym czlowiek, nieustannie dostosowuja swoje
zachowanie do zmieniajacych si¢ warunkow srodowiskowych. Adaptacja ta zachodzi poprzez
trzy podstawowe procesy: wariacje (pojawianie si¢ nowych sposoboéw reagowania), selekcje
(wybieranie reakcji bardziej skutecznych w danym kontek$cie) oraz retencje (utrwalanie
zachowan, ktore okazaty si¢ uzyteczne). W tym ujeciu trudno$ci psychiczne nie sg rozumiane
jako ,,btedy” jednostki, lecz jako rezultat wzorcoOw zachowan i sposobow reagowania, ktore
mogly by¢ adaptacyjne w okreslonych warunkach, jednak przestaly by¢ funkcjonalne
w aktualnym konteks$cie zycia. Proces terapii ma zwigksza¢ zdolnos$¢ jednostki do tworzenia
nowych repertuarow zachowan 1 wybierania tych, ktore wspieraja dlugoterminowe
funkcjonowanie. Tym samym ACT wpisuje si¢ w szersze, procesualne i ewolucyjne rozumienie
ludzkiego zachowania. Centralnym pojeciem tego podejscia jest elastyczno$¢ psychologiczna,

ktéra stanowi podstawowy mechanizm zmiany w terapii ACT.

1.2 Model elastycznosci psychologicznej

Terapia ACT opiera si¢ na modelu elastycznosci psychologicznej (Hayes i in., 2020;

Hayes, 2004; Hayes i in., 2006) oraz na tzw. modelu zunifikowanym (unified model),



definiowanym przez Hayesa i wspotpracownikow (2012, s. 60) jako ,zestaw spdjnych
procesow, ktore mozna zastosowal z precyzja (precision), zakresem (scope) i glebokoscia
(depth) do szerokiego spektrum problemoéw klinicznych oraz trudnosci zwigzanych z ludzkim
funkcjonowaniem i adaptacyjnoscig” (thum. wlasne). Definicja ta jest pokrewna wczesniej
przywotanej idei funkcjonalnego kontekstualizmu.

ACT odwotuje si¢ do podejscia wymiarowego (dimensional approach), ktore podkresla
ciggtos¢ ludzkiej natury i zachowania (Hayes i in., 2012). W tym ujeciu model elastyczno$ci
psychologicznej obejmuje konkretne procesy elastycznosci i stuzy do opisu zdrowia
psychicznego, psychopatologii oraz interwencji terapeutycznej (Hayes i in., 2012). Za Hayesem
11in. (2006, s.14), elastycznos¢ psychologiczna to “zdolnos$¢ do bycia czlowiekiem §wiadomym,
ktéry potrafi zmieni¢ albo zachowywaé dziatanie, ktére jest zgodne z jego warto$ciami”
(thum. wlasne). Model ten obejmuje sze$¢ procesow, ktore przedstawione graficznie tworza
tzw. heksafleks. Procesy te skladaja si¢ na elastyczno$¢ psychologiczng, natomiast ich
ograniczenie lub brak prowadzi do sztywnosci psychologicznej (psychological rigidity) (Hayes
iin., 2012). Sztywno$¢ psychologiczna rozumiana jest tu jako brak elastycznosci, ktory sprzyja
ludzkiemu cierpieniu oraz nieadaptacyjnemu zachowaniu. Hayes i wspotpracownicy (2012)
wskazuja, ze sztywno$¢ psychologiczna utrudnia cztowiekowi dziatanie zgodne z tym, co dla
niego istotne i zdrowe, sprzyja podtrzymywaniu nieadaptacyjnych zachowan oraz wzmacnia
mechanizmy odpowiedzialne za cierpienie. Elastycznos$¢ psychologiczna i sktadajace si¢ na nig
procesy, stanowig natomiast filar dobrostanu cztowieka, a rozwijanie wysokiego jej poziomu
jest celem terapii ACT. Podejscie to nie zaktada jednak eliminacji cierpienia i postuluje, Ze jest
ono nieodlaczng czeécig ludzkiego zycia, podkreslajac jednocze$nie, ze brak elastycznosci
psychologicznej moze prowadzi¢ do cierpienia nadmiarowego (Hayes i in., 2012; Harris 2018).
Model elastyczno$ci psychologicznej pozostaje réwniez osadzony w kontekstualizmie
funkcjonalnym, poniewaz akcentuje, ze znaczenie ma nie samo zachowanie, lecz kontekst, w

jakim ono zachodzi.

1.3 Procesy elastycznosci psychologicznej

Elastycznos$¢ psychologiczna sktada si¢ z szesciu proceséw, stanowiac tzw. heksafleks
183 to: akceptacja, defuzja, ja jako kontekst, kontakt z chwilg obecng, zaangazowane dziatanie
i wartosci (Harris, 2018; Hayes i in., 2012; Hayes i in. 2006). Wyodrebnienie owych sze$ciu
procesoOw powstalo w wyniku ponad trzydziestoletnich letnich badan w tym obszarze

(Hayes i in., 2012). Kazdy z proceséw elastyczno$ci ma rdwniez przeciwny wymiar okres§lany



procesami nieelastycznosci, na ktora sktadaja sie: unikanie doswiadczenia, fuzja poznawcza,
przywigzanie do skonceptualizowanego ja, dominacja skonceptualizowanej przesztosci
i przysztosci, ograniczona samowiedza, nieuzyteczne dziatanie oraz brak jasnych wartosci lub
kontaktu z wartosciami (Harris, 2018). Hayes i in. (2012) proponuja podzial tych proceséw na
trzy filary: otwarto$¢ (open), skupienie (centred) i zaangazowanie (engaged) - filary te tworza
diady procesoOw heksafleksu. I tak otwarto$¢ stanowia: defuzja poznawcza i akceptacja;
skupienie - kontakt z chwilag obecng i ja jako kontekst; a zaangazowanie - zaangazowane
dziatanie i warto$ci. Istnieje dodatkowo podobny podziat heksafleksu na inne trzy filary, co
nazwane jest ,trifleksem dziatania” sktadajacym si¢ z: ,,otwierania si¢” (defuzja i akceptacja),
,bycia obecnym” (kontakt z chwila obecna, ja jako kontekst) oraz ,robienia tego, co ma
znaczenie” (zaangazowane dzialanie, warto$ci) (Harris, 2018).

Idei heksafleksu i stanowiacych ja procesow przyswieca przekonanie, ze procesy te (jak
i rozne ich filary) stanowig calo$¢ i tak - jezeli jeden z procesoOw jest niewystarczajaco
rozwinigty, to trudno mowi¢ o wysokiej elastycznosci psychologicznej (Hayes i in., 2012).
Catosciowos$¢ tych proceséw rowniez wynika z faktu, ze nie sg one catkowicie autonomiczne
1 pozostaja ze sobg w ciaglej relacji i zaleznos$ci (Harris, 2018), dlatego rowniez tworzg one

filary, lecz same sg od siebie nawzajem zalezne.

1.3.1 Defuzja poznawcza

Problem dotyczacy nieadaptacyjnych mysli, a zatem sadow, wyobrazen czy twierdzen
jest znanym aspektem terapii poznawczo behawioralnych. ACT jednak przyjmuje odmienng
postawe wobec tego problemu niz terapie CBT, stosujace techniki majace zmieni¢ tre$§¢ mysli
czy ich wystgpowanie (Hayes 1 in., 2012). Defuzja poznawcza stoi w opozycji
do nieelastycznego zjawiska zwanego fuzja poznawczg. Fuzja ta oznacza zlanie si¢ czlowieka
zjego mys$lami do tego stopnia, ze osoba nie potrafi si¢ on od nich zdystansowaé ani
potraktowac¢ ich rzetelnie czy krytycznie. W odroznieniu od CBT, dla terapii ACT mysl jako
taka nie stanowi problemu, tylko problematyczna jest sytuacja fuzji poznawczej, w ktorej ,,mysl
wywiera znaczacy wplyw nad reakcja czlowieka, z pominigciem innych kontekstow”
(Hayesiin., 2012 s. 69), zatem defuzja poznawcza to taka umiej¢tnos¢ cztowieka, ktora sprawia,
ze potrafi on by¢ w relacji z swoim myslami w sposob $wiadomy, a w przypadku, gdzie tre$¢
mysli i idacy za nimi fadunek emocjonalny czy che¢ dziatania sg nieadekwatne, czy nadmiernie
krzywdzace, defuzja poznawcza pozwala na zmniejszenie istotno$ci takiej mysli w catosciowym

funkcjonowaniu psychicznym czlowieka.
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Przykladem ¢wiczenia rozwijajacego defuzje poznawczg jest obserwowanie mysli przy
wykorzystaniu metafor, takich jak przejezdzajace samochody lub radio grajace w tle. Celem
¢wiczenia jest rozwijanie zdolnosci do zauwazania mysli jako przemijajacych wydarzen

psychicznych bez konieczno$ci angazowania si¢ w ich tres¢ (Harris, 2018).

1.3.2 Akceptacja

Opisujac proces akceptacji w ujeciu teorii ACT, warto wspomnie¢ o pojeciu unikania
doswiadczenia (experimental aviodance). Jest to takie dziatanie czlowieka, w ktorym dokonuje
on staran by nie przezywaé pewnych konkretnych doswiadczen takich jak emocje, mysli
czy doznania w ciele (Hayes i in, 2012; Harris, 2018). To zachowanie podobne jest do innych
probleméw wymienianych w literaturze, takich jak unikanie emocji, nietolerancja niepewnosci
czy thumienie mys$li i uczu¢ (Hayes i in., 2012). Za Hayes i in. (2012, s.73) koncepcja unikania
doswiadczenia jest pokrewna z innymi konstruktami teoretycznymi, takimi jak dysregulacja
emocjonalna, brak tolerancji niepewnosci czy tlumienie emocji. ACT w odpowiedzi na to
zjawisko konceptualizuje proces, okreslany jako Akceptacja, ktorg charakteryzuje gotowos¢
(willingnes), czyli ,,dobrowolny, oparty na osobistych warto$ciach wybdr polegajacy
na podejmowaniu lub podtrzymywaniu kontaktu z wtasnymi do§wiadczeniami wewnetrznymi
badz sytuacjami, ktore moga je wywotywac” (Hayes i in. 2012, s. 77). Akceptacja jest postawa
nieosadzajaca, elastyczng i intencjonalnie otwartg (Hayes i in. 2012). Dzigki niej cztowiek moze
W sposob bardziej adaptacyjny do§wiadczaé trudnych lub bolesnych stanéw wewnetrznych, bez
angazowania si¢ w niekorzystne zachowania, sluzace jedynie unikaniu tych doswiadczen
kosztem dziatan istotnych i znaczacych.

Przykladem ¢wiczenia rozwijajacego akceptacj¢ jest zauwazanie pojawiajacych si¢
emocji i doznan oraz nazywanie ich bez podejmowania prob kontrolowania lub eliminowania.
Celem ¢wiczenia jest rozwijanie gotowosci do kontaktu z trudnymi do$wiadczeniami

wewngetrznymi 1 ograniczanie tendencji do ich unikania (Harris, 2018).

1.3.3 Kontakt 7 chwilg obecng

Typowym dla ludzi jest umysl, ktory zajmuje si¢ rozwigzywaniem problemow,
szukaniem rozwigzan, analizg i prognozowaniem przysztosci (Hayes i in. 2012). Jednak przez
to uwaga jest ciggle zaangazowana w szukanie probleméw w przysztosci badz analize

przesztosci 1 nie zostaje jej juz wiele na terazniejszos¢. Z takim funkcjonowaniem wigze si¢
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wiele probleméw, np. mniejsza elastyczno$¢ do zmiany zachowania w sytuacjach spotecznych,
ruminacje, bole czy nawet traumy (Hayes i in. 2012). Teoria elastyczno$ci psychologicznej
proponuje proces nazwany ,.kontakt z chwila obecng”, ktory zaklada przekierowanie swojej
uwagi na do$wiadczenie tego, co dzieje si¢ ,.tu i teraz” i nie podejmowania dziatan w sposob
zautomatyzowany, tylko z wiekszym poziomem refleksji i uwaznosci (Harris, 2018). Jednak
przyjecie, ze umyst wraca z ,,przesztosci” do ,,terazniejszosci” ma w sobie pewne uproszczenie.
Jedynym miejscem, w ktorym my jako ludzie, i co za tym idzie, nasz umyst, si¢ znajdujemy -
to terazniejszos¢; cate nasze zycie to cigg chwil obecnych, a przesztos¢ czy przysztosé to tylko
wyobrazenia, dziejace si¢ tu i teraz (Hayes i1 in, 2012). Proces ten jest wigc sposobem na
przekierowanie naszej uwagi z bardziej ,,abstrakcyjnych” wytworéw naszego umystu, jak
zamartwianie si¢ przesztoscia, do blizszych - doznanie tego, gdzie naprawde jesteSmy i co w
danym momencie odczuwamy.

Przykladem ¢wiczenia rozwijajacego kontakt z chwilg obecng jest kierowanie uwagi na
aktualne do$wiadczenia, takie jak oddech, bodzce zmystowe, emocje czy mysli. Osoba ¢wiczaca
zachgcana jest do kolejnego zauwazania poszczegélnych elementow doswiadczenia
pojawiajacych si¢ ,,tu i teraz”. Celem ¢wiczenia jest rozwijanie zdolno$ci Swiadomego kontaktu

z biezaca chwilg (Harris, 2018).

1.3.4 Ja jako kontekst

Wigkszo$¢ ludzi posiada dos$¢ konkretny obraz siebie, ktory potrafi dodatkowo opisaé
stowami. Mozna by argumentowac, ze trudno jest nie posiada¢ takiego obrazu, chociazby przez
fakt, ze w interakcjach spotecznych musimy ,,przedstawiaé siebie” badz by¢ ,,jakimi$”, co
tworzy w umysle obraz nas samych, z ktorym najcze¢sciej si¢ zjednujemy (Hayes i in. 2012).
Nasz obraz siebie jednak, tak jak opisane wcze$niej mysli czy przekonania, potrafi by¢
nieadaptacyjny (Hayes i in. 2012), ogranicza¢ nas w dziataniu albo aktywnie nas krzywdzi¢.
Taki obraz moze wystgpowaé w przypadku depresji, w ktorej niskie poczucie wtasnej wartosci
1 mysli tego dotyczace, aktywnie sprawiaja bol poprzez identyfikacje z takim obrazem siebie.
By temu zapobiega¢ projektowano rézne techniki probujace podnosi¢ oceng siebie, lecz w
wiekszosci okazaty si¢ one nieskuteczne lub wrecz krzywdzace (Hayes i in. 2012). W ACT
wprowadzono alternatywe dla tego problemu w postaci procesu ja jako kontekst. Polega on
z jednej strony na zdystansowaniu si¢ od automatycznie przyjmowanego obrazu siebie,
rozumianego jako zbior przekonan i narracji dotyczacych wilasnej osoby, ktory sprawia,

ze rozumiemy siebie wylacznie poprzez tresci poznawcze i opisy jezykowe; z drugiej strony na
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przyjeciu ,,ja” jako perspektywy, z ktoérej doswiadczenia sa obserwowane. W tym ujeciu
poczucie ,,ja” nie sprowadza si¢ do zestawu twierdzen na wlasny temat, lecz odnosi si¢ do
bardziej podstawowej zdolno$ci obserwowania wlasnych przezy¢ i doswiadczen. Podobnie jak
w przypadku pozostalych procesow pozwala to na wigkszg elastyczno$¢ w sposobie
postrzegania wilasnej osoby.

Przykladem ¢wiczenia rozwijajacego proces ,ja jako kontekst” jest metafora
przedstawienia teatralnego, w ktorej mysli, emocje i doznania stanowig elementy pojawiajace
si¢ na scenie, natomiast jednostka przyjmuje perspektywe obserwatora. Celem ¢wiczenia jest
rozwijanie umiej¢tnosci postrzegania siebie jako perspektywy, z ktorej do$wiadczenia sa

obserwowane (Harris, 2018).

1.3.5 Wartosci

Warto$ci 1 zaangazowane dziatanie stanowig trzeci filar okreslany jako zaangazowanie
(engage). Ostatecznie to, jak jednostka zyje oraz czy ma poczucie dobrostanu i speinienia,
wynika z podejmowanych przez nig dzialan (Hayes i in. 2012). Jednak, zeby tak si¢ dzialo,
dziatania te powinny by¢ zgodne z jej warto§ciami. Wilson i in. (2009), okres$laja wartosci jako
“swobodnie wybierane, werbalnie konstruowane konsekwencje trwajacych, dynamicznych
i ewoluujagcych wzorcoOw aktywnos$ci, ktore ustanawiaja dominujagce wzmocnienia dla tej
aktywnos$ci, majace charakter wewnetrzny 1 wynikajace z samego angazowania si¢ w ceniony
wzorzec zachowania.” (tt. wt.) (s. 66). Aspekt “swobodnego wybierania” lub “wolnego
wybierania” jest tutaj szczegolnie istotny, poniewaz jednostka, tworzac wtasne wartosci, sama
je konstruuje - warto$ci, nalezag do domeny werbalnej i sg tworzone procesualnie w sposob
dynamiczny (Hayes i in. 2012). ACT opiera si¢ na warto$ciach czlowieka w jego dzialaniu, gdyz
wartos$ci definiuja, jakie zachowanie bedzie dla jednostki wzmacniajace w sposob pozytywny
(Hayes 1 in. 2012). Dzialania oparte na warto$ciach sg sensowne same dla siebie jako realizacja
wartos$ci, ktore mozna rozumie¢ jako “ostateczng przyczyne” podejmowania tych zachowan
(Hayes i in. 2012).

Przykladem ¢wiczenia ukierunkowanego na rozpoznawanie wartosci moze by¢
przyktadowa refleksja nad powodami podjecia terapii oraz nad tym, co jednostka uznaje
za wazne w roznych obszarach zycia. Celem ¢wiczenia jest identyfikacja warto$ci stanowiacych

zrédlo motywacji (Harris, 2018).
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1.3.6 ZaangaZowane dzialanie

Zaangazowane dzialanie jest swego rodzaju przeciwnoscig do unikania do$§wiadczenia
i dzialan niepodpartych warto$ciami (Hayes i in. 2012). Opiera si¢ ono na elastycznym
dziataniu, ktore bedac w zgodzie z warto$ciami, jest dynamicznym procesem decyzji
odbywajacych si¢ z momentu na moment (Wilson i in., 2009). Co wazne jednak, ten proces nie
musi odbywac si¢ tylko fizycznie, a moze by¢ to rowniez dziatanie mentalne (Hayes i in, 2012).
Chociaz zaangazowane dziatanie zdaje si¢ kierowaé w stron¢ przysztosci, tak naprawdg sa to
decyzje, ktore podejmuje si¢ w terazniejszosci w oparciu o idee przyswiecajace catemu
modelowi elastycznosci psychologicznej. Zaangazowane dziatanie nalezy lacznie z warto$ciami
do trzeciego filaru “zaangazowania” (engage), wigc w sposOb naturalny opiera si¢ na tych
warto$ciach i jest przez nie kierowane, lecz takze reszta proceséw elastyczno$ci psychologicznej
decyduje, w jaki sposob to dzialanie powinno by¢ podejmowane.

Przykladem ¢wiczenia rozwijajacego zaangazowane dzialanie jest zwrdcenie uwagi
na wysitek oraz konkretne dziatania podjete w celu realizacji waznych dla siebie celow, mimo
pojawiajacego si¢ dyskomfortu. Celem ¢wiczenia jest wzmacnianie gotowosci do dziatania

zgodnego z wartosciami rowniez w obecnosci roznych trudnosci (Harris, 2018).

1.4 Skutecznos¢ terapii akceptacji i zaangazowania

Wedhug danych podanych przez ACBS (4ssociation for Contextual Behavioral Science,
2026) na ich stronie internetowej, ilos¢ metaanaliz, przegladoéw systematycznych, zakresowych
1 narracyjnych na styczen 2026, badajacych ACT wynosila 647 pozycji naukowych, a ilo$¢
randomizowanych badan kontrolowanych na rok 2026 wyniosta 1458 pozycje. ACBS raportuje
réwniez kilkadziesigt badan z danymi mediacyjnymi, badan jako$ciowych i analiz transkryptow.
Metanalizy oraz przeglady parasolowe (umbrella rewiews) wykazuja skuteczno$¢ terapii ACT
w roznych problemach psychicznych (Sauer i in.., 2024; Tayyebi i in., 2024). ACT oceniany
jest jako terapia skuteczna w leczeniu zaburzen lekowych i depresji, dotyczy to rowniez
pacjentdw onkologicznych i paliatywnych (Ferreira 1 in., 2022; Sauer i in.., 2024; A-Tjak i in.,
2015; Borgogna 1 in., 2026; Watt i in., 2023; Legierski, 2018). Badania wskazuja rowniez
na skuteczno$¢ terapii w radzeniu sobie z bolem chronicznym (Taheri i in., 2020). ACT moze
réwniez pomaga¢ w przypadku wypalenia zawodowego (Montaner i in., 2021).
Randomizowane badania kontrolowane, przeprowadzane wsrdd dzieci i mtodziezy, wskazuja,
ze terapia ACT pomaga w radzeniu sobie z agresja, depresja, lekiem stresem i ogdlnym

zdrowiem psychicznym (Tayyebi i in., 2024). Dodatkowo wyniki badan mediacyjnych sugeruja,
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ze zmiana terapeutyczna w ACT zachodzi gtownie poprzez procesy zwigzane z modelem
elastycznosci psychologicznej (Stockton i in., 2019, za Hayes i in., 2020), co potwierdza
zatozenia tej terapii.

Jednocze$nie, mimo obszerne;j i stale rozwijajacej si¢ bazy empirycznej dotyczacej ACT,
autorzy wskazuja na potrzebe ostroznej interpretacji czg¢sci wynikéw ze wzgledu
na ograniczenia metodologiczne wybranych badan, heterogeniczno$¢ prob oraz zrdznicowang
jako$¢ niektorych przegladéw i metaanaliz (Sauer i in., 2024). Nie podwaza to jednak ogolnego
obrazu ACT jako dobrze przebadanego i empirycznie wspieranego podejscia terapeutycznego,
lecz wskazuje na konieczno$¢ dalszego doprecyzowywania warunkéw jego skutecznosci,
mechanizméw zmiany oraz zakresu zastosowania. Szczegélnie istotne pozostaja badania
koncentrujace si¢ na jako$ci zycia, procesach zmiany oraz transdiagnostycznym charakterze
ACT (A-Tjak iin., 2015). Waznym kierunkiem dalszych analiz jest rowniez uzupelnianie badan
opartych na kwestionariuszach samoopisowych o inne zrodta danych iwskazniki zmiany

(Taheri i in.., 2020).

1.5 Zastosowanie elementow terapii akceptacji i zaangazowania w interwencjach opartych

na sztuce

Pomimo rosngcego zainteresowania podej$ciami doswiadczeniowymi w terapiach
trzeciej fali jedynie nieliczni autorzy podejmowali dotychczas proby szerszego potaczenia
perspektywy ACT z obszarem sztuki i arteterapii. Integracja ACT z arteterapia wydaje si¢
teoretycznie mozliwa, poniewaz oba podejScia moga wspieraC rozwoj elastycznosci
psychologicznej, identyfikacj¢ warto$ci oraz podejmowanie dzialan zgodnych z nimi (Backos,
2023; Krason, Hyla, Jastrzab, 2025). W innej pracy konceptualnej Busch i in. (2025) sugeruja,
ze aktywnos¢ artystyczna rOwniez moze wspierac procesy istotne z perspektywy ACT, takie jak
zwigkszanie elastycznos$ci psychologicznej oraz redukcje unikania doswiadczenia.

Wstgpne badania empiryczne dostarczaja pewnych przestanek wspierajacych
te integracj¢. Chapman i Evans (2020) opisali studium przypadku adolescentki z zaburzeniami
ze spektrum autyzmu oraz nasilonym lgkiem, u ktorej zastosowano interwencje integrujagcg ACT
z metodami artystycznymi. Wyniki wskazaly na poprawe dobrostanu psychicznego, wzrost
elastycznosci psychologicznej oraz poprawe codziennego funkcjonowania. Autorzy podkreslaja
jednak, ze ze wzgledu na charakter studium przypadku, wyniki nalezy interpretowac ostroznie

(Chapman i Evans, 2020).
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Podobnie Davis i Tungol (2019) opisali pilotazowa interwencj¢ integrujaca elementy
ACT 1 arteterapii (Transactional Model of Acceptance Art Therapy, TAAT) skierowang
do adolescentek dos§wiadczajacych dlugotrwatej zatoby po stracie rodzica. Autorzy odnotowali
redukcje dystresu psychologicznego oraz potencjalny wzrost procesOw zwigzanych z defuzja
poznawcza. Ze wzgledu jednak na pilotazowy charakter badania oraz konieczno$¢ dalszej
walidacji wynikéw w randomizowanych badaniach kontrolowanych, rezultaty nalezy roéwniez
interpretowac z ostroznoscia.

Istotnego kontekstu dla rozwazan nad taczeniem sztuki i terapii ACT dostarczaja
réwniez badania prowadzone przez Hylg, Krason i Jastrzab, ktére wskazuja na potencjat dziatan
artystycznych w rozwijaniu procesOw zwigzanych z elastyczno$cia psychologiczng
w konteks$cie sytuacji granicznych (Hyla, Krason, Jastrzab, 2023), dobrostanu senioréw (Hyla,
Krason, 2024), a takze na uzyteczno$¢ faczenia elastycznosci psychologicznej i sztuki (Krason,
Hyla, Jastrzab, 2025).

Warto zauwazy¢, ze nie wszystkie proby integracji ACT z interwencjami artystycznymi
przynosity jednoznacznie pozytywne rezultaty. Galaura (2023), wykorzystujagc ACT jako ram¢
teoretyczng dla interwencji kolazowej ukierunkowanej na zwigkszenie odpornosci psychicznej
u osob doswiadczajacych thumienia emocji, nie potwierdzila hipotezy o wzroscie odpornosci
psychicznej po interwencji. Autorka wskazuje jednak na istotne ograniczenia metodologiczne

badania, w tym matg liczebnos$¢ proby.
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Rozdzial II - Sztuka i artyfikacja

2.1 Pojecie Sztuki

»Sztuka” jest pojeciem, ktore wydaje si¢ do$¢ oczywiste, a jednak w swojej popularnosci
okazuje si¢ zaskakujaco niejednoznaczne. Zarowno w jezyku polskim, jak i angielskim stowo
,,sztuka” (art) funkcjonuje jako rzeczownik. Potocznie, gdy moéwimy o sztuce, zazwyczaj mamy
na mysli rzeczy, przedmioty badz - jak czasem si¢ to okresla - ,,wytwory sztuki”. To prowadzi
do interesujacego obszaru refleksji, poniewaz samo okreslenie ,,wytwory sztuki” sugeruje,
wbrew powszechnej intuicji, ze przedmioty te nie sg sztuka sama w sobie, lecz raczej jej
pochodna.

Wedlug Stownika jezyka polskiego PWN termin ,sztuka” niesie ze soba duza
wieloznaczno$¢ - mozna go definiowaé jako dziedzing, umiejetnos¢, czyn lub przedmiot
(Stownik jezyka polskiego PWN, b.d.). Podobne zjawisko obserwujemy w przypadku terminu
art w Cambridge Dictionary, gdzie, co ciekawe, ,,wytwory sztuki” czyli przedmioty pojawiaja
si¢ dopiero w dalszej kolejnosci na liScie definicji, po czynno$ciach (Cambridge University
Press, b.d.). Tworzy to intrygujaca sytuacj¢, w ktorej rzeczownik odsyla nas w wigkszym
stopniu do czynnosci niz do przedmiotu.

Aby jak najlepiej odda¢ charakter czynnosci zawartej w pojeciu ,,sztuka” i moc ja
przedstawia¢ w sposob bardziej precyzyjny, potrzebne wydaje si¢ okreslenie, ktore
uwzgledniatoby nie tylko sam wytwor, ale rowniez proces dziatania i do§wiadczenia zwigzane
z tworczoscia. Tego rodzaju perspektywy zwracajg uwage na sztuke nie tyle jako na obiekt, ile
na dynamiczne zjawisko psychologiczne 1 relacyjne, ktérego znaczenie wykracza poza
estetyczng jako$¢ ewentualnego rezultatu. W tym kontekscie szczegolnie istotne staje si¢ pytanie
o to, czym wlasciwie jest sztuka oraz w jaki sposob byta ona dotychczas rozumiana
i definiowana. Pozwala to lepiej uchwyci¢ roznice pomiedzy ujmowaniem sztuki jako
przedmiotu a traktowaniem jej jako procesu i do§wiadczenia.

Najwczesniejsza sztuke nazywa sg czesto ,,sztukg pierwotng”, w ktorej nie wstepowat
wyrazny podzial migdzy sztukg a nie-sztuka. Gléwna cecha tej tworczosci byto podobienstwo.
Mozna przypuszczaé, ze zasadnicza intencja sztuki pierwotnej to okietznanie obiektu przez jego
przedstawienie: ,,Wizerunek przedmiotu za$§ wystarczal, aby nad nim zapanowac.”
(Aptatow, 1989 s. 35). Cztowiek pierwotny jednak tworzyl dzieta mocno podobne do tego, co
nazywamy dzi§ tworczoscig artystyczng (Aptatow, 1989). Starozytno$¢ byla okresem mocno

zrdznicowanym przez pryzmat czasu, jak i cywilizacji. W tym czasie wielkie cywilizacje
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réwniez miaty swoje wlasne, charakterystyczne dla nich spuscizny artystyczne. W starozytnym
Egipcie sztuka byla zwigzana z obrzedowoscig i magia, wychodzila réwniez poza zwykle
nasladownictwo, krzyzujac wizerunki ludzi i zwierzat. Egipcjanie trzymali si¢ raz przyjetych
wzorcow artystycznych, niechgtnie wytwarzajac cos$ nowego. Sztuke grecka mozna by okresli¢
protagorejska wizja czlowieka jako ,,miary wszystkich rzeczy (...)” (Reale, 2012, s.247),
a koncowy twor miat by¢ racjonalny, mierzalny i harmonijny, tak jak w wyobrazeniu Grekow
czlowiek. Kreta wyrozniata si¢ tym, ze w sztuce akcentowata przyjemnos¢, codzienno$¢ oraz
przemijalno$¢, a Rzym kontynuowat tradycje greckie, wyodrgbniajac w nich jednak wtasng
tozsamo$¢ oraz ubogacajac ja w wigksza wielowarstwowosc¢, ztozono$¢, kontrast i rytualizacje.
(Aptatow, 1989). Po dziesigciu antycznych wiekach nastgpito sredniowiecze, ktore byto bardzo
charakterystycznym okresem historycznym, zdominowanym przez unifikujace region Europy
idee 1 koncepty. W takim krajobrazie historycznym sztuka byta §cisle zwigzana z praktykami
religijnymi i spotecznymi, petnigc funkcje symboliczne, dydaktyczne i memoratywne. Byla ona
czescig zycia 1 funkcjonowata gtownie podlegle do porzadku spotecznego i jego wizji. W tej
epoce odnotowaé¢ mozna szczego6lng polemike z ideg pigkna przedstawiong przez Dionizego,
ktéry prawdziwe pigkno pozwalal przypisywac jedynie Bogu, a $§wiat, wobec tego mogt by¢
wylacznie tadny, jako odbicie boskiego pigkna najwyzszego (Huizinga, 2005). Tomasz
z Akwinu z kolei twierdzil, ze pigkno charakteryzowaty trzy kategorie: petnia, proporcja i blask
(Huizinga, 2005). Cata za$ epoke definiowalo pesymistyczne oczekiwanie na koniec dziejow,
co odwrocil dopiero optymizm odrodzenia. Wedtug Huizinga (2005) przemiany prowadzace do
renesansu mialy charakter ciggly, a nie przelomowy; nowe formy kulturowe wytlaniaty si¢
stopniowo z wczesniejszych struktur §redniowiecznych, zachowujac z nimi istotne cigglosci:
Jllekro¢ usitowano wyznaczyé jaki§ wyrazny przedzial pomiedzy Sredniowieczem a
Odrodzeniem, zawsze granica ta zdawala si¢ cofa¢ w przesztos¢” (Huizinga, 2005, s. 325).
Sztuka okresu renesansu wracata korzeniami do antyku, realizujagc klasycystyczny
odrodzeniowy ideat. W tej epoce §wiat na powrdét stat si¢ uporzadkowany i racjonalny, a zatem
mozliwy do poznania i odwzorowania w sztuce. Wracano do idei mimesis, czyli sztuki jako
nasladownictwa, a jej wartosci estetyczne byly uwazane w tym okresie za obiektywne
1 wynikajace ze zgodnosci z przyjetym w tej epoce porzadkiem §wiata (Majda, 1985). W wieku
XVII krélowat za$ barok. Okres ten powstat jako reakcja na rozpad harmonijnego obrazu $wiata
renesansu. Tu §wiat postrzegany byl jako zmienny i niepewny, co wpltyneto na sposéb jego
przedstawiania w sztuce. Dominujaca zasadg estetyczng staty si¢ kontrast i paradoks, ktore
oddaja zlozono$¢ rzeczywistosci. Barokowa sztuka akcentowata dynamike, ekspresje

i emocjonalne oddzialywanie, a istotnym motywem stata si¢ refleksja nad przemijaniem
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1 nietrwalo$cig $wiata. (Majda, 1985). Oswiecenie wracalo do przekonania, ze rozum jest
glownym zrédtem wiedzy, dodajac do tego jednak komponent do$wiadczenia zmystowego
i ktadac gtéwny nacisk na mozliwo$é racjonalnego poznania i kreowania porzadku. Swiat
postrzegany byt jako uporzadkowany i podlegajacy uniwersalnym prawom. Sztuke na nowo
podporzadkowano uniwersalnym zasadom estetycznym i dazeniu do harmonii. (Majda, 1985).
Juz na tym etapie mozna dostrzec ciekawe zjawisko tzw. naprzemiennosci epok, ktora pozniej
historycy literaccy ujma w ramy epok klasycznych i epok tzw. romantycznych. I tak renesans
czy osiemnastowieczne os$wiecenie czerpaly z antycznego dorobku kulturowego (epoki
klasyczne), a dziewigtnastowieczny romantyzm nawigzywal do $redniowiecza i baroku (epoki
romantyczne). Romantyzm funkcjonowat zarowno jako epoka, jak i sposob mys$lenia obecny
szerzej w kulturze, odrzucajac prymat rozumu i mechanistyczng wizje $wiata, stawiajac
jednostkowe do$wiadczenie w centrum poznania 1 tworczosci artystycznej. Poznanie
rzeczywistosci opieralo si¢ na do§wiadczeniu wewngtrznym i emocjonalnym, sprawiajac, ze
tworczo$¢ artystyczna zyskata autonomi¢ i1 swobode formy, tworzac przestrzen dla
indywidualnej wizji i niezalezno$ci artysty (Majda, 1985).

Rozwoj sztuki nowoczesnej wigze si¢ z rosnagcym znaczeniem indywidualnos$ci tworcy
oraz odchodzeniem od jednolitych norm estetycznych. Wedtug Jana Rylke (2020) nowg jako$cia
w sztuce stal si¢ nurt impresjonizmu, przesuwajac akcent z rzemieslniczej poprawnosci na
indywidualne do$wiadczenie 1 sposdb widzenia artysty. O ile we wcze$niejszych okresach
sztuka byta traktowana jako ,,wyuczona sprawno$¢ obrazowania” (Rylke, 2020, s. 167), o tyle
nowoczesne modele sztuki zaczely podkreslac jej subiektywny i dos§wiadczeniowy charakter.
Jednocze$nie nawet przetlomowe kierunki artystyczne zachowuja pewna ciaglos¢
z wczesniejszymi sposobami rozumienia sztuki i estetyki (Rylke, 2020). Zmieniajace si¢
sposoby rozumienia sztuki pozostawaly §cisle zwigzane z rozwojem refleksji estetyczne;.
Wspolczesnie estetyka stanowi dyscypling filozoficzng zajmujaca si¢ refleksja nad zjawiskami
estetycznymi, filozofig sztuki lub filozofig krytyki artystycznej, zaleznie od przyje¢tego ujecia
(Dziemidok, 2002). Jak wskazuje Dziemidok (2002), estetyka wyodrebnila si¢ jako dziedzina
filozofii dopiero w XVIII wieku, lecz refleksja nad problematyka sztuki i pigkna obecna byta
juz w filozofii starozytnej, migdzy innymi w mysli Platona i Arystotelesa. W obrgbie estetyki
wyksztatcity si¢ réoznorodne koncepcje sztuki, akcentujace odmienne aspekty tego zjawiska.
Klasyczne teorie, takie jak emocjonalizm, ujmuja sztuk¢ przede wszystkim jako wyrazanie lub
komunikowanie emocji, podczas gdy formalizm akcentujace znaczenie formy jako
podstawowego nos$nika warto$ci artystycznej w przeciwienstwie do jej tresci. W nurcie

analitycznym rozwijaly si¢ natomiast stanowiska kwestionujace mozliwo$¢ sformutowania
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jednej uniwersalnej definicji sztuki, czego przykladem jest antyesencjalizm, podwazajacy
istnienie lub mozliwo$¢ stworzenia jakiejkolwiek teorii potrafigcej zdefiniowac sztuke.
Odmienng perspektywe reprezentuje perceptualizm twierdzacy, ze nie mozna okresli¢ natury
sztuki bez doswiadczenia percepcyjnego czy estetycznego dzieta, a takze teoria instytucjonalna,
zgodnie z ktora status dziela sztuki nie wynika wylacznie z jego cech wewnetrznych, lecz
réwniez z jego funkcjonowania w okreslonym kontek$cie instytucjonalnym i kulturowym
(Dziemidok, 2002).

Przedstawione sposoby rozumienia sztuki pokazuja, ze pojecie to od poczatku
pozostawalo niejednoznaczne i obejmowalo zarowno wymiar zwigzany z wytworem, jak i
z ludzkim dzialaniem, do§wiadczeniem czy sposobem nadawania znaczen. Wspotczesne ujgcia
coraz czesciej zwracaja uwage wiasnie na procesualny charakter sztuki, przesuwajac punkt
cigzkosci z gotowego obiektu na samo doswiadczenie twoércze. W ten nurt wpisuje si¢
propozycja Ellen Dissanayake, ktéra podejmuje prob¢ opisania sztuki przede wszystkim jako

aktywno$ci i uniwersalnej ludzkiej tendencji obecnej w codziennym zyciu.

2.2 Artyfikacja wedlug E. Dissanayake

Ellen Dissanayake (2008/2009, 2018) proponuje termin artification (po polsku
martyfikacja”), ktéry wyraznie odchodzi od tradycyjnych sposobéw rozumienia sztuki obecnych
w refleks;ji historycznej i estetycznej. Stowo to wywodzi si¢ od angielskiego art, natomiast drugi
czton wyrazu zwigzany jest z tacinskim czasownikiem facere - ,,czyni¢”, ,,robi¢” - stanowigcym
podstawe tworzenia rzeczownikow odczasownikowych w jezyku angielskim (Wolne Lektury,
b.d.). Kluczowg cechg procesu artyfikacyjnego w ujeciu Dissanayake jest to, co autorka okresla
jako making special, czyli ,,czynienie czego$ wyjatkowym”. Proponowany przez nig termin
pozwala lepiej uchwyci¢ czynno$ciowy charakter zjawiska sztuki, przesuwajac akcent z samego
wytworu na proces dzialania i do§wiadczenia. Rezultatem artyfikacji nie musza by¢ bowiem
fizyczne przedmioty ani trwate obiekty, a sama aktywno$¢ nie musi mie¢ charakteru
materialnego. Artyfikacja odnosi si¢ przede wszystkim do tego, co dzieje si¢ na ptaszczyznie
psychologicznej 1 relacyjnej - do procesu nadawania znaczenia, angazowania uwagi oraz
tworzenia do§wiadczenia wykraczajacego poza estetyczng warto$¢ ewentualnego rezultatu. W
tym wiasnie aspekcie tkwi fundamentalne znaczenie jej koncepcji: wytwoér sztuki nie jest
jedynie pochodng procesu artyfikacji, lecz sam proces artyfikacji stanowi akt nadawania

wyjatkowosci czemus, co wezesniej takim nie byto:
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., We wezesniejszych publikacjach zaproponowatam wspolny mianownik dla
zachowania artystycznego, ktory nazwatam tworzeniem czegos wyjqtkowego (making special).
Znaczy to, ze w calej sztuce (tutaj: ‘artyfikacji’), we wszystkich epokach i miejscach, codzienne

doswiadczenia (zwykte przedmioty, materiaty, ruchy, dzwieki, stowa, wypowiedzenia,

)

otaczajgce srodowisko, a nawet idee) zostajq przeobrazone, stajq sie niezwykte.’

(Dissanayake, 2008/2009, s. 250)

Autorka argumentuje takze, Ze na przestrzeni dziejow wszystkie kultury wykazywaty tendencje

do rozrozniania bytéw zwyklych i niezwyktych:

., Pojecie artyfikacji wynika z obserwacji, ze ludzie na catym swiecie, w
przeciwienstwie do innych zwierzqt — przynajmniej o ile nam wiadomo — rozrozniajg miedzy
porzgdkiem, sferq, nastrojem lub stanem istnienia, ktore sq przyziemne, zwyczajne lub

‘naturalne’, a takimi, ktore sq niezwykte, nadzwyczajne, a nawet ‘nadprzyrodzone’.’

(Dissanayake, 2018, s. 4, thum. wtasne)

Jest to istotne, poniewaz sugeruje, iz pojecie artyfikacji wywodzi si¢ z kulturowe;j historii
ludzkosci 1 jej tendencji ewolucyjnych, a tym samym poprzedza to, co wspotcze$nie nazywamy
sztukg wysoka. Dissanayake (2018) argumentuje, Ze proces artyfikacyjny nalezy rozumie¢ jako
zachowanie o charakterze ewolucyjnym. Nadaje mu to zupelnie inng dynamike niz wezesniejsze
teorie sztuki, ktore traktowaty ja przede wszystkim jako proces rzemies$lniczy, wynikajacy
z czysto ludzkiej intencji i §wiadomego dziatania, oraz nienalezacy do sfery pierwotnych cech
ludzkiej natury. W kontrascie do tego ujecia, Dissanayake (2008/2009) okresla artyfikacj¢ jako
naturalng zdolno$¢ cztowieka, ktora w przeciwienstwie do rzemiosla nie wymaga posiadania
szczegdlnych umiejetnosci. Jej funkcja jest natomiast wzmacnianie spojnosci grupy,
regulowanie emocji oraz wspieranie wi¢zi spolecznych. W konsekwencji wytwory powstale
w wyniku procesu artyfikacji moga by¢ nieuznawane za sztuke w potocznym rozumieniu, lecz
w ujeciu teorii artyfikacji jak najbardziej mieszcza si¢ w tym pojeciu. Akcent zostaje potozony

na proces czynienia czego$ wyjatkowym, a nie na estetyczne walory samego wytworu.

2.2.1 Ewolucyjny charakter artyfikacji

Koncepcja artyfikacji zaproponowana przez Ellen Dissanayake (2018) powstata jako
odpowiedZ na trudno$¢ w opisywaniu najwczesniejszych przejawow ludzkiej aktywnos$ci

tworczej. W odniesieniu do materialu archeologicznego, takiego jak nacigcia w ochrze,
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rytowane kosci, koraliki czy perforowane zawieszki, badacze czesto unikali okreslenia ,,sztuka”,
poniewaz wigze si¢ ono z estetycznymi 1 warto$ciujagcymi konotacjami. W efekcie pojawiat sie
problem klasyfikacyjny: czy tego typu wytwory mozna juz uzna¢ za sztuke, czy tez jeszcze nie.
Propozycja artyfikacji pozwala oming¢ to rozrdznienie, przesuwajac uwage z pytania ,,czy to
jest sztuka?” na pytanie o rodzaj aktywnosci i procesow, ktore za tymi wytworami stojg. Dzigki
temu mozliwe staje si¢ opisywanie réznych form ludzkiej ekspresji bez odwotywania si¢ do
kategorii estetycznych i warto$ciujacych.

Dissanayake (2018) przywotuje dane archeologiczne wskazujace na wczesne
wykorzystanie ochry przez homininéw w poludniowej Afryce. Znaleziska z jaskini
Wonderwerk, datowane na okoto 900-800 tysigcy lat temu, moga stanowi¢ przyktad wezesnych
form artyfikacji, cho¢ ich funkcja pozostaje niejednoznaczna i nie pozwala na jednoznaczne
przypisanie im znaczenia symbolicznego.

Jedno z zatozen Dissanayake (2018) mowi, ze artyfikacja jest adaptacyjnym rodzajem
zachowania, a to o charakterze artyfikacyjnym, wedlug autorki, pozwala na redukcj¢ napigcia,
niepewnosci 1 regulacj¢ emocjonalng, poprzez rytual, ktéry jest przewidywalny,
sformalizowany i w sposob powtarzalny jest w stanie wywota¢ psychologiczne poczucie
kontroli. Zachowania te nie maja zakorzenia w sztuce (lub estetyce w greckim rozumieniu)
tylko w relacjach spotecznych i kulturowych, jak relacji matka-dziecko, ktora to relacje autorka
uznaje za podstawowa. Dzigki nim jednostki potrafily skuteczniej regulowa¢ same siebie oraz
wspotuczestniczyé w nich jako spoteczno$é, co zwigkszato ich zdolno$¢ do przetrwania.
(Dissanayake. 2008/2009).

Adaptacyjny status zachowan artyfikacyjnych nie jest jednak powszechnie
akceptowany. Jak zauwaza Davies (2012), trwa debata dotyczaca ewolucyjnego statusu sztuki.
Autor wskazuje, ze moze by¢ ona interpretowana jako adaptacja, produkt uboczny innych
adaptacji, relikt wezesniejszych przystosowan lub zjawisko niezwigzane w istotny sposob z
procesami ewolucyjnymi. Zauwaza on, ze uniwersalno$¢ zachowan artystycznych w kulturach
ludzkich nie stanowia same w sobie wystarczajacego dowodu na ich ewolucyjny charakter.
Davies argumentuje rowniez, ze wiele proponowanych wyjasnien ewolucyjnych ma charakter
spekulatywny, a obecny stan wiedzy nie pozwala na jednoznaczne rozstrzygnigcie migdzy
konkurencyjnymi interpretacjami. Jednoczesnie ocenia on teori¢ Dissanayake jako jedng z
najbardziej rozwinietych i dopracowanych koncepcji wyjasniajacych sztuke jako adaptacje

(Davies, 2012).

22



2.2.2 Operacje estetyczne i warunki sprzyjajgce artyfikacji

Wedtug Dissanayake (2018) niecodziennos$¢ procesu artyfikacji jest osiggana poprzez
konkretne mechanizmy, ktére okresla jako ,,operacje estetyczne” (ang. aesthetic operations)
lub ,,proto-estetyczne” (ang. proto-aesthetic). Zapoznajac si¢ z tymi operacjami, kluczowym do
ich zrozumienia jest fundamentalny dla tej koncepcji proces artyfikacji, ktory dokonuje si¢
wlasnie poprzez te operacje. Stanowig one element czynnosci zmieniajacej cos ,,zwyklego” w
co$ ,,wyjatkowego”.

Autorka wyrdznia pie¢ operacji:

a) formowanie obiektu (formalization), polegajaca na uporzadkowywaniu,
nadawaniu struktury, formys;

b) repetycja (ang. repetition), polegajaca na powtarzalnosci, czasem nawet
nadawaniu rytmiczno$ci. W muzyce moga by¢ to motywy, w sztukach
wizualnych powtarzajace si¢ wzorce;

C) uwypuklenie (exaggeration), polegajaca na uwydatnianiu, czg¢sto
wzmacnianiu cech danego obiektu/czynnosci;

d) elaboracja (elaboration), polegajaca na rozbudowywaniu/urozmaicaniu o
szczegotly (jak zdobienia) dang czynnos$¢ lub obiekt oraz wprowadzaniu
konkretnych zmian (np. nowy kolor);

e) manipulacja oczekiwaniami odbiorcy (manipulation of perceiver’s
expectations), polegajaca na wprowadzaniu zaskakujacych dla odbiorcy
elementdw, np. poprzez przelamanie schematu albo wprowadzenie czego$

mocno skontrastowanego z reszta.

Warto zaznaczy¢ za Dissanayake (2018), ze operacje te przypominaja etnologiczng
koncepcje ,zrytualizowanych zachowan” (ang. ritualized behaviors), ktére mozna
zaobserwowa¢ w zachowaniach niektorych zwierzat (ptakéw, gadow), towarzyszacych
rytutalom godowym 1 sporom terytorialnym, jak i dotyczacych samych fizycznych
charakterystyk tych zwierzat (upierzenie, ogony, poroza). Wspiera to przekonanie autorki, ze
artyfikacja nie ma jedynie charakteru socjo-atropologicznego, ale réwniez, i moze przede
wszystkim, charakter ewolucyjny.

Operacje estetyczne znajduja réwniez zastosowanie w praktycznej analizie aktywnos$ci
tworczej. Krason, Hyla 1 Jastrzab (2025) przedstawiaja operacjonalizacj¢ koncepcji

Dissanayake, wykorzystujac ja do analizy warsztatow i dziatan tworczych uczestnikow.

23



Opracowana przez autorki matryca obejmuje mi¢dzy innymi kategorie formowania, repetycji,
uwypuklania, zaskoczenia oraz atrakcyjnosci, a w ich obrebie migdzy innymi takie dziatania jak
przeksztalcanie, rytmizacja, ozdabianie czy stosowanie symboliki i metafor (Krason i in., 2025).
Pozwala to na identyfikacj¢ przejawow artyfikacji zar6wno w pracach, jak i w dziataniach
uczestnikow podczas procesu tworczego.

Krason, Hyla i Jastrzab (2022) proponuja konkretne dziatania wspierajace proces
artyfikacji, ktore moga by¢ wykorzystywane migdzy innymi podczas warsztatow rozwojowych,
arteterapeutycznych czy dziatan grupowych. Proponowany model warsztatowy obejmuje pi¢¢
etapow. Pierwszym z nich jest preparacja - przygotowanie, obejmujace uwzglednienie specyfiki
grupy, przestrzeni oraz dos§wiadczen uczestnikow. Nastepnie uczestnicy zapraszani sg do etapu
obserwacji w dzialaniu, koncentrujacego si¢ na doswiadczaniu rzeczywisto$ci poprzez zmysty
oraz kontakt z do§wiadczeniem ,.tu i teraz”. Kolejny etap polega na prezentacji przyktadow
dziatan artystycznych i artyfikacyjnych, ktére majg inspirowac¢ do refleksji i poszerzac sposoby
rozumienia tworczosci. Centralng czg¢écig warsztatow jest wiasciwy akt artyfikacji, podczas
ktorego uczestnicy nadaja nowe znaczenia obiektom i do$§wiadczeniom poprzez dziatania
symboliczne, metaforyczne i tworcze. Ostatni etap obejmuje podsumowanie i werbalizacje
doswiadczen, umozliwiajace refleksj¢ nad procesem oraz znaczeniem podjetych dzialan (Hyla,

Krason, 2023; Krason, Hyla, Jastrzab, 2025).

2.3 Interwencje oparte na sztuce

Creative arts therapies stanowig grup¢ interwencji terapeutycznych wykorzystujacych
proces tworczy i ekspresje¢ artystyczng w celu poprawy dobrostanu psychicznego i spotecznego
jednostki (Shafir i in., 2020). Jest to termin parasolowy obejmujacy rézne modalnos$ci
interwenc;ji terapeutycznych skoncentrowanych na konkretnych czynno$ciach czy wytworach:
np. arteterapi¢, muzykoterapie, terapi¢ taficem i ruchem oraz dramaterapi¢ (Shafir i in., 2020).
Postugujac si¢ kategoryzacja zaproponowang przez autoréw (Shafir i in., 2020), przyjete
W niniejszej pracy rozumienie arteterapii odnosi si¢ raczej do ogdlnej kategorii creative arts
therapies niz do wasko rozumianej art therapy, ktora stanowi jedynie jedng z modalnosci terapii
przez sztuke. W literaturze wskazuje si¢ kilka potencjalnych mechanizméw wyjasniajacych
terapeutyczne dzialanie interwencji arteterapeutycznych.

Arteterapia w ujeciu Uttley i in. (2015) moze stanowi¢ alternatywe dla standardowych
form terapii psychologicznej opartych gléwnie na komunikacji werbalnej dla niektorych ludzi.

Terapie wykorzystujace sztuke mogag stanowi¢ zamienng forme ekspresji pozwalajaca osobom
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uczestniczagcym w terapii lepiej rozumie¢ oraz radzi¢ sobie z przezywanym cierpieniem
psychicznym (Uttley i in., 2015), co moze by¢ szczegdlnie uzytecznie w pracy z dzie¢mi
i mlodzieza. Proces tworczy moze nie tylko umozliwia¢ ekspresje trudnych doswiadczen, ale
réwniez zmienia¢ sposob, w jaki jednostka si¢ do nich odnosi. Symboliczne przedstawienie
przezy¢ tworzy psychologiczny dystans wobec wilasnych emocji 1 mysli, utatwiajac ich
refleksyjne przetwarzanie zamiast automatycznego reagowania unikaniem (Busch i in., 2025).
W literaturze podkresla si¢ réwniez role symbolizacji do§wiadczen emocjonalnych w procesie
terapeutycznym. Proces tworczy umozliwia przeksztalcanie trudnych doswiadczen w formy
symboliczne, takie jak obrazy, narracje czy dziatania performatywne. Dzigki temu mozliwe staje
si¢ wyrazenie emocji oraz do§wiadczen, ktdre moga by¢ trudne do opisania w sposob werbalny.
Proces artystyczny moze tym samym ulatwia¢ refleksj¢ nad wlasnymi przezyciami oraz
wspiera¢ proces nadawania im znaczenia (Shafir i in., 2020) (Uttley i in., 2015). Istotnym
elementem arteterapii jest rowniez kontekst relacyjny, w ktorym przebiega proces tworczy.
W wielu interwencjach arteterapeutycznych dziatania artystyczne realizowane s3 w formie
pracy grupowej (Shafir i in., 2020), co moze sprzyja¢ budowaniu relacji spoltecznych oraz
poczucia wspolnoty pomigdzy uczestnikami. Wspdlne dziatania tworcze moga wspiera¢ rozwoj
empatii, komunikacji interpersonalnej oraz poczucia przynaleznosci do grupy terapeutyczne;.
Badania empiryczne sugeruja, ze arteterapia moze by¢ skuteczng forma wsparcia
psychologicznego w pracy z roéznymi trudno$ciami psychicznymi. W przegladzie
systematycznym Uttley i in. (2015) wskazano, ze interwencje arteterapeutyczne moga
przyczynia¢ si¢ do redukcji objawow psychicznych oraz poprawy funkcjonowania
psychospotecznego uczestnikoéw. W pracy odnotowano statystycznie istotng poprawe
interwencji arteterapeutycznych w odniesieniu do grup kontrolnych (7 na 11 badan odnotowato
skuteczno$¢) (Uttley 1 in. (2015). W literaturze odnotowywano migdzy innymi poprawe
komunikacji spotecznej, zdolno$ci jezykowych oraz ogodlnego funkcjonowania rozwojowego
(sic.: neurodevelopment) u 0s6b uczestniczacych w interwencjach arteterapeutycznych u dzieci
i mtodziezy z ASD (Wei i in., 2025). Przeglady badan sugeruja réwniez, ze arteterapia moze
przyczynia¢ si¢ do redukcji objawdw stresu oraz innych trudno$ci psychicznych w tej grupie
(Wei 1 in., 2025). W przegladzie systematycznym badan dotyczacych dzieci i mlodziezy
wykazano, Ze interwencje arteterapuetyczne daja znaczaco pozytywny efekt dla mtodych ludzi
zmagajacymi si¢ z problemami natury psychicznej lub emocjonalnej (Versitano i in., 2025).
Ponadto, moga one prowadzi¢ do zmniejszenia nasilenia objawow PTSD, depresji, leku oraz
mysli samobojczych, a takze do poprawy regulacji emocji, samoswiadomosci oraz zdolno$ci do
wyrazania do§wiadczen emocjonalnych, jak i nadziei i odpornosci (Versitano i in., 2025).
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Uttley 1 in. (2015) wskazuja jednak na miedzy innymi znaczng heterogeniczno$¢
analizowanych danych oraz podwyzszone ryzyko btedu systematycznego w wielu
uwzglednionych badaniach. Autorzy podkreslaja rowniez, ze znaczna cz¢$¢ dostgpnych badan
charakteryzuje si¢ niskg jakosciag metodologiczng. Podobne wnioski pojawiaja si¢ w innych
przegladach literatury (Wei 1 in., 2025), gdzie wskazuje si¢ miedzy innymi na niewielkie
liczebnosci préb badawczych, krotki czas trwania interwencji oraz ograniczony rygor
metodologiczny wielu badan. Pomimo wskazanych ograniczen metodologicznych dostgpne
wyniki badan sugeruja, ze interwencje arteterapeutyczne stanowia obiecujaca forme wsparcia
psychologicznego w pracy z réoznymi grupami klinicznymi, szczegélnie w pracy z dzie¢mi i

mtodzieza (Wei i in., 2025), lecz nie tylko (Uttley i in. 2015).
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Rozdzial 111 - Miedzy adolescencja a wylaniajgca si¢ dorostoscia

W samej teorii granice mi¢dzy okresami rozwojowymi adolescencji i dorostosci bywaja
zréznicowane 1 niejednoznaczne, a ich wyznaczanie zalezy od przyjetych zatozen
teoretycznych. World Heath Organization (Lynch, nd.) okre$la adolescencj¢ jako okres
obejmujacy wiek od 10. do 19. roku zycia, Chaku i in. (2024) opisuja ja jako druga dekade zycia,
podczas gdy Steinberg (2023) twierdzi, ze doktadna granica okresu adolescencji jest bardziej
opinig niz faktem, poniewaz osoby dojrzewaja z r6zng predkosciag w ré6znych aspektach. Arnett
(2000) z kolei proponuje wyodrgbnienie kolejnego etapu rozwojowego - wylaniajacej si¢
dorostosci - przypadajacego na okres od okolo 18 do 25 roku zycia. Tranzycja migdzy
adolescencja i dorostoscig (lub za Arnett (2000), wytaniajaca si¢ dorostoscig) jest okresem
aktywnym, w ktorym osoby w tym stadium mierza si¢ z nagla symultaniczng zmiang rol
spotecznych (Schulenberg i in., 2004). Jest to jednej z najbardziej krytycznych okresow

przejsciowych w perspektywie stadiow rozwojowych (Schulenberg i in., 2004).

3.1 Adolescencja

Adolescencja jest okresem rozwojowym, ktory stanowi pomost miedzy dziecinstwem
a dorosloscig. Jest to czas zmian w wielu plaszczyznach funkcjonowania cztowieka:
biologicznych, psychologicznych, spotecznych i ekonomicznych (Steinberg 2023). Doktadny
zakres tego okresu nie jest S$cisle ustalony. Steinberg (2023) okres$la horyzont czasowy,
rozpoczynajac od dojrzewania (puberty) (okoto 10. roku zycia) do czasu przyjecia rol osoby
dorostej (potowa lat 20.). Jednak, jesli opiera¢ si¢ na propozycji Arnetta (2000, 2024), okres ten
trwalby jedynie do okolo 17. roku zycia. Pozostajac przy koncepcji Steinberga (2023),
adolescencje pod wzgledem okresu mozna podzieli¢ na trzy etapy: wczesng (10-13), $rednig
(14-17) 1 pozna (18-25) (Steinberg, 2023).

Adolescencje opisuje wachlarz teorii od biologicznych do $rodowiskowych: teorie
biologiczne ktada nacisk na zmiany biologiczne, czyli hormonalne i strukturalne organizmu
(dual system theories, maturational imbalace theories), z kolei $rodowiskowe akcentujg
znaczenie czynnikéw spolecznych i kulturowych (Steinberg 2023). Istnieja roOwniez teorie
organizmiczne (organismic) takie jak: teoria oparta na psychoseksualnosci Freuda; oraz
pozniejsze - kryzysow rozwojowych Eriksona; czy stadidéw rozwoju poznawczego Piageta
(Steinberg 2023), jednak do obu tych teorii kierowane sg zastrzezenia dotyczace ich

uzyteczno$ci w odniesieniu do wspolczesnego stanu wiedzy (Arnett, 2000). Sposéb uczenia si¢
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zachowan adolescentow mozna probowaé rozumie¢ rdwniez przez teorie uczenia si¢
instrumentalnego Skinner’a albo spotecznego Bandury (B. F. Skinner 1953, za Steinberg 2023;
Bandura & Walters, 1959, za Steinberg 2023), co wzbogaca rozumienie tego etapu
rozwojowego o podejécia behawiorystyczne. Mnogo$¢ prob opisu $wiadczy o ztozonosci tego
okresu zycia.

We weczesnej adolescencji zachodza intensywne zmiany biologiczne zwigzane
z dojrzewaniem plciowym (puberty), podczas ktoérego organizm, pod wplywem procesow
hormonalnych, stopniowo osiaga dojrzatos$¢ reprodukcyjng i rozwija cechy ptciowe (Steinberg,
2023). Jest to rowniez okres przyjmowania nowych rol spotecznych (Schulenberg i in., 2004)
i zmiany funkcjonowania jednostki w wymiarze spotecznym, prawnym i relacyjnym -
transformacji ulegaja relacje z rodzicami, a coraz wigkszego znaczenia nabieraja pierwsze
zwigzki romantyczne (Steinberg, 2023; Shulman & Connolly, 2013). Réwnie fundamentalnym
aspektem adolescencji sa zmiany poznawcze, w ramach ktorych mtodzi ludzie zaczynaja
wykazywa¢ wyzsze zdolno$ci dotyczace myS$lenia abstrakcyjnego, zdolno$¢ postrzegania
rzeczy w sposOb relatywny, a nie absolutny, czy myslenia wielowymiarowego (Steinberg,
2023). Brzezinska (2016) wskazuje, ze kluczowe zadania rozwojowe adolescencji obejmuja
dojrzewanie intelektualne, emocjonalne i spoleczne, ksztattowanie witasnej filozofii zycia,
dazenie do autonomii, rozwdj tozsamosci piciowej, grupowej i osobistej oraz akceptacje

zmieniajacego si¢ siebie.

3.1.1 PéZna adolescencja

Steinberg (2023) lokuje p6zna adolescencj¢ w przedziale od okoto 18. do 25. roku zycia.
Czg$¢ zmian zachodzacych w tym okresie stanowi kontynuacj¢ procesoOw rozpoczetych
we wcezesniejszych etapach adolescencji. Pod wzgledem biologicznym nadal trwa rozwoj
mozgu, w szczegolnosci struktur zwigzanych z samoregulacjg i oceng ryzyka, a takze utrzymuje
si¢ ciggle wysoka plastycznos$¢ neuronalna (Steinberg, 2023). Niektore zmiany fizyczne rOwniez
pozostaja niezakonczone, np. u mezczyzn pozniej rozwijaja si¢ migdzy innymi zarost
oraz pogtebianie glosu (Steinberg, 2023).

Rownoczes$nie widoczne sg zmiany psychospoteczne, ktore rowniez mozna rozumieé
jako kontynuacje wczesniejszych okresow. W poréwnaniu do wczesniejszych etapow
adolescencji zmniejsza si¢ rozchwianie emocjonalne, a samoocena staje si¢ bardziej stabilna
imniej podatna na gwaltowne wahania (Steinberg, 2023). Poprawie ulega réwniez
samoregulacja oraz proces podejmowania decyzji, gdzie wraz z wiekiem potencjalne korzysci

1 koszty dziatan zaczynajg by¢ oceniane w bardziej zrownowazony sposob (Steinberg, 2023).
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Zmienia si¢ jednak sposob funkcjonowania spolecznego na rzecz mniejszych grup
znajomych oraz relacje cz¢$ciej przebiegaja migdzy dwoma parami zwigzkow partnerskich.
(Steinberga 2023). Niektore badania wskazuja rowniez, ze spojne poczucie tozsamos$ci zaczyna
ksztattowac si¢ dopiero od 18. roku zycia, czyli od okresu wejscia w pdzng adolescencje

(Steinberga 2023).

3.2 Wylaniajaca si¢ doroslosé¢

Cho¢ klasyczne koncepcje rozwoju sytuuja p6zng adolescencje jako etap prowadzacy
bezposrednio do dorostosci, wspolczesne przemiany spoleczne i kulturowe przyczynily si¢
do powstania alternatywnego i szeroko dyskutowanego ujgcia zaproponowanego przez Arnetta
(2000; 2024) w koncepcji wytaniajacej sie dorostosci. Jest to proba uchwycenia charakterystyki
rozwojowej ludzi od 18. do 25. lub 29. roku zycia (w zaleznosci od ujgcia samego autora), ktora
uwypukla przejsciowy charakter okresu miedzy adolescencja a dorostoscig (Arnett, 2024;
2000). Koncepcja ta powstala na kanwie zmian spoleczenstwa amerykanskiego, gdzie
funkcjonowanie charakterystyczne dla okresu dorostosci w drugiej potowie dwudziestego wieku
zaczeto wystepowac coraz pozniej w przebiegu zycia wielu osob (Arnett, 2024). Przyjmowanie
obowigzkow i rdl typowych dla okresu dorosto$ci, takich jak wychodzenie za maz, zaktadanie
domu czy znalezienie stabilnej pracy, zacz¢lo si¢ od tamtego okresu przesuwac o lata wprzod
(Arnett, 2024).

Arnett (2024), wyodrebniajac ten etap rozwojowy, zauwazyl, ze ludzie w tym przedziale
wiekowym funkcjonuja juz inaczej niz w tradycyjnej przyjmowanej wczesnej dorostosci. Jest
to okres, w ktorym osoby si¢ jeszcze przygotowuja si¢ do wejscia we wezesng dorostosé. Autor
(Arnett, 2024) doszukuje si¢ przyczyny tych zmian w transformacjach spoteczno-
ekonomicznych drugiej potowy dwudziestego wieku, takich jak: ekonomia promujaca
przedluzajaca si¢ edukacje kosztem wczesnej pracy; rewolucja seksualna sprawiajaca, ze ludzie
zaczeli odczuwaé mniejsza presj¢ wchodzenia w zwigzki matzenskie, by moc wspolzyc¢
seksualnie; rownouprawnienie kobiet, dajace wigcej mozliwosci funkcjonowania kobietom
(w tym wtasnie w trzeciej dekadzie wlasnego zycia) w kontrascie do tradycyjnego modelu roli
kobiety, w ktorym zmuszona byta wczesniej do wejscia w dorostosé; czy wreszcie ruch Youth
Movement promujacy postawe niecheci do wchodzenia w doroste role. Jednak wytaniajaca sig
dorostosc jest teoria, ktora trzeba postrzegac przez pryzmat kulturowy (Arnett, 2024), poniewaz
wyzej opisane zmiany i czynniki nie wystepowaly we wszystkich miejscach na §wiecie tak samo

lub nie wystepowaty w ogdle. Co istotne dla tej pracy, teoria ta znajduje zastosowanie
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szczego6lnie dla krajow rozwinigtych w tym dla krajow europejskich (Arnett, 2024), przez to
réwniez potencjalnie dla Polski.

Koncepcja wytaniajacej si¢ dorosto$ci przyjmuje pig¢ charakterystyk tego okresu
rozwojowego: eksploracja tozsamoS$ci (identity explorations), niestabilno$¢ (instability),
skoncentrowanie na sobie (self- focus), poczucie bycia pomiedzy (feeling in- between)
oraz mozliwo$ci/optymizm (possibilities/optimism) (Arnett, 2024). Oznacza to, ze okres lat 18-
29 wedle tej koncepcji, jest czasem poszukiwania i prob zycia na réznorodne sposoby, w ktorym
osoby zazwyczaj po raz pierwszy zaczynaja funkcjonowaé przewaznie samodzielnie, lecz
zostawiajac jeszcze czg$¢ obowigzkéw innym ludziom czy podmiotom (innym dorostym,
rodzicom, wtadzom uczelni) (Arnett, 2000). Czgsto osoby w tym wieku wyprowadzaja si¢ juz
z domu rodzinnego, ale nie znajdujac sobie najczesciej przy tym jeszcze na stale wlasnego
miejsca - jest to czas, w ktorym probuja réznych aktywnosci zawodowych, hobbistycznych
i edukacyjnych oraz staraja si¢ znalez¢ osobe, z ktora beda moglty zwigzaé si¢ partnersko
(Arnett, 2000). Zwiazki te jednak pozostaja czg¢sto nietrwale (Shulman & Connolly, 2013).
Trzeba jednak zwrocié, ze wcigz jest to bardzo zréznicowana grupa rozwojowa pod wzgledem
funkcjonowania: cze$¢ osob podejmuje studia, inne rozpoczynajg aktywnos$¢ zawodowa; czgsé
wchodzi w dlugoterminowe zwigzki, podczas gdy inne funkcjonuja gtownie samodzielnie; czgs$¢
prowadzi samodzielne gospodarstwo domowe, a czg$¢ pozostaje w kohabitacji (Arnett, 2000;
Shulman & Connolly, 2013).

Teoria ta bywa krytykowana jednak za brak uniwersalno$ci w opisie ludzi z réznych
kultur oraz za wyodrebnienie jej jako etapu rozwojowego - czg¢$¢ autoréw postuluje, zeby
nie traktowa¢ zachowan tej grupy ludzi w sposéb rozwojowy, a zaczaé thumaczy¢ je w sposob
funkcjonalny lub systemowy, np. Jako proba poradzenia sobie z realiami ekonomicznymi (Coté
& Bynner, 2008; Kloep & Hendry, 2014). Steinberg (2023) sugeruje, ze okres ten trafniej
ujmowac jako p6zng adolescencje przez brak uniwersalnosci tej teorii. Jednak Arnett (2024),
w odpowiedzi na krytyke twierdzi, Ze jest to model kulturowy i nie aspiruje do uniwersalnosci.
Wedhlug niego wszystkie modele rozwojowe sg modelowane przez kulture: ,,Kompleksowe
spojrzenie na to, jak ludzie w roznych kulturach na przestrzeni dziejow postrzegali etapy zycia,
pokazuje, ze w rzeczywisto$ci nie maja one charakteru uniwersalnego, lecz sa spotecznie
1 kulturowo wytwarzane tak, aby odpowiada¢ realiom i wyobrazeniom wiasciwym dla danego

miejsca i czasu.” (th. wt.) (s.8).
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3.2.1 Wylaniajgca si¢ dorostos¢ u osob konczgcych szkole srednig

Probujac opisa¢ grupe miodych oséb w perspektywie psychologii rozwojowej, warto
uwzgledni¢ nie tylko kryterium wieku, lecz réwniez specyfike wyzwan rozwojowych
charakterystycznych dla danego etapu zycia w okreslonym kontek$cie kulturowym. Wydaje si¢
to szczegdlnie istotne w odniesieniu do 0s6b przygotowujacych si¢ do egzaminu maturalnego,
znajdujacych si¢ na granicy adolescencji i dorostosci. Uczniowie ostatnich klas szkot §rednich
nadal funkcjonujg w roli ucznia, dlatego najczeséciej ujmowani sg jako osoby znajdujace si¢
w okresie pdznej adolescencji. Jednocze$nie etap ten coraz czedciej wigze sie juz
z doswiadczeniami charakterystycznymi dla wylaniajacej si¢ doroslosci, takimi jak
podejmowanie decyzji dotyczacych dalszej edukacji, planowanie przyszitosci zawodowej czy
przygotowanie do wigkszej autonomii zyciowej (Arnett, 2024). Okres poprzedzajacy
zakonczenie edukacji §redniej mozna wiec postrzegac jako szczegdlny moment przejSciowy,
w ktorym wspotwystepuja elementy obu etapoéw rozwojowych. Z tego wzgledu koncepcja
wylaniajacej si¢ dorostosci Arnetta (2000, 2024) moze stanowi¢ uzyteczng perspektywe dla
rozumienia doswiadczen 1 wyzwan charakterystycznych dla tej grupy mtodych osob.

Schulenberg i in. (2004) wskazuja, ze przejscie z adolescencji do dorostosci stanowi
jeden z najbardziej krytycznych normatywnych momentéw rozwojowych, poniewaz wigze si¢
z jednoczesnymi zmianami 16l spotecznych i kontekstu zycia. Autorzy podkreslaja, ze okres
po zakonczeniu szkoty $redniej wigze si¢ ze zwigkszong mozliwoscig samodzielnego wyboru
r6l 1 $rodowisk funkcjonowania, przy jednoczesnym ostabieniu instytucjonalnej struktury
organizujacej codzienne zycie miodych osoéb. PrzejScie to obejmuje roéwniez szereg
réwnoleglych zmian dotyczacych migdzy innymi rozwoju tozsamosci, regulacji emocjonalne;j,
samodzielnos$ci, relacji interpersonalnych oraz sposobu postrzegania siebie i otaczajacego
$wiata (Schulenberg i in., 2004). Egzamin maturalny mozna rozumie¢ jako element tego
szerszego przejscia rozwojowego, poniewaz symbolicznie wigze si¢ z zakonczeniem edukacji
szkolnej i wejSciem w nowy etap zycia.

Tak rozumiana sytuacja rozwojowa moze by¢ interpretowana przez pryzmat
charakterystyk wylaniajacej si¢ dorostosci opisanych przez Arnetta (2024). Jedng z nich jest
eksploracja tozsamos$ci, rozumiana jako aktywne poszukiwanie odpowiedzi na pytania
dotyczace przysztej roli zawodowej, wartosci, relacji interpersonalnych czy preferowanego
stylu zycia. Okres poprzedzajacy egzamin maturalny czesto wigze si¢ z koniecznoscia
podejmowania decyzji dotyczacych dalszej edukacji, wyboru kierunku studiéw lub pierwszych

planow zawodowych, co moze sprzyja¢ nasilonej refleksji nad wlasng przysztoscia
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1 tozsamoscia. Istotnym aspektem tego okresu moze by¢ roéwniez doswiadczenie niepewnos$ci
1 antycypowanej niestabilno$ci zwigzanej ze zblizajagcymi si¢ zmianami zyciowymi. Dla wielu
mlodych o0so6b zakonczenie szkoty S$redniej oznacza perspektywe¢ zmiany S$rodowiska,
opuszczenia domu rodzinnego, wejscia w nowe relacje spoteczne lub koniecznos¢ redefinicji
dotychczasowych planow zyciowych. Charakterystyczne dla wylaniajacej si¢ dorostosci wydaje
si¢ takze poczucie bycia ,,pomiedzy” adolescencja a dorostoscia. Z jednej strony osoby
przygotowujace si¢ do egzaminu maturalnego nadal funkcjonujag w roli ucznia i pozostaja
osadzone w strukturze szkolnej oraz §rodowisku rodzinnym, z drugiej natomiast coraz czg¢sciej
konfrontuja si¢ z oczekiwaniami charakterystycznymi dla dorostosci, takimi jak samodzielne
podejmowanie decyzji czy odpowiedzialno$¢ za wilasng przyszto$¢. Arnett (2024) zwraca
réwniez uwage na zwigkszong koncentracj¢ na sobie jako jeden z elementow wytaniajacej si¢
dorostosci. W kontekScie oséb przygotowujacych sie do egzaminu maturalnego moze
przejawia¢ si¢ ona poprzez konieczno$¢ okreslania wiasnych potrzeb, planéw i kierunku
dalszego zycia. Okres ten czesto wymaga od mtodych os6b podejmowania decyzji dotyczacych
edukacji, przysztej pracy i osobistych aspiracji, co naturalnie kieruje uwage ku wiasnym

doswiadczeniom, warto$ciom i wyobrazeniom dotyczacym przysztosci.

3.3 Znaczenie interwencji opartych na terapii akceptacji i zaangazowania oraz interwencji

opartych na sztuce w pracy z osobami konczacymi szkole srednia

Przeglady badan uzyskanych przez metaanalizy i przeglady systematyczne dostarczaja
obiecujace wyniki w kontek$cie wsparcia zdrowia psychicznego mlodych osoéb przy uzyciu
interwencji opartych na sztuce. Smriti i in. (2022), w przegladzie systematycznym dotyczacym
wylaniajacych si¢ dorostych, wskazuja, ze interwencje arteterapuetyczne moga wspieraé
poprawe ekspresji emocjonalnej, samooceny oraz redukcj¢ poziomu Igku. Z kolei Zhang i in.
(2025), na podstawie przegladu systematycznego i metaanalizy badan dotyczacych dzieci 1
adolescentow, sugeruja, ze arteterapia moze by¢ skuteczna w redukcji objawoéw depresyjnych,
a jej potencjalne zastosowanie moze obejmowac réznorodne konteksty kliniczne, w tym migdzy
innymi cukrzyce typu 1, otytos¢, zaburzenia emocjonalne i spoteczne, choroby nowotworowe
czy urazy oparzeniowe. Badania Spier (2010) wykazaty, ze grupowa arteterapia moze wspieraé¢
ucznidw znajdujacych si¢ w okresie przej$cia ze szkoly podstawowej do szkoly $rednie;.
Autorzy  jednoczesnie  podkre$laja  potrzebe dalszych, metodologicznie bardziej

rygorystycznych badan (Zhang i in., 2025).
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Obiecujace wyniki odnotowano réwniez dla interwencji opartych na terapii akceptacji
i zaangazowania (ACT), ktore moga wspiera¢ redukcje leku, stresu oraz sztywnosci
psychologicznej u dzieci i adolescentow (Binder i in.; Burley i in., 2024). Podobne wyniki
uzyskano rowniez w badaniu Karimi i in. (2018), wskazujacym na potencjalng skutecznos¢
grupowych interwencji ACT w redukeji stresu, leku i depresji wérdd adolescentek. Jednoczesnie
Knight i in. (2022) wskazuja, ze dostgpne dowody dotyczace skutecznosci szkolnych
interwencji opartych na ACT pozostaja niejednoznaczne ze wzgledu na zmiennos$¢
uzyskiwanych wynikoéw oraz niska jako$¢ metodologiczng cze¢sci badan, jednak wyniki ich
przegladu, podobnie jak badanie Karimi i in. (2018), wskazuja na potencjat ACT
do zastosowania w $§rodowisku szkolnym. Dostgpne wyniki nalezy jednak interpretowac
z odpowiednig ostrozno$cig, poniewaz mimo obiecujacych rezultatow czgs$¢ badan wskazuje na
ograniczenia metodologiczne, zrdéznicowanie w wynikach, mate probki badawcze

1 heterogenicznos$¢ badan (K Burley i in., 2024; Binder i in., 2024; Knight i in., 2022).
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Rozdzial IV - Problem i metodologia badan wlasnych

4.1 Problem i cel badan

Celem badania byta préba okreslenia, czy udziat w warsztatach wykorzystujacych
artyfikacje oraz elementy terapii akceptacji i zaangazowania (ACT) sprzyja rozwojowi
procesow elastycznosci psychologicznej u 0so6b w u progu wylaniajacej si¢ dorostosci.
Weryfikacja tego zatozenia miata charakter dwutorowy, obejmujacy zaréwno metodologia
ilosciowg jak 1ijakosciowa. W czesci ilosciowe] przeprowadzone zostaly badania
kwestionariuszowe, wykorzystujace standaryzowane narzgdzia psychometryczne, mierzace
procesy elastycznosci psychologicznej, w charakterze pretest-posttest, tj. przed pierwszymi i po
zakonczeniu ostatnich warsztatéw. Taki sposdéb pomiaru, mial za zadanie wskazaé, czy
uczestnictwu w warsztatach towarzyszyly zmiany w procesach elastyczno$ci psychologicznej
uczestniczek. W czgdci jakosciowej zostata dokonana analiza tematyczna, w ramach ktorej
przeanalizowano transkrypty nagran z warsztatoéw. Jej celem bylo rozpoznanie wzorcow
odnoszacych si¢ do doswiadczen uczestniczek oraz identyfikacja treSci mogacych
odzwierciedla¢ procesy zwigzane z elastycznos$cig psychologiczna.

Projekt badania zostal osadzony w trzech komplementarnych perspektywach
teoretycznych: modelu elastycznosci psychologicznej, lezacy u podloza terapii akceptacji
1 zaangazowania (Acceptance and Commitment Therapy; ACT), teorii artyfikacji Dissanayake
oraz koncepcji wytaniajacej si¢ dorostosci Arnetta.

Przy projektowaniu warsztatow wykorzystano model elastyczno$ci psychologiczne;j
rozwijany w ramach ACT. W tym ujeciu elastyczno$¢ psychologiczna stanowi podstawowy
proces odpowiadajacy za skuteczno$¢ oddziatywan terapeutycznych (Hayes, 2020). Na model
ten sktada si¢ sze$¢ wzajemnie powigzanych procesow tworzacych tzw. heksafleks: akceptacja,
defuzja poznawcza, Ja jako kontekst, kontakt z chwila obecna, wartosci oraz zaangazowane
dziatanie (Harris, 2018; Hayes i in., 2006; Hayes i in., 2012). Cwiczenia realizowane podczas
warsztatow projektowano w taki sposob, aby wspieraty rozwoj tych proceséw. Stanowity one
réwniez podstawe oceny efektow interwencji, poniewaz zmiany w ich zakresie zostaly przyjete
jako gtowny wskaznik jej skutecznosci.

Przy projektowaniu warsztatow wykorzystano rowniez teori¢ artyfikacji Dissanayake
(2008/2009, 2018), zgodnie z ktdrg sztuka jest rozumiana przede wszystkim jako szczeg6lny
sposob dziatania polegajacy na nadawaniu przedmiotom, czynno$ciom lub doswiadczeniom

wyjatkowego charakteru i znaczenia. Aktywnos¢ artystyczna traktowana jest w tym ujeciu jako

34



uniwersalna ludzka sktonno$¢ do dokonywania procesu artyfikacji. Cwiczenia realizowane
podczas warsztatow tworzono zgodnie z modelem interwencji opartych na artyfikacji
zaproponowanym przez Krason, Hyle i Jastrzab (2022/2025). Obejmuje on cztery etapy:
preparacjg, sytuacje preartyfikacyjng, akt artyfikowania oraz finalizacj¢. Struktura ta stanowita
podstawe projektowania poszczegolnych ¢wiczen i organizacji warsztatow.

Przy projektowaniu tematyki warsztatow uwzgledniono koncepcje wylaniajacej si¢
dorostosci Arnetta (2024). Uczestniczki badania stanowily homogeniczng grupe wiekowa -
wszystkie miaty 18 lat, co pozwalato osadzi¢ projekt warsztatdow w specyfice wspdlnego dla
nich etapu rozwojowego. Zgodnie z koncepcja Arnetta (2024) wylaniajaca si¢ dorostos$¢ stanowi
okres przejsciowy pomiedzy adolescencja a petng dorostoscia, charakteryzujacy si¢ eksploracja
tozsamosci, niestabilno$cig, skoncentrowaniem na sobie, poczuciem bycia pomi¢dzy oraz
dostrzeganiem mozliwos$ci i optymizmem. Perspektywa ta stanowita podstawe doboru tematow
poruszanych podczas warsztatow oraz projektowania ¢wiczen odnoszacych si¢ do do§wiadczen

typowych dla tego etapu zycia.

4.2 Pytania badawcze

4.2.1 Pytanie glowne

Czy udzial w warsztatach wykorzystujacych artyfikacje oraz elementy terapii akceptacji
1 zaangazowania (ACT) wigze si¢ ze zmianami wskazujacymi na rozw0j procesow elastycznosci

psychologicznej uczestniczek?

4.2.2 Hipotezy badawcze

H.1. Udziat w warsztatach wykorzystujacych artyfikacj¢ oraz elementy terapii ACT wigze si¢

ze zmianami wskazujacymi na rozwoj poziomu uwaznosci.

H.2. Udziat w warsztatach wykorzystujacych artyfikacj¢ oraz elementy terapii ACT wiaze si¢
ze zmianami wskazujacymi na rozwoj poziomu defuzji poznawcze;j.

H.3. Udziat w warsztatach wykorzystujacych artyfikacj¢ oraz elementy terapii ACT wiaze si¢
ze zmianami wskazujacymi na rozwoj poziomu Ja jako kontekst.

H.4. Udziat w warsztatach wykorzystujacych artyfikacj¢ oraz elementy terapii ACT wiaze si¢
ze zmianami wskazujacymi na rozwoj poziomu dziatan zgodnych z warto$ciami.

H.5. Udziat w warsztatach wykorzystujacych artyfikacj¢ oraz elementy terapii ACT wiaze si¢

ze zmianami wskazujacymi na rozwoj poziomu zaangazowanego dziatania.
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H.6. Udziat w warsztatach wykorzystujacych artyfikacj¢ oraz elementy terapii ACT wigze si¢

ze zmianami wskazujacymi na rozwoj poziomu akceptacji.

4.2.3 Uzasadnienie pytania glownego oraz hipotez badawczych H.1.-H.6.

Sformulowanie pytan badawczych oparto na przestankach wynikajacych zar6wno
z badan nad elastycznos$cia psychologiczng w okresie adolescencji i wytaniajacej si¢ dorostosci,
jak 1 z rozwijajacego si¢ nurtu integrujacego dziatania artystyczne z terapig akceptacji
1 zaangazowania (ACT).

W modelu elastycznosci psychologicznej rozwijanym w ramach terapii ACT,
elastyczno$¢ psychologiczna rozumiana jest jako zdolno$¢ do pozostawania w kontakcie
z wlasnym do$wiadczeniem oraz podejmowania dziatan zgodnych z warto§ciami pomimo
obecnosci trudnych mysli, emocji czy doznan (Hayes i in., 2012). Badania wskazuja, Ze proces
ten moze odgrywac szczego6lnie istotng role w okresie adolescencji i wylaniajacej si¢ dorostosci,
ktéry wiaze si¢ z licznymi wyzwaniami rozwojowymi dotyczacymi ksztattowania tozsamosci,
relacji spotecznych oraz decyzji edukacyjnych i zawodowych (Arnett, 2024). Przyktadowo,
w badaniu przeprowadzonym przez Puolakanaho i in. (2023) na grupie 740 adolescentow
analizowano zwigzki pomigdzy elastycznoscig psychologiczng a poziomem stresu i objawow
depresyjnych w okresie poprzedzajacym wazng zmian¢ edukacyjna. Wyniki wskazaty, ze
wyzszy poziom elastycznosci psychologicznej wigzal si¢ z nizszym nasileniem stresu i objawow
depresyjnych. Zaobserwowano rowniez wspotwystepujace zmiany obu zmiennych w czasie -
spadkowi objawow towarzyszyt wzrost elastycznosci psychologicznej, natomiast wzrostowi
objawow towarzyszyl spadek elastycznosci psychologicznej. Wyniki te sugeruja, ze
elastycznos$¢ psychologiczna moze petni¢ istotng role w okresie adolescencji 1 wytaniajacej si¢
dorostosci, szczegdlnie w sytuacjach zwigzanych z istotnymi wyzwaniami rozwojowymi
1 edukacyjnymi, takimi jak egzamin dojrzalo$ci. Znaczenie elastycznosci psychologicznej dla
funkcjonowania mtodych ludzi potwierdzaja rowniez wyniki badania Aydin i Aydin (2020),
ktérzy w badaniu jakosciowym wykazali skutecznos$¢ interwencji psychoedukacyjnej opartej na
ACT w obszarze obnizenia og6lnej nieelastycznos$ci psychologicznej i lgku oraz rozwinigcie
procesow elastycznos$ci psychologicznej, takich jak: defuzji poznawczej, akceptacji i percepcji
egzaminu ubogaconej o wilasne wartosci. Autorzy przeprowadzili wielotygodniowy
psychoedukacyjny program oparty na ACT na sze$ciu uczennicach szkoty $redniej w przedziale
wiekowym 17-19 lat o podwyzszonym poziomie Igku. Wyniki te sugeruja, ze oddziatywania

ukierunkowane na rozwoj proceséw elastycznosci psychologicznej moga by¢ szczegolnie
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warto§ciowe dla mtodych kobiet znajdujacej si¢ u progu dorostosci. Obiecujace wyniki
odnotowano rowniez w badaniu Karimi i Aghaei (2018), ktorzy badali skuteczno$¢ grupowe;j
interwencji opartej na ACT wsrdd uczennic szkot srednich w wieku 15-18 lat. Badanie miato
charakter podteksperymentalny z pre i posttestem z grupa kontrolng. Autorzy wykazali
skuteczno$¢ interwencji ACT w redukcji stresu, Igku i depresji w grupie eksperymentalne;.
Wyniki te stanowia dodatkowa przestanke wskazujaca, ze oddzialywania ukierunkowane na
procesy elastyczno$ci psychologicznej moga przynosi¢ korzys$ci mlodziezy w tym okresie
r0ZWojowym.

Przestanek do postawienia pytan badawczych dostarczaja rowniez badania dotyczace
integracji ACT i dzialan artystycznych. Dotychczasowe wyniki wskazuja, Ze polaczenie metod
artystycznych z ACT moze wspiera¢ dobrostan psychiczny oraz procesy zwigzane
z elastycznoscig psychologiczng (Chapman i Evans, 2020; Davis i Tungol, 2019; Hyla, Krason
1 Jastrzab, 2023). Autorzy prac sugeruja ponadto, ze aktywno$¢ artystyczna moze wspieraé
rozw0j elastyczno$ci psychologicznej (Backos, 2023; Krason, Hyla i Jastrzab, 2025) oraz
ograniczac tendencj¢ do unikania do§wiadczenia (Buschiin., 2025). Badania realizowane w$rod
adolescentek rowniez wskazuja na potencjalng uzytecznos$¢ laczenia metod artystycznych z
ACT (Chapman i Evans, 2020; Davis 1 Tungol, 2019). Warto rowniez zauwazy¢, ze zwigzki
pomiedzy ACT a metodami opartymi na doswiadczeniu obecne byty juz we wezesnych probach
adaptacji tego podejscia do pracy z miodziezag. W opracowanym przez Hayes i Rowse (2008)
protokole grupowej interwencji ACT dla adolescentow wykorzystywano liczne ¢wiczenia
doswiadczeniowe, metafory oraz aktywnoS$ci angazujace uczestnikow w bezposrednie dzialanie.
Chociaz program ten nie odwolywatl si¢ bezposrednio do teorii artyfikacji, wskazuje on na
mozliwo$¢ rozwijania procesOw elastyczno$ci  psychologicznej poprzez aktywne
doswiadczenie, a nie wylacznie poprzez oddzialywania werbalne.

Dodatkowego uzasadnienia dla badania dostarcza réwniez ewolucyjna perspektywa
faczaca teori¢ artyfikacji i model elastyczno$ci psychologicznej (Hyla-Zajac, w recenzji).
W ujeciu Ellen Dissanayake aktywno$¢ artystyczna stanowi uniwersalng ludzka sktonnos¢
stuzaca migdzy innymi budowaniu wig¢zi spotecznych, regulacji emocji oraz nadawaniu
znaczenia doswiadczeniom. Z kolei model elastycznosci psychologicznej rozwijany w ramach
ACT opisuje procesy umozliwiajace bardziej adaptacyjne funkcjonowanie czlowieka w obliczu
trudnych doswiadczen. Perspektywa ta wydaje si¢ szczegoOlnie interesujagca w kontekscie
wspotczesnego rozwoju ACT, ktore coraz cz¢$ciej konceptualizowane jest nie tylko jako model
psychoterapeutyczny, lecz takze jako ewolucyjny metamodel ludzkiego funkcjonowania
i zmiany psychologicznej, opisujacy procesy adaptacji zachowania do wymagan $rodowiska
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(Hayes 1 in., 2023). Hyla-Zajac (w recenzji) wskazuje, ze perspektywy te moga by¢
komplementarne, poniewaz zaréwno artyfikacja, jak i elastyczno$¢ psychologiczna odnosza si¢
do sposobdw adaptacyjnego odpowiadania na wyzwania srodowiskowe i egzystencjalne.
Pomimo rosnacego zainteresowania integracja ACT i dzialan artystycznych liczba badan
empirycznych pos$wigconych temu zagadnieniu pozostaje ograniczona, szczegdlnie
w odniesieniu do 0sdb znajdujacych si¢ u progu dorostosci. Z tego wzgledu zasadne wydaje si¢
postawienie pytania, czy udzial w warsztatach wykorzystujacych artyfikacje oraz elementy ACT
wigze si¢ ze zmianami wskazujagcymi na rozwoj procesow elastycznosci psychologicznej

uczestniczek.

4.3 Model badawczy w czesci ilosciowej badania

Badanie przeprowadzono w modelu quasi-eksperymentalnym z powtarzalnym
pomiarem w jednej grupie badanej. W pierwszym etapie dokonano pomiaru procesow
elastycznosci psychologicznej, nastgpnie przeprowadzono warsztaty wykorzystujace artyfikacje
oraz elementy terapii akceptacji i zaangazowania (ACT), po ktorej ponownie dokonano pomiaru

zmiennych zaleznych.

Rysunek 1

Schemat badania quasi-eksperymentalnego z powtarzalnym pomiarem w jednej grupie badanej

Warsztaty wykorzystujace
Pretest — | artyfikacje¢ oraz elementy terapii | — Posttest
akceptacji i zaangazowania (ACT)

Ponowny pomiar

Pomiar procesow procesow
elastycznosci elastycznosci
psychologicznej psychologicznej
(AAQ-IL, FMI, CFQ, (AAQ-IL, FMI,
SEQ, VQ, CAQ) CFQ, SEQ, VQ,
CAQ)

Uwagi: AAQ-II — Kwestionariusz Akceptacji i Dziatania-II; FMI — Fryburski Inwentarz Uwaznosci;
CFQ — Kwestionariusz Fuzji Poznawczej, SEQ — Kwestionarriusz Doswiadczania Siebie, VQ - Kwestionariusz

Dziatan Zgodnych z Wartosciami, CAQ - Kwestionariusz Zaangazowanego Dziatania
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4.4 Zmienne i ich operacjonalizacja w czesci iloSciowej badania

Tabela 1

Zmienne ilosciowe i ich operacjonalizacja

Zmienna Narzedzie Skala Wartosci Wskaznik
Wynik sumaryczny.
Elastycznos¢ 7-stopniowa Im wyzszy wynik, tym
. AAQ-II 7-49 pkt. )
psychologiczna (1-7) nizsza elastycznos¢
psychologiczna
Wynik sumaryczny.
4-stopniowa Im wyzszy wynik tym
Uwaznos¢ FMI P 14-56 pkt. yen .y
(1-4) WYZSZy poziom
uwaznosci
Wynik sumaryczny.
7-stopniowa Im wyzszy wynik tym
Fuzja poznawcza CFQ P 7-49 pkt. yen _ Y Y .
(1-7) wyzszy poziom fuzji
poznawczej
Ja jako kontekst, Dwa wyniki

na ktore skladaja
si¢ podskale: Ja SEQ

7-stopniowa

Ja obserwujace:

0 - 48 pkt;

sumaryczne. Im wyzszy

wynik, tym wyzszy

(0-6) Ja odrdzniajace: .
odrozniajgce oraz poziom  komponentu
0 - 42 pkt.
Ja obserwujqce. danej podskali
Dwa wyniki
Dziatania zgodne sumaryczne. Im wyzszy
Postepy:
z wartosciami, na ] wynik w postepach, tym
o 7-stopniowa 0-30 pkt; _
ktora sktadajg sie¢ vQ wigksza zgodno$¢ z
(0-6) Przeszkody: o
podskale: Postgpy warto$ciami; im wyzszy
0-30 pkt;

oraz Przeszkody

wynik w przeszkodach,

tym wigksze trudnosci
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Wynik sumaryczny.

Im wyzszy wynik, tym

Zaangazowane 7-stopniowa .
. . CAQ-8 0-48 pkt WYZSZy poziom
dziatanie (0-6) )
zaangazowanego
dziatania

Uwagi: AAQ-II — Kwestionariusz Akceptacji i1 Dziatania-II; FMI — Fryburski Inwentarz Uwaznosci;
CFQ — Kwestionariusz Fuzji Poznawczej, SEQ — Kwestionarriusz Doswiadczania Siebie, VQ - Kwestionariusz

Dziatan Zgodnych z Wartosciami, CAQ - Kwestionariusz Zaangazowanego Dziatania

4.5 Narzedzia badawcze w czeSci iloSciowej badania

4.5.1 Kwestionariusz Akceptacji i Dziatania-11

Kwestionariusz Akceptacji i Dziatania—II (Acceptance and Action Questionnaire—II,
AAQ-II; Bond i in., 2011) w polskiej adaptacji Kleszcza i in. (2018) stluzy do pomiaru
elastycznosci psychologicznej definiowanej jako: “zdolno$¢ do pozostawania w pelnym
kontakcie z chwilg obecng — ze wszystkimi my$lami, uczuciami i doznaniami, jakie zawiera —
oraz do dziatania zgodnego z celami opartymi na warto$ciach, nawet w obecnos$ci trudnych
doswiadczen wewnetrznych i zewnetrznych przeszkdd.” (Bond i in., 2011, za: Kleszcz, Dudek,
Biataszek, Ostaszewski 1 Bond, 2018, s. 2). Kwestionariusz AAQ-II sklada si¢ z 7 itemow
(przyktad: ,,Boje sie swoich uczuc.”), w 7 stopniowej skali (1-7). Czym wyzszy wynik
sumaryczny, tym nizszy poziom elastycznosci psychologiczne;.

W badaniach walidacyjnych narzedzie wykazato stabilno$¢ czasowa (test-retest),
oceniong w odstepie dwoch tygodni, wynoszaca r = 0,733 (Kleszcz 1 in., 2018).
W przeprowadzonym badaniu rzetelnos$¢ narz¢dzia wyniosta a = 0,93 w pre-tescie oraz a. = 0,85
w post-tescie. Ze wzgledu na bardzo matg liczebno$¢ proby uzyskane warto$ci nalezy
interpretowac z duza ostrozno$cig, poniewaz oszacowania rzetelnosci oparte na tak niewielkiej
probie cechujag sie ograniczong stabilnoscia. Z tego wzgledu podstawe oceny wiasciwosci
psychometrycznych wykorzystanego narzedzia stanowig wyniki badan walidacyjnych,
natomiast wspolczynniki uzyskane w niniejszym badaniu nalezy traktowaé wytacznie jako

wartosci orientacyjne (Terwee i in., 2007).
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4.5.2 Fryburski Inwentarz Uwaznosci FMI

Inwentarz Uwaznosci z Freiburga (Freiburg Mindfulness Inventory, FMI; Walach i in.,
2006) w polskiej adaptacji Baran, Hyli 1 Kleszcza (2019) stluzy do pomiaru uwaznosci,
definiowanej jako ,.celowa obserwacja wszelkich mentalnych proceséw dostepnych dla
swiadomosci w danej chwili bez konieczno$ci ich oceny, interpretacji lub reagowania”
(Buchheld i in.,, 2001, za: Baran, Hyla i Kleszcz, 2019). W modelu elastycznosci
psychologicznej uwazno$¢ powigzana jest z procesem elastycznej uwagi, zwigzanego
z akceptowaniem tego, to co jest ,,tu i teraz” (Baran i in., 2019). Kwestionariusz FMI sklada si¢
z 14 itemow (przyklad: ,, Czuje kontakt ze swoimi doswiadczeniami tu-i-teraz”’), w 4 stopniowej
skali: rzadko, okazjonalnie, do$¢ czesto, prawie zawsze. Czym wyzszy wynik sumaryczny, tym
wyzszy poziom uwaznos$ci. Struktura czynnikowa polskiej adaptacji odpowiada strukturze
oryginalnego kwestionariusza.

W badaniach walidacyjnych narz¢dzie uzyskato wspotczynnik rzetelnosci alfa
Cronbacha wynoszacy a = 0,81 (Baran i in., 2019). W przeprowadzonym badaniu rzetelnos¢
narzedzia wyniosta o = 0,69 w pre-tescie oraz a = 0,63 w post-tescie. Ze wzgledu na bardzo
mala liczebno$¢ proby uzyskane warto$ci nalezy interpretowac z duza ostroznoscia, poniewaz
oszacowania rzetelnosci oparte na tak niewielkiej probie cechuja si¢ ograniczong stabilnos$cia.
Z tego wzgledu podstawe oceny wlasciwosci psychometrycznych wykorzystanego narzedzia
stanowig wyniki badan walidacyjnych, natomiast wspdtczynniki uzyskane w niniejszym

badaniu nalezy traktowa¢ wytacznie jako wartosci orientacyjne (Terwee i in., 2007).

4.5.3 Kwestionariusz Fuzji Poznawczej CFQ

Kwestionariusz Fuzji Poznawczej (Cognitive Fusion Questionnaire, CFQ; Gillanders
i in., 2014) w polskiej adaptacji Baran, Hyli i Kleszcza (2019) stluzy do pomiaru fuzji
poznawczej, definiowanej jako ,,proces, w ktorym zdarzenia werbalne $cisle kontroluja reakcje,
nie dopuszczajac do uwzglednienia innych zmiennych kontekstowych” (Hayes, Strosahl,
Wilson, 2013, s. 102, za: Baran i in., 2019); oraz ”zlanie si¢ proceséw werbalnych
1 poznawczych z bezpos$rednim doswiadczeniem, tak, ze jednostka nie jest w stanie ich
rozrozni¢” (Hayes, Strosahl, Wilson, 2013, s. 317, za: Baran i in., 2019). Kwestionariusz sktada
sie z 7 itemow (przyklad: ,, Denerwuje si¢ na siebie z powodu posiadania pewnych mysli”) z 7
stopniowg skalg odpowiedzi: nigdy (1), bardzo rzadko (2), rzadko (3), czasem (4), czgsto (5),
prawie zawsze (6), zawsze (7). Im wyzszy wynik sumaryczny tym wyzszy poziom fuzji
poznawcze;j.
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W badaniach walidacyjnych narz¢dzie uzyskato wspotczynnik rzetelnosci alfa
Cronbacha wynoszacy a = 0.94 (Baran i in., 2019). W przeprowadzonym badaniu rzetelnos¢
narzedzia wyniosta o = 0,89 w pre-tescie oraz a = 0,86 w post-tescie. Ze wzgledu na bardzo
mala liczebno$¢ proby uzyskane wartosci nalezy interpretowac z duza ostroznoscia, poniewaz
oszacowania rzetelnosci oparte na tak niewielkiej probie cechuja si¢ ograniczong stabilnos$cia.
Z tego wzgledu podstawe oceny wlasciwosci psychometrycznych wykorzystanego narzedzia
stanowig wyniki badan walidacyjnych, natomiast wspdtczynniki uzyskane w niniejszym

badaniu nalezy traktowa¢ wytacznie jako wartosci orientacyjne (Terwee i in., 2007).

4.5.4 Kwestionariusz Doswiadczania Siebie SEQ

Kwestionariusz Doswiadczania Siebie (Self-Experiences Questionnaire, SEQ; Yu i in.,
2016) w polskiej adaptacji Baran, Hyli i Kleszcza (2019) stuzy do pomiaru relacji z ja jako
kontekst w modelu elastycznosci psychologicznej w dwodch aspektach: Ja obserwujacego,
rozumianego jako ,,postrzegani(e) Ja jako wyzszego w hierarchii niz wlasne przezycia” (Baran
i1in., 2019, s. 93) i Ja odr6zniajacego, rozumianego jako ,,postrzegani(e) Ja jako réznego od
swoich mysli, emocji i wrazen” (Baran i in., 2019, s. 93). Kwestionariusz sktada si¢ z 15 itemow
(przyktad dla podskali ja obserwujacego: ,, Potrafie obserwowac doswiadczenia w moim ciele i
umysle jako zjawiska, ktore przychodzq i odchodzq”; przyktad dla podskali ja obrozniajacego:
<Jestem w stanie rzeczywiscie zobaczyc, zZe nie jestem swoimi myslami”) z 7 stopniowa skalg
odpowiedzi: 0 — zawsze nieprawdziwe, 1 — bardzo rzadko prawdziwe, 2 — rzadko prawdziwe, 3
— czasami prawdziwe, 4 — czesto prawdziwe, 5 — prawie zawsze prawdziwe, 6 — zawsze
prawdziwe. Im wyzszy wynik sumaryczny tym wyzszy poziom danego aspektu Ja w kontekscie.

W badaniach walidacyjnych narz¢dzie uzyskato wspotczynnik rzetelnosci alfa
Cronbacha wynoszacy dla ja odrézniajacego o = 0.91, a dla ja obserwujacego o = 0.89 (Baran
i in., 2019). W przeprowadzonym badaniu rzetelno$¢ narzedzia oceniona za pomoca
wspotczynnika alfa Cronbacha wyniosta o = 0,85 w pretescie oraz a = 0,83 w posttescie. Dla
podskali Ja obserwujace uzyskano wartosci a = 0,76 w pretescie i o = 0,83 w posttescie,
natomiast dla podskali Ja odrézniajace odpowiednio o = 0,78 i a = 0,77. Ze wzgledu na bardzo
mala liczebno$¢ proby uzyskane warto$ci nalezy interpretowac z duza ostroznoscia, poniewaz
oszacowania rzetelnosci oparte na tak niewielkiej probie cechuja si¢ ograniczong stabilnos$cia.
Z tego wzgledu podstawe oceny wlasciwosci psychometrycznych wykorzystanego narzedzia
stanowig wyniki badan walidacyjnych, natomiast wspdtczynniki uzyskane w niniejszym

badaniu nalezy traktowa¢ wytacznie jako wartosci orientacyjne (Terwee i in., 2007).
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4.5.5 Kwestionariusz Dziatan Zgodnych 7 Wartosciami VQ

Kwestionariusz Dziatan Zgodnych z Warto$ciami (Valuing Questionnaire, VQ; Smout
iin., 2014) w polskiej adaptacji Baran, Hyli i Kleszcza (2019) stuzy do pomiaru §wiadomosci
wlasnych warto$ci i wytrwatosci w dazeniu do dziatan z nimi zgodnych oraz odsunigcia
od warto$ciowego zycia ze wzgledu na unikanie nieprzyjemnych doswiadczen (Baran i in.,
2019). Warto$ci mozna rozumie¢ jako ,werbalnie skonstruowane, globalne, pozadane
i wybrane kierunki zyciowe” (Dahl, Wilson, Luciano, Hayes, 2005, s. 148, za: Baran i in.,
2019). Kwestionariusz ma struktur¢ dwuczynnikowg i sktada si¢ z dwdch skal: Postepy oraz
Przeszkody oraz z 10 pytan (przyktad dla podskali postepy: ,, Poczynitam postepy w tych
dziedzinach mojego zycia, na ktorych zalezy mi najbardziej”, przyktad dla podskali przeszkody:

”»9

»Wiekszos¢ czasu dziatatam ‘na autopilocie™ ) z 7 stopniowg skalg: 0 — zawsze nieprawdziwe,
1 — bardzo rzadko prawdziwe, 2 — rzadko prawdziwe, 3 — czasami prawdziwe, 4 — czgsto
prawdziwe, 5 — prawie zawsze prawdziwe, 6 — zawsze prawdziwe. Wyzszy wynik oznacza
wyzszy poziom danego wymiaru zwigzanego z warto§ciami. Wyzszy wynik w podskali Postepy
wskazuje na wigksza zgodno$¢ podejmowanych w ciggu ostatniego tygodnia dziatan z wtasnymi
warto$ciami. Wyzszy wynik w podskali Przeszkody oznacza wigksze trudnosci odczuwane w
realizacji warto$ci w ciggu ostatniego tygodnia.

W  badaniach walidacyjnych narz¢dzie uzyskato wspotczynnik rzetelnosci alfa
Cronbacha wynoszacy dla skali postepy o = 0.81, a dla skali przeszkody o = 0.76 (Barani in.,
2019). W przeprowadzonym badaniu rzetelno$¢ narzgdzia oceniona za pomoca wspotczynnika
alfa Cronbacha wyniosta w pretescie o = 0,89 dla podskali Postepy oraz a = 0,88 dla podskali
Przeszkody. W posttescie uzyskano wartosci a = 0,88 dla podskali Postepy oraz a = 0,78 dla
podskali Przeszkody. Ze wzgledu na bardzo matg liczebno$¢ proby uzyskane wartosci nalezy
interpretowac z duza ostrozno$cig, poniewaz oszacowania rzetelnosci oparte na tak niewielkiej
probie cechujag sie ograniczong stabilnoscia. Z tego wzgledu podstawe oceny wiasciwosci
psychometrycznych wykorzystanego narzedzia stanowig wyniki badan walidacyjnych,
natomiast wspolczynniki uzyskane w niniejszym badaniu nalezy traktowaé wytacznie jako

wartosci orientacyjne (Terwee i in., 2007).

4.5.6 Kwestionariusz Zaangaziowanego Dzialania CAQ-8

Kwestionariusz Zaangazowanego Dziatania (Committed Action Questionnaire, CAQ-8;
McCracken i in., 2015) w polskiej adaptacji Baran, Hyli 1 Kleszcza (2019). Zaangazowane
dziatlanie rozumiane jest jako: ,dzialania podyktowane warto§ciami, odbywajace si¢

w konkretnym momencie, celowo prowadzace do budowania wzorcéw zachowan sprzyjajacych
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realizacji jakiej§ wartosci” (Hayes, Strosahl, Wilson, 2013, s. 424, za: Baran i in., 2019).
Kwestionariusz sktada si¢ z 8 itemow (przykiad: , Potrafie dgzyc¢ do realizacji swoich celow,
nawet jesli czasem nie udaje mi sig¢ ich osiggngc¢”) z 7 stopniowa skalg: 0 — zawsze
nieprawdziwe, 1 — bardzo rzadko prawdziwe, 2 — rzadko prawdziwe, 3 — czasami prawdziwe, 4
— czgsto prawdziwe, 5 — prawie zawsze prawdziwe, 6 — zawsze prawdziwe. Zgodnie z
rekomendacjami autorow polskiej adaptacji (Baran i in., 2018) wynik kwestionariusza CAQ-8
interpretuje si¢ jako wynik ogdlny, a wigc im wyzszy wynik sumaryczny w kwestionariuszu,
tym wyzszy poziom zaangazowanego dziatania.

W badaniach walidacyjnych narzg¢dzie uzyskato wspotczynnik rzetelno$ci mierzony za
pomocg alfa Cronbaha o = 0,84 (Baran i in., 2019). W przeprowadzonym badaniu rzetelno$¢
narzedzia oceniona za pomoca wspodtczynnika alfa Cronbacha wyniosta o = 0,85 w pretescie
oraz a = 0,85 w posttescie.. Ze wzgledu na bardzo malg liczebno$¢ proby uzyskane wartosci
nalezy interpretowa¢ z duza ostrozno$cia, poniewaz oszacowania rzetelnosci oparte na tak
niewielkiej probie cechuja si¢ ograniczong stabilnoscig. Z tego wzgledu podstawe oceny
wlasciwosci  psychometrycznych wykorzystanego narzedzia stanowia wyniki badan
walidacyjnych, natomiast wspotczynniki uzyskane w niniejszym badaniu nalezy traktowac

wylacznie jako warto$ci orientacyjne (Terwee i in., 2007).

4.6 Model badawczy w czeSci jakosciowej badania

Do analizy materialu zgromadzonego podczas warsztatdow wykorzystano refleksyjng
analiz¢ tematyczng (Reflexive Thematic Analysis; RTA) autorstwa Braun i Clarke (2022).
Metoda ta zostala wybrana ze wzglgdu na jej przydatno$¢ w analizie danych pochodzacych
z transkrypcji rozméw 1 interakcji grupowych oraz mozliwo$¢ poglebionego badania znaczen
nadawanych dos$wiadczeniom przez uczestnikOw. Zastosowanie refleksyjnej analizy
tematycznej pozwolito uzupelni¢ wyniki uzyskane w czesci iloSciowej o perspektywe
jako$ciowa, koncentrujacg si¢ na sposobie, w jaki uczestniczki opisywaty wtasne doswiadczenia
zwigzane z udzialem w warsztatach.

Celem analizy jako$ciowej bylo rozpoznanie tematow i wzorcéw znaczeniowych
pojawiajacych si¢ w wypowiedziach uczestniczek oraz zbadanie, w jaki sposdb opisywaty one
doswiadczenia mogace wigza¢ si¢ z procesami elastyczno$ci psychologicznej rozwijanymi
podczas warsztatow. Analiza miala umozliwi¢ uchwycenie aspektow doswiadczenia
uczestniczek, ktore mogty nie zosta¢ w pelni odzwierciedlone w wynikach uzyskanych za

pomoca narzedzi kwestionariuszowych.
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Refleksyjna analiza tematyczna stanowi jedno z podej$¢ do analizy tematycznej
rozwijanych przez Braun i Clarke (2022). Opiera si¢ ona na identyfikowaniu i interpretowaniu
wzorcow znaczeniowych obecnych w materiale badawczym. Zgodnie z zatoZeniami tej metody
proces analizy nie polega na odkrywaniu obiektywnie istniejacych tematow, lecz na ich
interpretacyjnym konstruowaniu w relacji pomigdzy danymi, zatozeniami teoretycznymi oraz
perspektywa badacza. Wylonione tematy s3 zatem rezultatem procesu interpretacyjnego, a nie
neutralnym odzwierciedleniem analizowanego materialu. Z tego wzgledu istotnym elementem
analizy byto zachowanie refleksyjnos$ci oraz §wiadomosci wptywu wilasnych zatozen na sposob
rozumienia i interpretowania danych.

Analiza miata przede wszystkim charakter dedukcyjny. Oznacza to, Ze proces
interpretacji byl ukierunkowany przez przyjete zatozenia teoretyczne oraz sformutowane
wczesniej pytania badawcze. Poszukiwanie tematow koncentrowato si¢ na identyfikacji
wzorcoOw znaczeniowych obecnych w narracjach uczestniczek, ktére mogly odzwierciedla¢
doswiadczenia zwigzane z procesami elastycznosci psychologicznej opisywanymi w modelu
ACT. Jednocze$nie analiza pozostawata otwarta na pojawienie si¢ nieoczekiwanych tematow
1 znaczen niewynikajacych bezposrednio z przyjetych ram teoretycznych.

Istotnym aspektem niniejszego badania byta pozycja badacza, ktory pehil jednoczesnie
role projektanta i prowadzacego warsztaty. Oznacza to, ze byt on zaangazowany zaréwno
w konstruowanie interwencji, jak 1 jej realizacjg, pozostajac w bezposredniej relacji
z uczestniczkami oraz obserwujac przebieg warsztatow z perspektywy osoby prowadzace;.
Zgodnie z zalozeniami refleksyjnej analizy tematycznej okoliczno$¢ ta nie jest traktowana jako
zrédto bledu, lecz jako element procesu interpretacyjnego wymagajacy $wiadomej refleksji.
Interpretacja materiatu jakosciowego byla zatem dokonywana z uwzglgdnieniem faktu, Ze
sposob rozumienia danych pozostaje cze$ciowo zwigzany z doswiadczeniami, wiedza oraz

zaangazowaniem badacza w realizacje projektu.

4.7 Etapy analizy w czeSci jakoSciowej

Do analizy wybranego materialy przy uzyciu refleksyjnej analizy tematycznej zostata
uzyta metoda Braun i Clark (2022) sktadajaca si¢ z sze$ciu faz (polskie thtumaczenie za: Nowak,
2025):

a) Zapoznanie si¢ ze zbiorem danych - etap ten polegat na przestuchaniu nagran audio,

analizy prezentacji z warsztatow, notatek wlasnych, oraz czytaniu i poprawianiu

transkrypcji.
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b) Kodowanie - do konkretnych fragmentow transkypcji wypowiedzi dodane zostaty
kody majace zetykietowa¢ konkretne motywy, koncepty i znaczenia zawarte
w wypowiedziach.

c) Generowanie wstgpnych tematow - na podstawie kodow i catego transkryptu
przeszukano w nich wzorcoOw znaczen i motywow, ktore pozwolily na tworzenie
tematow.

d) Rozwijanie i weryfikowanie tematow - na podstawie wstepnych wzorcow znaczen
1 motywow dokonano weryfikacji tematow, ich dopracowanie i poprawg.

e) Udoskonalanie, definiowanie i nazywanie tematow - na podstawie poprzednich
etapow sforutlowano w tej fazie ostateczne tematy.

f) Pisanie raportu - na tym etapie stworzone raport z calo$ci przebiegu analizy

tematyczne;j.

4.8 Narzedzia badawcze w czeSci jakoSciowej badania

Materiat badawczy, na ktorym zostatla dokonana analiza tematyczna, stanowit
transkrypt z warsztatow sporzadzony za pomoca modelu sztucznej inteligencji Plaud Al
autorstwa Plaud Inc. oraz pozniejszej korekcji autora badania na podstawie nagran audio
z warsztatow. Do pomocy w przeprowadzeniu analizy i raportowania wynikow postuzono si¢
dedykowanym oprogramowaniem specjalistycznym obejmujacym funkcje analizy tematycznej

MAXQDA autorstwa Verbi.

4.9 Procedura badania

Czas trwania kazdego warsztatu wynosit 120 min. Warsztaty byly przeprowadzane
w salach IV Liceum Ogo6lnoksztalcacego im. Bolestawa Chrobrego w Bytomiu, czyli w szkole,

w ktorej uczennicami byly uczestniczki badania.

4.9.1 Pierwsze warsztaty — ,,Ocena i bycie ocenianym”

Pierwsze warsztaty nosily tytut ,,Ocena i bycie ocenianym”. Ich celem byto stworzenie
warunkéw do rozwijania procesow defuzji poznawczej, Ja jako kontekst oraz kontaktu z chwila
obecng. Tematyka warsztatoéw odnosita si¢ réwniez do zagadnienia poszukiwania tozsamos$ci
charakterystycznego dla okresu wylaniajacej si¢ dorostosci poprzez refleksje nad zjawiskiem

oceniania siebie i innych. Zgodnie z modelem interwencji opartych na artyfikacji (Krason, Hyla,
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Jastrzab, 2022/2025) warsztat obejmowal etapy preparacji, sytuacji preartyfikacyjne;j,
prezentacji, aktu artyfikowania oraz finalizacji.

Etap preparacji obejmowal dzialania organizacyjne 1 integracyjne zwigzane
z rozpoczgciem cyklu warsztatowego. Uczestniczki miaty mozliwo$¢ poznania si¢, zapoznania
z zasadami pracy grupowej oraz ogolnymi zalozeniami warsztatow.

W ramach sytuacji preartyfikacyjnej uczestniczki braty udziat w degustacji ré6znych
produktéw spozywczych. Fotografie zaproponowanych materialéw przedstawiono na Rysunku
2. Podczas ¢wiczenia zachgcano je do kierowania uwagi na bezposrednie aspekty
do$wiadczenia, takie jak smak, zapach, temperatura czy tekstura. Cwiczenie mialto wspiera¢
rozw0j kontaktu z chwilg obecna, a jednoczes$nie stanowilo punkt wyjscia do refleksji nad
procesem oceniania i r6znicg pomigdzy bezposrednim doswiadczeniem a jego interpretacija.

Etap prezentacji obejmowat analize wybranych przyktadow spolecznych procesow
oceniania obecnych w kulturze. Omoéwiono metafor¢ panoptikonu jako formy spolecznej
kontroli 1 obserwacji, a takze wykorzystano fragmenty seriali (Black Mirror oraz The
Office) ilustrujace rézne przejawy spolecznego warto§ciowania. Celem tego etapu byto
poszerzenie perspektywy uczestniczek poprzez ukazanie oceniania jako zjawiska spotecznego
i kulturowego, a nie wylacznie indywidualnego doswiadczenia. Dziatania te mialy réwniez
stworzy¢ warunki do rozwijania bardziej refleksyjnego i zdystansowanego spojrzenia na wtasne
sady oraz procesy samooceny.

Centralny etap warsztatu stanowil akt artyfikowania. Uczestniczki wykonywaty
¢wiczenie tworcze polegajace na projektowaniu absurdalnych testéw na ,bycie dobrym
cztowiekiem”. Zadanie miato charakter celowo przerysowany i humorystyczny. Jego celem
byto umozliwienie uczestniczkom do$wiadczenia procesu oceniania w nowym kontekscie
oraz stworzenie warunkéw do rozwijania defuzji poznawczej poprzez zabawe z arbitralno$cia
kryteriow oceniania. Cwiczenie zachecalo rowniez do przyjecia bardziej zdystansowanej
perspektywy wobec wiasnych ocen i przekonan dotyczacych siebie.

Etap finalizacji obejmowal omoéwienie powstatych prac oraz wspdlng refleksje
nad do§wiadczeniami uczestniczek zwigzanymi z realizowanym zadaniem. Dyskusja
koncentrowata si¢ na sposobach, w jakie ludzie tworzg kryteria oceniania siebie i innych oraz na
konsekwencjach traktowania takich ocen jako obiektywnych opisow rzeczywistosci. Celem
finalizacji byto zintegrowanie do$wiadczen zdobytych podczas warsztatu oraz odniesienie ich

do codziennego funkcjonowania uczestniczek.
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Rysunek 2

Materiaty wykorzystane w ¢wiczeniu uwaznosci

4.9.2 Drugie warsztaty — ,,Miejsce wsrod ludzi”

Drugie warsztaty zatytulowane byly ,Miejsce wsrod ludzi” i koncentrowaly sie
na rozwijaniu procesOw akceptacji oraz Ja jako kontekst. Z perspektywy rozwojowej odnosity
si¢ zar6wno do konczacego si¢ etapu adolescencji, w ktérym relacje rowiesnicze odgrywaja
szczegllnie istotng rolg, jak i do wylaniajacej si¢ dorostosci, charakteryzujacej sie
dynamiczno$cig relacji spotecznych oraz do§wiadczeniami samotnosci.

W etapie preparacji warsztaty obejmowaly przygotowanie przez prowadzacego obrazow
klasycznych do ¢wiczen, zdje¢ przedstawiajacych Bytom jak i przygotowanie materiatéw do
¢wiczenia ,,pocztowka ze mnie” 1 dyskusji. W etapie obserwacji w dziataniu uczestniczki zostaty
zaproszone do uwaznej obserwacji miasta za oknem. Cwiczenie to miato charakter
uwazno$ciowy 1 stuzylo rozwijaniu kontaktu z chwila obecna, jak i relfeksja nad koncepcja

,miejsca”. Elementem warsztatow byto rowniez ¢wiczenie oparte na pytaniu ,,How much of me
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is necessary?”. Uczestniczki zostaty zaproszone do indywidualnej refleksji nad tym pytaniem,
a nastepnie do opowiedzenia w parach historii swojego zycia w ciagu jednej minuty. Cwiczenie
miato zachecac do refleksji nad sposobem konstruowania wilasnej narracji tozsamosciowej oraz
wspiera¢ bardziej zdystansowane spojrzenie na wilasne Ja. Tym samym miato ono sprzyjaé
rozwijaniu procesu Ja jako kontekst, a takze wigkszej akceptacji siebie poprzez stworzenie
przestrzeni do otwartego inieoceniajgcego spojrzenia na samego siebie. W ramach etapu
prezentacji obrazy zostaly na nowo zaprezentowane, jak i przedstawiono uczestniczkom
fotografie Bytomia — miasta, w ktérym odbywaty si¢ warsztaty.

W etapie artyfikacji uczestniczki zapoznawaly si¢ z obrazami klasycznymi i byly
zapraszane do ¢wiczenia tworczego, w ramach ktérego tworzyly memy na ich podstawie
(fotografia z pracy w tym ¢wiczeniu zostala przedstawiona na Rysunku 3). Obrazy zostaly
dobrane przez autora ze wzgledu na ich potencjalne zwiazki z tematyka warsztatow. Cwiczenie
miato humorystycznie oswoi¢ uczestniczki z poruszang problematyka oraz wprowadzi¢ je w

proces artyfikowania.

Rysunek 3

Cwiczenie tworzenia memow z obrazami klasycznymi
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Warsztaty obejmowaly réwniez krotkie ¢wiczenie ,,Pocztowka ze mnie”, w ktorym
uczestniczki tworzyty wlasne pocztowki odnoszace si¢ do tego hasta. Zadanie miato otwarta
forme¢ tworcza - uczestniczki mogly dowolnie wykorzystywaé dostgpne materiaty plastyczne
1 nadawa¢ pracy indywidualny charakter. W etapie finalizacji odbyla si¢ otwarta rozmowa
obejmujaca refleksje uczestniczek, omowiono zaréwno wykorzystane obrazy, jak i stworzone
memy, poswigcajac czas na otwartg dyskusje dotyczaca ich interpretacji i znaczen nadawanych

im przez uczestniczki.

4.9.3 Trzecie warsztaty — ,, Przysztosé”

Trzeci 1 zarazem ostatni warsztat nosit tytul ,,Przysztos¢”. Koncentrowal si¢ na
rozwijaniu kontaktu z warto$ciami oraz zaangazowanego dziatania, a w mniejszym stopniu
réwniez kontaktu z chwilg obecna. Z perspektywy rozwojowej odnosit si¢ do wylaniajacej si¢
dorostosci jako etapu, w ktory uczestniczki dopiero wchodza, a ktérego wiele wyzwan pozostaje
jeszcze przed nimi.

W etapie preparacji na nowo przygotowano zdjgcia Bytomia jak i wygenerowano
za pomocg sztucznej inteligencji zdjecia Bytomia w przysziosci, ktoére mialy pomoc
uczestniczkom w wizualizaji, refleksji jak i1 stanowi¢ punkt wyj$cia do dyskusji. Etap ten
obejmowal réwniez przygotowanie do dyskusji jak i ¢wiczen praktycznych.

W ramach sytuacji przedartyfikacyjnej przeprowadzono okoto dziesigciominutowe
¢wiczenie uwazno$ciowe, podczas ktdrego uczestniczki byly zapraszane do wyobrazania sobie
siebie po maturze, za dziesi¢¢ lat oraz w wieku dziewigcédziesigciu lat. W trakcie ¢wiczenia
zwracano uwage na oddech, doznania ptynace z ciata oraz pojawiajace si¢ mysli i emocje.
Cwiczenie miato wspiera¢ kontakt z chwila obecna, a jednoczesnie otwieraé uczestniczki
na refleksj¢ nad tym, co jest dla nich wazne poprzez wizualizacj¢ wlasnej przysziosci.

W ramach etapu prezentacji zaprezentowano fotografie przedstawiajace Bytom zaréwno
w przesziosci, jak i w hipotetyczne] przysziosci wygenerowanej przy uzyciu sztucznej
inteligencji. Material ten stanowit punkt wyjscia do rozmowy o przysztosci oraz nawigzanie
do tematyki poprzednich warsztatow.

W ramach etapu artyfikacji przeprowadzono ¢wiczenie, obejmujace stworzenie
,Pocztowki wartosci” (fotografia z pracy na tym etapie warsztatow zostata przedstawiona na
Rysunku 4), w ramach ktorego uczestniczki przygotowywaty prace przedstawiajace wazne dla
nich warto$ci. Mogly przy tym wykorzystywacé réznorodne materiaty plastyczne, takie jak

rysunki, wycinki z gazet czy fotografie wykonane aparatem natychmiastowym. Cwiczenie
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miato wspiera¢ kontakt z wtasnymi warto$ciami oraz zachg¢ca¢ do ich realizowania poprzez
podejmowanie zaangazowanego dziatania.

W etapie finalizacji odbyla si¢ byla rozmowa poswigcona temu, co uczestniczki uznaja
za wazne oraz jak wyobrazaja sobie swoja przyszio$¢é. Dyskusja miata wspiera¢ proces
rozpoznawania wlasnych wartosci oraz refleksje nad zaangazowanym dziataniem. Uczestniczki
dzielily si¢ przemys$leniami dotyczacymi tego, czym chciatyby zajmowac si¢ w przysztosci,
a takze w jakich miejscach chciatyby lub nie chcialyby zy¢. Rozmowa miata charakter otwarty
i refleksyjny; cze$¢ uczestniczek odnosita si¢ do wiasnych doswiadczen oraz osobistych

wyobrazen dotyczacych przysztosci.

Rysunek 4

Cwiczenie ,, pocztowka wartosci”
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4.10 Grupa badawcza

Grupe badawcza stanowito osiem uczennic (n=8) klasy maturalnej IV Liceum
Ogolnoksztalcacego im. Bolestawa Chrobrego w Bytomiu. Wszystkie uczestniczki byty
w wieku 18 lat. Udziat w warsztatach miat charakter dobrowolny. Zastosowano nielosowy dobor
proby o charakterze ochotniczym. Rekrutacja prowadzona byta we wspodtpracy z psychologiem
szkolnym oraz wychowawczynig klasy. Informacje o badaniu przekazywano podczas spotkania
z klasg oraz za posrednictwem materialow informacyjnych przygotowanych przez
prowadzacego badanie (wzor informacji znajduje si¢ w Aneksie). Siedem uczestniczek
pochodzito z tej samej klasy licealnej, natomiast jedna osoba ucze¢szczata do innej klasy w tej
samej szkole. Warsztaty realizowano na terenie szkoty w godzinach zaje¢ lekcyjnych.
Ze wzgledu na nieobecnosci uczestniczek liczba oséb obecnych podczas poszczegodlnych
spotkan byta zmienna. W pierwszym warsztacie uczestniczyto sze$¢ uczennic (n = 6), natomiast

do udziatu w catym projekcie zakwalifikowano osiem osob (n = 8).
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Rozdzial V - Wyniki analizy ilosciowej

Do przeprowadzenia analizy statystycznej postuzono si¢ programem JASP w wersji 0.97.1.

5.1 Statystyki opisowe

W wigkszo$ci analiz liczebno$¢ proby wynosita 7 oséb dla testu t-Studenta. Dla
zmiennych: elastycznos$¢ psychologiczna, uwazno$¢ 1 fuzja poznawcza liczebno$¢ wynosita 8
0sob. Rdznice te wynikaty z wystepowania brakéw danych w czes$ci pomiaréw. Szczegdlowe

statystyki opisowe przedstawiono w tabeli 2.

Tabela 2
Statystyki opisowe badanych zmiennych

Test Zmienna Pretest Postest
N M SD As K N M SD As K
AAQ- Elastycznos¢
27.63 1138 0,35 -1,06 8 3050 878 -0,29 -1,44
II psychologiczna
FMI  Uwazno$¢ 8 3513 559 -042 -0,66 8 3238 6.19 -091 -0,02
Fuzja
CFQ 8§ 3713 934 -1,21 1,90 8 3875 7.05 041 -093
poznawcza
Ja odrozniajace
SEQ (Ja jako 7 2400 563 -045 -1,83 8 2475 682 -039 -L,16
kontekst)
ja obserwujace
SEQ (Ja jako 7 2957  7.00 0,55  -0,65 & 2675 7.00 081 -1,08
kontekst)
Postepy
(Dziatania
vaQ 7 2143 522 0,26  -0,76 & 1938 529 0,65 -0,53
zgodne z
warto$ciami)
Przeszkody
(Dziatania
vaQ 7 1829 734  -0,25 -2,00 8 1738 821 0,07 -0,90
zgodne z
warto$ciami)
CAQ- Zaangazowane
2486  8.57 0,31 -1,88 8 2288 9.60 0,8 -0,21

8 dziatanie

Adnotacja. N- Liczebno$é; M- Srednia; SD — Odchylenie standardowe; As - Skosnos¢; K — Kurtoza
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Analiza wspotczynnikéw skosnosci i1 kurtozy nie wykazata znacznych odchylen od
rozktadu normalnego. Wartosci sko$nosci miescily si¢ w przedziale od -1,21 do 0,86, natomiast

warto$ci kurtozy od -2,00 do 1,90.

5.2 Weryfikacja hipotez badawczych

W celu weryfikacji hipotez badawczych przeanalizowano zmiany pomig¢dzy pretestem
1 posttestem w zakresie procesow elastycznosci psychologicznej. Do poréwnania wynikow
uzyskanych w obu pomiarach zastosowano test t-Studenta dla prob zaleznych.

Pomimo niespetnienia zatozenia normalno$ci rozkladu réznic dla zmiennych: fuzja
poznawcza oraz postepy (dziatania zgodne z warto$ciami), w tescie Shapiro-Wilka (p < 0,05),
test t-Studenta utrzymano jako gtéwna metodg¢ analizy. Decyzj¢ t¢ podj¢to na podstawie analizy
wartosci skos$no$ci 1 kurtozy, ktore nie wskazywaty na znaczne odchylenia od rozktadu
normalnego, a takze ze wzglgedu na wzgledna odpornos¢ testu t-Studenta na naruszenia zatozenia
normalnosci (Bedynska, 2012).

Jak przedstawiono w tabeli 3, istotng statystycznie zmiang stwierdzono jedynie dla
uwaznos$ci mierzonej za pomocg kwestionariusza FMI, ¢ (7) = 2,71, p = 0,03, d = 0,96.
W przypadku pozostalych analizowanych zmiennych nie odnotowano istotnych statystycznie
réznic pomi¢dzy pomiarem wstgpnym i konicowym (p > 0,05).

Weryfikacja hipotez badawczych za pomoca metody iloSciowej nie potwierdzita
postawionych zalozen. Chociaz w przypadku zmiennej uwazno$¢ odnotowano istotng
statystycznie rdznic¢ pomi¢dzy pretestem a posttestem, zmiana ta miata kierunek przeciwny do
zaktadanego. Sredni wynik uwaznoéci obnizyt si¢ z M = 35,13 w pretescie do M = 32,38
w posttescie. W zwigzku z tym hipoteza H1 nie zostata potwierdzona analizg statystyczng. W
przypadku pozostatych hipotez (H2-H6) nie stwierdzono istotnych statystycznie roznic
pomiedzy pomiarem wstepnym i koncowym, wobec czego rowniez nie uzyskano podstaw do
ich potwierdzenia droga tej analizy. Cho¢ nie stwierdzono istotnej statystycznie zmiany
w zakresie podskali Ja odrézniajace (p = 0,12), odnotowano efekt umiarkowanej wielkosci (d =

-0,69).
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Tabela 3

Wyniki testu t-Studenta dla prob zaleznych dla analizowanych zmiennych

PU* (95%)

Test Zmienna tdf) p (1) d(Cohena) Dolny Goérny p (S-W) **

AAQ-II Elastycznost -1,42(7) .20 -0.50 -1,22 0,25 ,33
psychologiczna

FMI Uwazno$é 2,71 (7) .03 0.96 0,09 1,79 ,53

CFQ Fuzja poznawcza  -0,37(7) .72 -0.13 -0,82 0,57 ,01

SEQ Ja odrézniajace  -1,82(6) .12 -0.69 -1,50 0,17 ,49

SEQ ja obserwujace 1,32 (6) 24 0.50 -0,31 1,27 ,57
Postepy

vQ (dziatania zgodne 1,54 (6) 18 0.58 -0,25 1,37 <,01
z wartosciami)
Przeszkody

vQ (dziatania zgodne 0,28 (6) .79 0.10 -0,64 0,84 ,44
z warto$ciami)

CAQ-8 Zaangazowane 0,77 (6) a7 0.29 -0,48 1,04 ,26
dziatanie

Adnotacja. *Wartosci PU dla wskaznika d (Cohena). **Wskaznik p dla testu normalnosci Shapiro-Wilka
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Rozdzial VI - Wyniki analizy jakoSciowe;j

6.1 Wprowadzenie do analizy

Przedstawione ponizej tematy zostaly wylonione w toku analizy tematycznej
przeprowadzonej zgodnie z podejsciem Braun i Clarke (2022). Analiza zostata przeprowadzona
zgodnie z zaproponowanymi przez te autorki szeScioma etapami. Do katalogowania kodow
1 tworzenia map tematycznych postuzono si¢ programem MAXQDA autorstwa Verbi.

W analizie wyloniono pi¢¢ gltownych tematow odnoszacych si¢ do przezywania
przysztosci w kontekscie chwili obecnej, wartosci jako drogowskazu majacego nakierowywaé
dziatanie, procesu oceniania jako czynno$ci wielowymiarowej oraz wspolnej refleks;ji
w kontekscie drugiego cztowieka. Tematy te ukazujg sposob, w jaki uczestniczki rozumiaty
wlasne do$wiadczenia oraz interpretowaly wyzwania obecne w ich codziennym zyciu.

Przytoczone w niniejszej analizie fragmenty wypowiedzi uczestniczek zostaty
w niektorych przypadkach poddane nieznacznej redakcji wzgledem ich oryginalnego brzmienia.
Zgodnie z rekomendacjami Braun i Clarke (2022) dotyczacymi prezentowania materiatu
jako$ciowego zmiany te mialy charakter wylacznie redakcyjny i1 shuzyly dostosowaniu
wypowiedzi ustnych do formy pisemnej. Obejmowaty mi¢dzy innymi usuni¢cie wypetniaczy
stownych, takich jak ,,yyy”, ,,eee” czy ,,w sumie”, a w nielicznych przypadkach takze korekte
form gramatycznych. Modyfikacje te mialy na celu poprawg czytelnosci i przejrzystosci
prezentowanych cytatoéw, przy jednoczesnym zachowaniu ich pierwotnego znaczenia. Ze
wzgledu na fakt, ze przedmiotem analizy nie byly cechy jezykowe wypowiedzi, takie jak
czgstotliwos$¢ stosowania wypelniaczy czy poprawnos¢ jezykowa, elementy te nie zostaly
uwzglednione w prezentowanych fragmentach. W prezentacji wynikoéw przyjeto schemat

polegajacy na przytoczeniu cytatu, a nast¢pnie jego interpretacji i omowieniu.

6.2 Etapy przeprowadzania analizy jakosciowej

W ramach zapoznania si¢ ze zbiorem danych przestuchano nagrania audio z warsztatow,
rgcznie przepisano wazne wypowiedzi z nagran, zapoznano si¢ z transkryptem sporzadzonym
przez Plaud Al w poszukiwaniu informacji niewychwyconych podczas przestuchania, jak
1 zanotowano komentarze i wczesne kody, na biezaco odstuchujac wypowiedzi.

W ramach etapu kodowonia skonfrontowano wst¢pne kody z porozpozycjami oraz
dodatkowo kodami zaproponowanymi przez promotorke pracy dyplomowej. W ramach pracy
seminaryjnej przeprowadzona zostata dyskusja dotyczaca ogolnych refleksji z procesu
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warsztatow, zaistniatych w nich mechanizmoéw, jak i przygotowanych kodéw. Kody byly
réwniez dopracowywane, modyfikowane byly ich nazwy, jak i ewaluowano ich adekwatno$¢
do poszczegdlnych wypowiedzi, czasem dodajac je do nowych, a czasem usuwajac lub
zmieniajac. Dostosowywano réwniez notatki i refleksje dotyczace kodow.

W ramach etapéw przygotowywania tematow kody byly dzielone na wstepne grupy.
Nastegpnie dokonywano ich ewaluacji za pomocg tworzenia mapy kodow, wyrdzniajac kody
nadrzedne jako wstepne propozycje tematyczne, bez odwotywania si¢ do wczesniejszych wers;ji.

Mapa wstepnych tematow 1 kodow zostata przedstawiona na Rysunku 2.

Rysunek 5
Mapa wstepnych tematow i kodow nadrzednych

Kreatywne kodowanie

) Reflks

Barioryw realizaci warlogei (1)

@ 62m sposoby na poradzenie sobie zpraysdosci (1)

@
Wasne zinerssowania (1) WWarosci (2)'\ o Plany na Sc (4)

ciami (2) @) :Amamopm:m:vy stesory, wydarzenia kofczace ten

Refleksja nad teraniejsoécia (2)

. Zartobliwa refoksia na temat prays Bosci grupy (1)
Rofleksje nad rzeczami wazmymi (4)

wartogec ako fundament

eczanie | zniepokojenie ciaghymi praypomnieniami
maturyi prays o6 (1)

Refleksja nad autentycznoscia (1)

Defuzinoseé - Ograniczona kontola nad myslami (1)

Nastepnie stworzono kolejng wersja mapy kodow na poprzedniej wersji, tworzac przy tym
nowe tematy, juz nie podlegajace poszczegdlnym pojedynczym kodom. Druga mapa tematow
zostata przedstawiona na Rysunku 3. Po tym etapie wylonito si¢ juz pie¢ gldwnych tematow,
ktére zostaly poddane dodatkowej redakcji, juz poza mapa tematyczng. Czgs¢ z tych tematow
zostala w niewielkim stopniu zmieniona podczas fazy raportowania przez kolejng konfrontacje
z danymi jako$ciowymi. Mapy koddéw zostaly utworzone przy pomocy programu MAXQDA

autorstwa Verbi.
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Rysunek 6

Finalna mapa tematow

Kreatywne kodowanie

Cn

Autentycznos$c¢ i akceptacija siebie (0)

orzenia tozsamosci 2)

Wartosci jako drogowskaz przysztosci i tozsamosci (0)

Gl

Rozmowa z drugim cztowiekiem jako mozliwo$¢ rozwoju
i sens dziatania (0)

(cm] Luse mogay

G sk
hwycenia wsasich Warsatybyty pomocne (3)
dwoistoé¢ sposobu oceniania sisbie | innych (1)
stereotpowe praedstawianie ludz w dzalach kulury
It

6.2 Wyzwania przyszlosci a chwila obecna.

Podczas kazdych warsztatow pojawial si¢ temat (w potocznym znaczeniu tego stowa)
przysziosci, czy to dalszej - odnoszacej si¢ do planéow zyciowych, zawodowych
mieszkaniowych, czy blizszej - dotyczacej matury, studnidwki, rekrutacji na studia. Bylo
widoczne to, Ze przyszto$¢ jest bardzo namacalnie obecna dla uczestniczek warsztatu, czu¢ byto
zaniepokojenie, podekscytowanie czy zmieszanie, jakie ze sobg niesie. Mozna bylo odnies¢
wrazenie, jakby ta nadchodzaca przysztos¢ probowala nas wszystkich w sobie zanurzy¢,

a uczestniczki zastanawiaty sie¢, jak w niej nie utonac.

“probna matura z cke jest juz za 2 tygodnie”
"Ty sig jeszcze nie uczyles?”

Podczas warsztatow mozna bylo zaobserwowaé, ze bliska przyszto§¢ stanowi dla
uczestniczek zroédto duzego stresu i jest zogniskowana gléwnie wokol matury, studniowki

i wyzwan edukacyjnych.
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“sq rozne konkursy, Zeby si¢ dosta¢ na studia”

“tak czy siak matura nie ma zadnego wzgledu na nasze Zycie, jedynie tylko o dostanie sie na

studia”

W tych wypowiedziach mozna zaobserwowac¢ probe zrozumienia znaczenia, jakie niosa
za soba wyzwania, ktore czekaja uczestniczki oraz $wiadomo$¢ alternatywnych drog

edukacyjnych. Pokazuje to, ze w obliczu przysztosci uczestniczki mogg mie¢ wybodr

1 sprawczos¢.
“90 dni do matury wszedzie krzyczq”

“wszyscy mi mowigq, Ze to trzeba zdac¢”

Przysztos¢ dla uczestniczek nie byla jedynie ich wlasnym personalnym wyzwaniem, ale
jest rdwniez tym, co ich otacza ze strony $rodowiska, ktdre im o niej przypomina i dzieli si¢
swoimi na nig pomystami. Mozna zaobserwowac¢ pewne zdystansowanie od niej poprzez
opisywanie wypowiedzi innych os6b, ale rowniez czu¢ bylo zmegczenie ciaglymi

przypomnieniami o maturze i przysztosci.

“mamy dziesigc tysiecy rzeczy, ktore nam przeszkadzajg w tym [maturze]”:

“Ja sie juz stresuje sesjg”’

Uczestniczki opisywaty, ze przyszto§¢ oddzialuje na nie réwniez tu i teraz, a nie jest
jedynie czym$ oddalonym i nieobecnym. Trudno$ci zwigzane z przyszilos$cia odczuwaja juz
aktualnie. Mozna zauwazy¢ tutaj réwniez przytloczenie biezacymi obowigzkami w obliczu
wymagajace] przysztosci, co sprawia, ze nie tylko przyszto$¢, ale rowniez terazniejszos¢ moze

by¢ dla nich Zzrédtem wyzwan. Oba te wymiary wydaja si¢ ze sobg silnie powigzane.

“Kolobrzeg, wiem to jest mega dziwne, ale mam sentyment do tego miasta, bo jezdzitam tam
na kolonie i na zielone szkoty z Mamgq i tak mysle, ze kurde na staros¢ bym sie wyprowadzita

do Kotobrzegu, bo jest blisko do morza, taka nostalgia mi bije do tego miasta”™
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“ja zawsze chciatam mieszkac za granicq i wqtpie, Ze teraz, patrzqc realnie, mi sie to jakos
udato (...) ale chciatabym w przysztosci chociaz pojechac na Erazmusa, zeby pozy¢ troche

w innej kulturze i pozna¢ innych ludzi”.

Jednak przyszto$¢ okazata si¢ nie by¢ tylko trudna i stresujaca dla uczestniczek.
W momencie, gdy na trzecich warsztatach zastanawiaty si¢ nad tym, w jakich miejscach beda
zy¢ w przyszloéci, zauwazono zmian¢ w narracji — nie opowiadaty tylko o tym, co ich czeka,
ale opowiadaly o tym, co jest dla nich wazne. Wydaje si¢, ze rdznica odczuwalna mig¢dzy
mowieniem o zblizajacej si¢ maturze czy egzaminach probnych, a miejscami, w ktérych
chciatby by¢, lezy nie tylko w bliskosci czy namacalnosci tej przysztosci, ale rowniez w tym, ze
podczas méwienia o tych miejscach uczestniczki dzielity si¢ tym, co jest dla nich wazne,

warto$ciowe 1 bliskie.

“nie wiem czy tekstura to jest dobre okreslenie”
“moze konsystencja?”
“ser byt blizej nieokreslony(...) serowy”

“problem z zapachem, a to jest jeden z moich bardziej rozwinietych zmystow, ale nie

wiedziatam, jak okresli¢ zapachy tych rzeczy, bo si¢ na tym nie skupitam”

Jednak pomimo wymagajacej dla uczestniczek przysziosci udalo sie im tez
przekierowywa¢ uwage na chwile obecng podczas ¢wiczenia polegajacego na degustacji
jedzenia, dzigki czemu mozna byto zaobserwowac, ze przyszto$¢ nie musi by¢ czyms, co zawsze
musi dominowa¢ w percepcji uczestniczek, nawet w obliczu tak duzych wyzwan jak matura.
Wykazywaty uwazno$¢ w kontek$cie jedzenia, zauwazajac jego smak tekstur¢ albo
spostrzegajac, ze nie sg wstanie okresli¢ tego, co czuly. Zastanawialy si¢ rowniez nad etykietami

stownymi doswiadczen zmystowych.

6.3 Autentycznos$¢ i akceptacja siebie

Autentycznos$¢ i akceptacja siebie stanowily wazny element sposobu, w jaki uczestniczki
opisywaly siebie oraz innych ludzi. W wypowiedziach pojawialy si¢ odniesienia do bycia soba,

zycia w zgodzie z wlasnymi warto§ciami oraz zachowania poczucia wtasnej tozsamosci pomimo
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zmieniajacych si¢ okoliczno$ci. Jednoczes$nie uczestniczki zwracaly uwage na ztozono$¢
ludzkiego funkcjonowania, dostrzegajac wlasne ograniczenia, wptyw $rodowiska na
ksztattowanie przekonan oraz obecnos¢ cech, ktore nie zawsze sg zgodne z idealnym obrazem
siebie. Temat ten ukazuje napigcie pomig¢dzy dazeniem do autentyczno$ci a $wiadomoscia, ze

czlowiek pozostaje istotg ztozona, niedoskonala i podlegajaca wptywom otoczenia.

€6 * »
ja zawsze jestem autentyczna

“mozna przyjmowac rozne formy, ale dalej byc¢ sobg”

Autentyczno$¢ i ,bycie sobg” okazaly si¢ jednymi z najwazniejszych warto$ci
pojawiajacych si¢ w wypowiedziach uczestniczek. Uczestniczki wskazywaty, ze cztowiek moze
dostosowywa¢ sie do roznych sytuacji spotecznych (,,przyjmowaé rézne formy’), pozostajac
jednoczes$nie sobg. Autentyczno$¢ nie jest wigc rozumiana jako niezmienno$¢ zachowania, lecz

raczej jako zachowanie zgodnosci z sobg pomimo zmieniajacych si¢ okolicznosci.

“mysle, ze 100%”,

“jesli cztowiek chce by¢ 100% usatysfakcjonowany z witasnego zZycia to musi by¢ 100% zgodny

z samym sobg”

“cztowiek musi dziata¢ zgodnie wedtug swoich wartosci, ktore w sobie ma i zasad, bo bez tego

bytby nieokreslony i nie miatby zadnych wartosci ani zadnego Swiatopoglgdu”

Te odpowiedzi traktuja autentyczno$¢ w sposodb bardzo kategoryczny. Zgodnosé
z samym sobg jest traktowana jako wymdg satysfakcjonujacego zycia, a brak tej zgodnosci
prowadzi do braku zycia w oparciu o wartosci, bez swiatopogladu i do bycia “nieokreslonym”.
Zaobserwowano tu sformutowanie “musi”, ktore moze sugerowac nie tylko wymaog, ale rowniez

powinno$¢ bycia autentycznym.

“nie da si¢ mie¢ zdania na kazdy temat”

“kazdy ma negatywne cechy”
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“jesli nie czujesz si¢ komfortowo, zeby pokaza¢ siebie 100% komus w jakiejs sytuacji, to po co

to robic?”
“na mysli czesto nie mamy wptywu”
“to, ze jestesmy tacy przesigknigci tym wszystkim to jest nierozlgczna czes¢ naszego zycia”

“na poczgtku wszystkiego uczq nas rodzice, oni narzucajq na nas pewien swiatopoglad, potem

Jestesmy w stanie mysle¢ sami za siebie i wtedy mozemy konfrontowac te mysli z innymi”

W przeciwienstwie do wezesniejszych wypowiedzi uczestniczki ukazujg ztozono$¢ tego,
jacy sa ludzie. Opisuja, ze posiadajg oni réwniez swoje negatywne strony, maja wolnos¢
w niezajmowaniu stanowiska i prawo do prywatno$ci. Zauwazaja, ze to, jakimi jestesSmy, nie
zalezy tylko i wylacznie od nas. W przeciwienstwie do wczesniejszych, bardziej kategorycznych
wypowiedzi dotyczacych autentyczno$ci, uczestniczki zwracaly tutaj uwage na ztozonos¢
ludzkiego funkcjonowania. Dostrzegaly wlasne ograniczenia, wplyw §rodowiska na

ksztattowanie przekonan oraz fakt, Ze nie wszystko pozostaja pod ich pelng kontrola.

Wypowiedzi te odzwierciedlaja rowniez kilka procesow elastycznosci psychologiczne;.
Uczestniczki dostrzegaly, ze nie wszystkie mys$li podlegaja kontroli oraz ze czlowiek
funkcjonuje w okreslonym kontek$cie spotecznym 1 historycznym. Taka perspektywa moze
sprzyjac¢ wickszej akceptacji wtasnych do§wiadczen oraz bardziej kontekstualnemu rozumieniu

siebie.

6.4 Wartosci jako drogowskaz dzialania

W tym temacie wartosci zostaty ujete jako “drogowskaz” dziatania. W wypowiedziach
uczestniczek nie sg one jedynie sztywnymi przekonaniami, ocenami czy preferencjami, ale
czyms, co przeplata si¢ z codziennym funkcjonowaniem i podejmowanymi decyzjami. Warto$ci
moga wyznacza¢ kierunek dziatania oraz wplywac na sposob postrzegania siebie, innych ludzi
1 przysztosci. Jednocze$nie uczestniczki dostrzegaty, ze nawet jesli warto$ci sg dla nich wazne,
nie zawsze przektadaja si¢ one bezposrednio na zachowanie, a ich realizacja moze napotykac

roézne trudnosci.

“jak kogos oceniamy, to dostosowujemy to do naszych wartosci, (...) gdybysmy tego nie robili,

to by byto niezgodne z naszymi zasadami w zyciu”
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“cztowiek musi dziata¢ zgodnie wedtug swoich wartosci, ktore w sobie ma i zasad, bo bez tego

bytby nieokreslony i nie miatby zadnych wartosci ani zadnego Swiatopoglgdu”

Wartosci jawig si¢ w tym fragmencie dla uczestniczek jako co$ nadrzg¢dnego wobec
zard6wno procesu oceniania ludzi jak i wlasnego sposobu zachowania. W ich wypowiedziach
mozna dostrzec przekonanie, ze warto$ci nadajg kierunek dziataniu oraz pozwalajg okresli¢, kim
jest dana osoba. Ich brak byt natomiast opisywany jako utrata poczucia okre§lonos$ci i wlasnego

$wiatopogladu.

“mamy pewne schematy w sobie, ktore przeszkadzajq nam w tym, zZeby spetnia¢ wartosci,

ktore w sobie mamy”

W tej wypowiedzi uczestniczka dostrzega, ze realizacja wartosci nie zawsze jest prosta
1 automatyczna oraz ze mozemy zachowywac si¢ w sposob sprzeczny z tym, co jest dla nas
wazne. Istotna jest tutaj §wiadomos¢ tej trudnosci, ktéra problematyzuje wczesniejsze podejscie
do warto$ci. Nawet jesli wartosci sa dla czlowieka bardzo wazne, nie zawsze zachowujemy si¢

tak, jakby takie byty.

“startowatlam w konkursie o historii Bytomia po prostu (...) jest to fajne, bo sie wie, jak to

kiedys wyglgdalto, gdzie cos stato”

“(...) jest tam w porzqdku, jesli chodzi o miejsce do zycia, bo tatwo si¢ skomunikowac z

centrum, jesli ktos jest np. studentem (...)"

“ja zawsze chciatam mieszkac za granicq i wqtpie, Ze teraz, patrzq¢ realnie, mi sie to jakos
udato (...)ale chciatabym w przysztosci chociaz pojechac¢ na Erazmusa, Zeby pozy¢ troche

w innej kulturze i poznac innych ludzi”

“Ja jestem cieplolubna i mnie strasznie meczy ta pogoda, tak naprawde to 9 miesiecy w roku

Jjest tu tak zimno, Ze ja nie moge wytrzymac”
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“Kolobrzeg, wiem to jest mega dziwne, ale mam sentyment do tego miasta, bo jezdzitam tam
na kolonie i na zielone szkoty z mama i tak mysle, ze kurde na staros¢ bym sie wyprowadzita

do Kotobrzegu, bo jest blisko do morza, taka nostalgia mi bije do tego miasta”™

W tych fragmentach warto$ci przeplataja si¢ z wizjg przysztosci, co zostalo juz
czg$ciowo zauwazone w temacie ,,wyzwania przysztosci, a chwila obecna”. Tym, co odrdznia
jednak te wypowiedzi od poprzednich, jest fakt, ze warto$ci uyymowane sg tutaj niejawnie, jako
integralna cz¢s$¢ tego, co uczestniczki mysla o poszczegdlnych miejscach. Moze przyjmowac to
forme¢ wygody, przedstawionej przez tatwos$¢ skomunikowania si¢ z centrum miasta, checi
poznawania innych kultur i ludzi, preferencji zwigzanych z zyciem w cieplejszym klimacie czy
sentymentu wobec miejsc zwigzanych z waznymi wspomnieniami. Wszystkie te elementy
ukazuja, co w kontek$cie miejsca jest dla uczestniczek wazne, ale moga réwniez odzwierciedlaé

bardziej og6lne wartosci obecne w ich zyciu.

“ja sig¢ utwierdzam w tym, zZe lubi¢ prowadzic¢ konwersacje w grupie z ludzmi(...) daje mi to
takg pompe, chciatabym pojs¢ na studia w takim kierunku psychologii (...) i w sumie sig

utwierdzam”

“tez lubig kontakt z ludZzmi i rozmawiac na rozne tematy”

Powyzsze wypowiedzi uczestniczek wskazuja na jawng warto$¢ kontaktu z drugim
cztowiekiem. Z drugiej jednak strony pierwsza wypowiedz ukazuje co$, co nie zostalo
uchwycone w poprzednich fragmentach, czyli podejmowanie decyzji i obieranie kierunku
zyciowego w oparciu o t¢ warto$¢. Kontakt z ludzmi nie jest tutaj jedynie czym$ przyjemnym,
ale staje si¢ rowniez podstawa do rozwazania wyboru przysziej Sciezki edukacyjne;.
W wypowiedzi tej mozna dostrzec poczucie motywacji i satysfakcji wynikajace z utwierdzania
si¢ w tym, co jest dla uczestniczki wazne. Wartos$¢ ta staje si¢ wigc nie tylko elementem jej

preferencji, ale rowniez drogowskazem przy podejmowaniu decyzji dotyczacych przysztosci.

Szczegolnie istotne wydaje si¢ przej$cie od samego rozpoznania warto$ci do rozwazania
konkretnych dziatan zyciowych z nimi zwigzanych. W ACT taki proces okreslany jest jako
zaangazowane dziatanie, czyli podejmowanie krokow zgodnych z tym, co osoba uznaje

Za wazne.
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6.5 Kontekstualno$¢ procesu oceny i wlasnych mysli

Temat ten ukazuje, Ze ocenianie jest nieodiaczna czgscig zycia kazdego z nas, ale
jednocze$nie ma wiele wymiarow. Uczestniczki dostrzegaja, ze moga by¢ zarowno oceniane,
jak 1 same ocenia¢ innych ludzi, siebie oraz rézne sytuacje. Widza ztozono$¢ tego procesu,
a takze zauwazaja, ze ich wlasne oceny nie zawsze musza by¢ trafne i wtasciwe. Wypowiedziom
tym towarzyszy refleksja, Ze ocenianie jest czym$ naturalnym i automatycznym,
ale jednocze$nie wyrobienie bardziej adekwatnej oceny moze wymagac¢ czasu, zaangazowania

oraz gotowosci do jej zmiany pod wplywem nowych do$wiadczen.

“nie chce mie¢ udokumentowanej niewiedzy (...)"
I3 . . . )
w sumie to samo bym powiedziata na grupie

“wiasnie, w jaki sposob bedziemy oceniane?”

W tych fragmentach uczestniczki wykazywaty poczucie bycia ocenianymi w trakcie
trwania warsztatow. Wszystkie wypowiedzi pochodza z pierwszego warsztatu, pos§wieconego
procesowi oceniania. Sg one o tyle istotne, ze stanowiag bezposredni przyktad do§wiadczania
oceny w trakcie rozmowy na temat oceniania. Z jednej strony moze to wskazywac na trudno$¢
w zdystansowaniu si¢ od procesu oceniania, nawet w sytuacji, gdy jest on przedmiotem refleksji.
Z drugiej strony ukazuje to, jak istotny i obecny jest ten proces w codziennym funkcjonowaniu
uczestniczek. Pomimo rozmowy o ocenianiu jako zjawisku, uczestniczki nadal odnosity je do

siebie 1 zastanawiatly si¢ nad tym, w jaki sposob sg postrzegane przez innych.

“ocena prowadzi do przyjecia konkretnej pozycji w danej sytuacji”
“(ocena) wydawanie swojego zdania™

“ocena drugiej osoby na nasz temat, ocena nas na nasz temat, ocena danej sytuacji”

W tych wypowiedziach uczestniczki probowaty odpowiedzie¢ na pytanie, czym
wlasciwie jest ocena. Zauwazaly, ze proces oceniania jest ztozony 1 wielowymiarowy. Z jednej
strony moze by¢ rozumiany jako wyrazanie wtasnego zdania lub sadu na temat osoby, sytuacji
czy zjawiska. Z drugiej strony uczestniczki dostrzegaty, ze ocena moze prowadzi¢ do przyjecia
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okreslonej postawy lub podjecia konkretnych dziatan. W ich wypowiedziach ocenianie nie

dotyczylo wylacznie innych ludzi, ale rowniez samego siebie oraz r6znych sytuacji zyciowych.

“mozemy od razu ocenic¢ drugiego cztowieka, a moze to byc ktos wyjgtkowy jak ten ser, ze on

Swietnie jest przygotowywany”’

“jak znamy dluzej ludzi, to oceniamy ich (...) przez obserwacje, jak ta osoba si¢ zmienita od

poznania do obecnego momentu”

“Z jedzeniem jak raz nam cos nie zasmakuje, to drugi raz, jak nas ktos namowi, to juz jestesmy

niezbyt chetni (...) i podobnie jest z ludzmi”

“mi si¢ wydaje ze zalezy to od sytuacji i osoby, ze nie zawsze tak jest, ze moze czasem sq takie

sytuacje, w ktorych tatwiej jest na nowo ocenic¢”

“ja mam takq zasade, ze staram sig nie oceniac¢ jedzenia, zanim go nie skosztuje¢ ani ludzi,

zanim ich nie poznam i nie sugerowac sie opiniq innych”

“Jesli stysze jakies negatywne rzeczy na temat innej osoby, to juz kreuje mi si¢ jakis obraz, ale

nie skreslam jej od razu”

Te fragmenty pokazuja, Ze uczestniczki traktujg ocenianie drugiego cztowieka w sposob
bardzo refleksyjny. Zauwazaja, ze oceny potrafig by¢ pochopne i nie zawsze celne, zwlaszcza
w odniesieniu do innego czlowieka, oraz ze wyrobienie wiasciwej oceny moze wymagac¢ duzo
czasu. Uczestniczki dostrzegaja, ze ocena nie musi by¢ czyms$ trwatym i niezmiennym, moze,
a czasem nawet powinna, by¢ korygowana pod wptywem czasu i do$wiadczenia. Ukazuja
réwniez istotno$¢ wlasnego stosunku do procesu oceniania, gdzie powstrzymanie si¢ od oceny
lub $wiadomo$¢ jej obecnosci moze pozwoli¢ na dokonanie oceny bardziej przemyslanej
i adekwatnej. Mozna zauwazy¢, ze uczestniczki wychodza w tych wypowiedziach poza prosta

dychotomi¢ oceny jako kategoryzacji na dobre lub zte, lecz przygladaja si¢ samemu procesowi.

Uczestniczki nie koncentrowatly si¢ wyltacznie na tresci ocen, lecz réwniez na samym
procesie ich powstawania. Taka metaperspektywa jest zblizona do procesu defuzji poznawczej
opisywanego w ACT, poniewaz pozwala zauwazy¢ wlasne mysli i oceny jako wydarzenia

psychiczne, a nie obiektywne fakty wymagajace automatycznego podporzadkowania si¢ im.
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“ja uwazam, ze kazdy z nas ocenia(...)ale to od nas zalezy jak do tego podejdziemy i jak sie

. »
zachowamy wobec danej rzeczy

“wszyscy mowiq, ze nie oceniamy po wyglqdzie, ale z drugiej strony to pierwsze wrazenie
wzrokowe tez nam daje jakqs ocene, zaczynami oceniac dang osobgq i juz mamy jakies baiasy,

opinie”

“duzo 0sob mowi, ze nie ocenia po wyglgdzie, ale jest to naturalna rzecz, ktorq robimy, ze nie

da sie przejs¢ koto kogos i tej osoby nie ocenic¢”

“po co mamy mie¢ w swoim srodowisku osobe, ktora nas stosunkowo krzywdzi?”

Uczestniczki pokazuja tutaj, ze ocenianie jest czynnoscig zardwno potrzebna, jak
inieunikniong. Zauwazaja, ze ocena jest naturalnym elementem ludzkiego funkcjonowania
1 ze trudno catkowicie zrezygnowac z oceniania. W ich wypowiedziach pojawia si¢ przekonanie,
ze ,.kazdy z nas ocenia”, co sugeruje postrzeganie oceniania jako powszechnej i nieodlgcznej

czg¢$ci codziennego zycia.

6.6 Wspolna refleksja i kontakt z drugim czlowiekiem jako zrodlo rozwoju

Temat ten ukazuje, w jaki sposob uczestniczki przezywaty bycie razem oraz wspdlny
charakter warsztatow. Jest to jeden z bardziej dynamicznych merytorycznie tematow, poniewaz
dotyczy zarowno refleksji nad drugim cztowiekiem i relacja z nim, jak i mozliwo$ci wspdlnego
zastanawiania si¢ nad tematami waznymi, osobistymi lub wcze$niej nierozwazanymi.
Wypowiedzi uczestniczek wskazuja, ze kontakt z innymi ludZzmi moze stanowi¢ zrodto nowych

perspektyw, inspiracji oraz lepszego rozumienia zaréwno siebie, jak 1 innych osob.

“wobec siebie czesto jestem samokrytyczna i mam na sobie duzo presji zwiqzanej z wieloma
rzeczami, bo mam wobec siebie konkretne oczekiwania, ktorym staram si¢ sprostac, a jesli

chodzi o osoby dookota mnie to, zawsze uwazam, ze jestem o wiele bardziej wyrozumiata”

Uczestniczka pokazuje tutaj roznic¢ pomig¢dzy ocenianiem siebie i innych ludzi.
Werbalizuje, ze wobec siebie jest bardziej] wymagajaca i samokrytyczna, natomiast wobec
innych oséb przyjmuje bardziej wyrozumiale podejscie. WypowiedZ ta zwraca uwage na
nierOwnomierny sposob stosowania ocen oraz oczekiwan wobec siebie 1 otoczenia.
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Jednoczes$nie ukazuje, ze w relacji z drugim czlowiekiem moze pojawia¢ si¢ wigksza akceptacja

1 zrozumienie niz w relacji z samym soba.

“jak sie ma inny Swiatopoglqd, to mozna fajnie porozmawiac”

“Mam kilka roznych zainteresowan, ktore zapoczgtkowatam przez kogos™

W tych wypowiedziach uczestniczki akcentujg istotno$¢ drugiego czlowieka zaro6wno
w ksztaltowaniu siebie, jak i w kontek$cie wartoSciowego spedzania czasu. Bezposrednio
wykazano tutaj, ze drugi czlowiek jest wazny i warto§ciowy, nawet kiedy ro6zni si¢ od nas
$wiatopogladem lub zainteresowaniami. Dla uczestniczek réznorodno$¢ opinii nie stanowi
przeszkody, lecz moze by¢ warto$cig sama w sobie i stanowi¢ okazj¢ do rozmowy. Wypowiedzi
te pokazuja réwniez, ze kontakt z innymi ludZmi moze wplywa¢ na rozwdj wiasnych

zainteresowan.

“zawsze [w filmach] jak masz osobe, ktora dojezdza rowerem do szkoly albo pracy, to jest

bardzo mita”

“a wiesz to, ze towcy pedofili, podobno jest tak, ze (...) jak sq tacy mega zaangazowani to

potem sig¢ okazuje, Ze sami sq pedofilami i to ukrywajq przez to, ze towiq innych pedofilow?”

Uczestniczki komentuja tutaj stereotypowe postrzeganie innych ludzi, zwracajac uwage
na jego uproszczony charakter. W wypowiedziach tych mozna dostrzec §wiadomos$¢, ze ludzie
nie zawsze sg tacy, jakimi si¢ wydajg si¢, a oceny oparte na stereotypach moga okazywac si¢
nietrafne. Uczestniczki zauwazaja rdwniez, ze czlowiek moze znaczaco rézni¢ si¢ od obrazu,

jaki tworzymy na jego temat na podstawie pojedynczych cech, zachowan lub przyjetych rol.

13

i te warsztaty daly taki spokoj takq przerwe od tego (...), takie miejsce, gdzie mozna sig
zatrzymac i pomysleé, co si¢ w tym momencie czuje, ale tez mam bardzo duze problemy ze
stresem i jakos troche mi to pomogto i moze mnie to zmotywuje, zeby pracowac w tym

kierunku”

“(...)ze przez proste zajecia mozna bylo sie poznac i zagtebi¢ w siebie”
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“ja osobiscie twierdze, Ze takich zajec/warsztatow powinno by¢ wiecej, poniewaz osobiscie
poczulam taki spokoj wiekszy, dato mi to oderwanie od zycia szkolnego rowniez i fakt tej

konwersacji”

Chociaz wypowiedzi te nie odnoszg si¢ bezposrednio do drugiego cztowieka, warsztaty
mialy charakter grupowy 1 opieraly si¢ na wspolnym uczestnictwie, rozmowie
oraz wykonywaniu ¢wiczen. Uczestniczki opisywaly warsztaty jako przestrzen dajaca spokoj,
mozliwo$¢ zatrzymania si¢ oraz refleksji nad soba. W jednej z wypowiedzi pojawia si¢ rowniez
bezposrednie odniesienie do ,.faktu konwersacji’, co sugeruje, ze kontakt z innymi osobami
mogl stanowi¢ istotny element pozytywnego odbioru warsztatéw. Wypowiedzi te wskazuja
wigc, ze wspdlne uczestnictwo w warsztatach moglo sprzyja¢ zar6wno poznawaniu siebie, jak

1 do$wiadczeniu wsparcia oraz wytchnienia od codziennych obowigzkoéw szkolnych.

Z perspektywy teorii artyfikacji istotny wydaje si¢ sam spoteczny charakter wspdlnego
tworzenia. Artyfikacja nie ogranicza si¢ wylacznie do kontaktu z dzietem sztuki, ale obejmuje
réwniez procesy wspolnej refleksji, dialogu i nadawania znaczen doswiadczeniom, ktére byty

obecne podczas warsztatow.
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Rozdzial VII - Dyskusja, implikacje praktyczne i ograniczenia badania

7.1 Dyskusja wynikow z uwzglednieniem kontekstu i ograniczen badania

Wyniki ilo$ciowe nie wykazaty zmian przewidzianych w hipotezach badawczych
zaktadajacych rozwdj procesow elastycznosci psychologicznej po udziale w warsztatach.
Jedyna istotna statystycznie zmiana dotyczyla uwaznosci, jednak jej kierunek byt przeciwny do
zaktadanego. W przypadku procesu Ja jako kontekst zaobserwowano tendencj¢ wskazujaca
na mozliwo$¢ wystgpienia zmian, ktora jednak nie osiggnela progu istotnosci statystyczne;.
Jednoczes$nie analiza jako$ciowa wskazywala, ze uczestniczki doswiadczaty warsztatow jako
warto§ciowych, rozwijajacych, dajacych im przestrzen oraz poczucie spokoju. Brak istotnych
statystycznie efektow moze czgSciowo wynikaé z niskiej mocy statystycznej badania, zwigzanej
z niewielkg liczebno$cig proby, ktorej znaczace zwickszenie bylo ograniczone ze wzgledu na
jako$ciowy 1 warsztatowy charakter interwencji.

Mozliwe rowniez, ze liczba przeprowadzonych warsztatow bylta niewystarczajaca
do uchwycenia zmian za pomocg zastosowanych narze¢dzi psychometrycznych. Jednoczesnie
badania wskazuja, ze nawet krotkie interwencje oparte na ACT moga przynosi¢ korzystne
efekty. Barreto i in. (2019) wykazali, Zze jednosesyjna interwencja ACT moze prowadzi¢
do wzrostu pewnosci siebie, satysfakcji oraz dbatosci o siebie. Z kolei Kyllonen 1 in. (2018)
wykazali, ze krotka interwencja ACT byla zwigzana z remisja objawdéw depresji u 60%
uczestnikow oraz istotng poprawg funkcjonowania w poréwnaniu z grupg kontrolng - wnioskuja
za tym, ze nawet 6 godzinne interwencje ACT potrafig by¢ skuteczne. Jednocze$nie niniejsze
badanie nie opierato si¢ na typowych, standaryzowanych interwencjach ACT lecz opierato si¢
na artyfikacyjnym charakterze warsztatow. Moze to stanowi¢ przestanke do wniosku, ze
interwencje o takim charakterze cechuja si¢ inng dynamika i moga nie by¢ wymierne
psychometrycznie w tak krotkim horyzoncie czasowym.

Na wyniki analizy ilo$ciowej mogly wptywa¢ réwniez ograniczenia metodologiczne
badania, przede wszystkim brak grupy kontrolnej oraz dobor uczestniczek z jednej szkoty, z
ktorych wigkszo$¢ uczeszczala do tej samej klasy. Cho¢ uczestniczki nie byly dobierane
indywidualnie przez badacza, taki sposob rekrutacji ogranicza mozliwo$¢ uogolniania
uzyskanych wynikéw na populacje¢ uczniow konczacych szkote srednig i wehodzacych w okres
wylaniajacej si¢ dorostosci. Ponadto brak grupy kontrolnej uniemozliwia jednoznaczne

okreslenie, czy zaobserwowany spadek poziomu uwazno$ci byt zwigzany z udziatem
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w warsztatach, czy tez wynikal z innych czynnikéw zewnetrznych, ktérych wptywu nie mozna
byto oceni¢ w zastosowanym schemacie badania.

Mozliwym wyjasnieniem spadku uwaznos$ci w pomiarze ilo$ciowym jest zjawisko
response shift, polegajace na zmianie wewnetrznych standardow, wedlug ktérych osoby badane
oceniaja dany konstrukt, przez wplyw treningu (Bartos i in., 2023). Jak wskazuja Bartos 1 in.
(2023), po zastosowaniu interwencji mindfulness uczestnicy moga ocenia¢ wlasny poziom
uwaznos$ci w sposob bardziej krytyczny, dzigki mozliwosci skonfrontowania wcze$niejszych
wyobrazen na temat wlasnych zdolnosci z rzeczywistym doswiadczeniem. Autorzy zauwazaja
rébwniez, ze osoby niedo$§wiadczone w praktyce mindfulness moga przecenia¢ wiasne
umiejetnosci w tym obszarze (Bartos i in., 2023). Podczas trzeciego warsztatu, po ktorym
przeprowadzono pomiar posttestowy, zrealizowano ¢wiczenie mindfulness polaczone
z wizualizacja, co moglto stanowi¢ okazj¢ do skonfrontowania uczestniczek z wlasnymi
zdolno$ciami w zakresie uwaznos$ci. Obnizenie poziomu uwazno$ci mierzonego za pomoca
kwestionariusza nie musiato wigc oznaczac¢ rzeczywistego obnizenia tej zdolnosci, lecz mogto
wynika¢ ze zwigkszenia $wiadomosci wlasnych procesow psychicznych oraz bardziej
krytycznej oceny wiasnej uwaznosci po wykonaniu ¢wiczenia na chwile przed wypekieniem
posttestu.

W kontrascie do wynikow iloSciowych analiza jako$ciowa wskazuje, ze podczas
warsztatow pojawiaty sie¢ watki oraz wypowiedzi mogace swiadczy¢ o aktywizacji procesow
elastycznosci psychologicznej. Dodatkowo same uczestniczki opisywaty udziat w warsztatach
jako wartosciowe do$wiadczenie. Niezaleznie od wynikdw czesci ilo§ciowej warsztaty mozna
interpretowac jako stworzenie warunkow do ¢wiczenia procesow elastyczno$ci psychologicznej
zgodnie z zalozeniami interwencji ACT dla adolescentéw Hayes’a i Rowse’a (2008)
wykorzystujacych aktywne ¢wiczenia do$wiadczeniowe. Uczestniczki mialy mozliwos¢
wielokrotnego kontaktu z doswiadczeniami zwigzanymi mi¢dzy innymi z akceptacja, defuzja
poznawczg, kontaktem z wartosciami czy refleksja nad wlasng perspektywa, co znajdowato
odzwierciedlenie w ich wypowiedziach.

Warsztaty wielokrotnie zawieraty elementy kierowania uwagi na biezace doswiadczenie
poprzez takie ¢wiczenia jak degustacja produktow spozywczych, obserwacja miasta za oknem
czy C¢wiczenie oddechowe potaczone z wizualizacja. Analiza jako$ciowa wskazuje,
7ze uczestniczki angazowaly si¢ w obserwacj¢ 1 opisywanie wilasnych doswiadczen
pojawiajacych si¢ podczas ¢wiczen. Przykltadowo, w trakcie degustacji prowadzity rozmowe
dotyczaca sposobu opisu doswiadczanych wrazen sensorycznych: ,,nie wiem, czy tekstura to jest
dobre okreslenie” oraz ,moze konsystencja?”’. Wypowiedzi te sugeruja kierowanie uwagi
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na bezposrednie aspekty doswiadczenia oraz probe ich $wiadomego rozpoznania i nazwania, co

mozna moze §wiadczy¢ o przejawie kontaktu z procesem uwaznosci.

Analiza jakosciowa wskazuje takze na obecno$¢ tresci, ktére mozna interpretowac jako
przejawy defuzji poznawczej. Swiadcza o tym miedzy innymi wypowiedzi uczestniczek, takie
jak: ,,na mysli czesto nie mam wplywu’ oraz ,jesli stysze jakies negatywne rzeczy na temat innej
osoby, to juz kreuje mi si¢ jakis obraz, ale nie skreslam jej od razu”. W wypowiedziach
uczestniczek pojawiato si¢ rozroéznienie pomigdzy samym pojawieniem si¢ mysli a decyzja
o dziataniu zgodnym z jej tre$cig. Tego rodzaju refleksja stanowi jeden z podstawowych
elementow procesu defuzji poznawczej w modelu ACT, ktorego celem nie jest eliminowanie
mysli, lecz zmiana relacji z nimi. Na uwage zastuguje rowniez ogélna refleksyjnos¢ wypowiedzi
uczestniczek. W trakcie warsztatow wielokrotnie podejmowaty one namyst nad wltasnym
sposobem myslenia, przekonaniami oraz mechanizmami wptywajacymi na ich zachowanie.
Cho¢ sama refleksyjnos$¢ nie jest tozsama z defuzja poznawcza, moze stanowi¢ warunek

sprzyjajacy rozwijaniu bardziej elastycznej relacji wobec wtasnych mysli.

Analiza jako$ciowa dostarcza danych dotyczacych sposobu, w jaki uczestniczki odnosity
si¢ do procesow ,,ja”. W trakcie warsztatow pojawialy si¢ wypowiedzi wskazujace na silne
przywigzanie do wilasnych cech, wartosci i przekonan jako elementéw definiujacych siebie.
Przyktadowo uczestniczki stwierdzaty, ze ,,jesli czlowiek chce by¢ 100% usatysfakcjonowany z
wlasnego Zycia, to musi by¢ 100% zgodny z samym sobq” oraz ze ,,cztowiek musi dziatac zgodnie
wedtug swoich wartosci, ktore w sobie ma i zasad, bo bez tego bytby nieokreslony i nie miatby
zadnych wartosci ani zadnego Swiatopoglgdu”. Podobnie na pytanie ,,How much of you is
necessary?” czg¢s¢ uczestniczek odpowiadata ,,mysle, ze 100%”, podczas gdy inne deklarowaty
trudno$¢ w zrozumieniu samego pytania. Wypowiedzi te moga wskazywac, ze uczestniczki
postrzegaly wlasng tozsamo$¢ jako wzglednie spdjny i stabilny zbior cech, wartosci oraz
przekonan. Z perspektywy modelu ACT taka postawa moze utrudnia¢ rozwdj procesu Ja jako
kontekst, ktéry zaklada mozliwos¢ obserwowania wilasnych doswiadczen z szerszej

perspektywy, bez petnego utozsamiania si¢ z konkretnymi opisami siebie.

Jednoczesnie wynik ten wydaje si¢ zrozumialy w $wietle koncepcji Arnetta (2024),
zgodnie z ktéra wylaniajagca si¢ dorostos¢ stanowi okres eksploracji oraz ksztaltowania
tozsamosci. W tym kontekscie silna koncentracja na okre$laniu ,kim jestem” moze by¢
naturalnym zadaniem rozwojowym, a przyjmowanie bardziej zdystansowanej perspektywy
wobec wlasnego obrazu siebie moze przez to stanowi¢ wyzwanie. Interpretacj¢ t¢ mozna
dodatkowo odnie$¢ do teorii ram relacyjnych (Relational Frame Theory, RFT), stanowigcej
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podstawe teoretyczng modelu ACT (Hayes i in., 2012). Autorzy wskazuja, ze rozwoj procesu Ja
jako kontekst opiera si¢ na ksztaltowaniu ram deiktycznych ,ja—ty”, ,,tu—tam” oraz ,teraz—
wtedy”, dzigki ktérym jednostka uczy si¢ odrdznia¢ wlasng perspektywe od perspektywy innych
0sOb oraz rozwija zdolno$¢ przyjmowania perspektywy wobec siebie (Hayes i in., 2012;
Broekhuijse i in. 2025). Cwiczenia wykorzystane podczas warsztatow, takie jak pytanie ,kim
Jjestem”, opowiadanie historii wlasnego zycia w minute, czy ,,pocztowka ze mnie” wymagatly
wlasnie przyjmowania roznych perspektyw. Trudnos$ci uczestniczek w udzieleniu odpowiedzi
na pytanie ,,How much of you is necessary?” oraz tendencja do definiowania siebie poprzez
wzglednie staty zbior cech i przekonan mogg sugerowac, ze przyjmowanie perspektywy wobec
wlasnej osoby, bylo dla nich szczegélnie trudne. Uczestniczki warsztatoéw wielokrotnie
podkreslaty rowniez znaczenie kontaktu z drugim czlowiekiem, dialogu oraz konfrontowania
wlasnych opinii z perspektywa innych osob. W ich wypowiedziach pojawiaty si¢ refleksje,
ze to wlasnie relacje interpersonalne i rozmowa sprzyjaja lepszemu rozumieniu siebie oraz

ksztattowaniu wlasnych przekonan. Obserwacja ta pozostaje spojna z zatozeniami RFT.

W interpretacji wypowiedzi uczestniczek dotyczacych procesu akceptacji pomocna
wydaje si¢ réwniez koncepcja samowspolczucia (self-compassion) Neff (2003). Szczegélnie
wyraznie ilustruje to wypowiedZz jednej z uczestniczek: ,,wobec siebie czesto jestem
samokrytyczna i mam na sobie duzo presji zwigzanej z wieloma rzeczami, bo mam wobec siebie
konkretne oczekiwania, ktorym staram sie sprostac, a jesli chodzi o osoby dookota mnie to
zawsze uwazam, ze jestem o wiele bardziej wyrozumiata”. Wypowiedz ta odzwierciedla
zjawisko opisane przez Neff (2003), zgodnie z ktorym ludzie czgsto odnosza si¢ do siebie
znacznie bardziej krytycznie niz do innych osob. Jednoczes$nie w trakcie warsztatow pojawiaty
sie¢ wypowiedzi mogace $wiadczy¢ o bardziej akceptujacym odnoszeniu si¢ do wlasnych
ograniczen, takie jak: ,,nie da si¢ mie¢ zdania na kazdy temat”, ,kazdy ma negatywne cechy”
czy ,jesli nie czujesz si¢ komfortowo, Zeby pokazac siebie 100% komus w jakiejs sytuacji, to po
co to robi¢?”. Mozna interpretowaé je jako przejawy dostrzegania wlasnych ograniczen
1 niedoskonatosci bez konieczno$ci ich oceniania lub ukrywania. Szczegélnie stwierdzenie,
ze ,,kazdy ma negatywne cechy”, pozostaje zgodne z komponetem common humanity koncepcji
Neff (2003), zakladajacym, ze niedoskonalo$¢ i trudnosci sa uniwersalnym elementem
ludzkiego do$wiadczenia, a ich uznanie moze sprzyja¢ bardziej zyczliwemu odnoszeniu si¢

do samego siebie i innych ludzi.

Analiza jako$ciowa wskazata, Ze uczestniczki aktywnie podejmowaty refleksje nad tym,

co jest dla nich wazne. Warsztaty mialy stwarza¢ przestrzen do eksplorowania wlasnych
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wartos$ci, ich doprecyzowywania oraz refleksji nad ich znaczeniem w Zyciu uczestniczek.
Uczestniczki podejmowaty refleksje nad tym, co jest dla nich wazne, a szczegdlnie widoczne
byto to podczas trzecich warsztatow poswigconych przysztosci, w trakcie ktorych uczestniczki
rozmawialy o swoich planach zyciowych, wyobrazeniach dotyczacych przysztosci oraz
kierunkach, w jakich chciatyby rozwija¢ swoje zycie. Przykladowo jedna z uczestniczek
stwierdzila: ,ja sie utwierdzam w tym, zZe lubig¢ prowadzi¢ konwersacje w grupie z ludzmi (...)
daje mi to takq pompe, chciatabym pojs¢ na studia w takim kierunku psychologii (...) i w sumie
sie utwierdzam”. Wypowiedz ta sugeruje proces rozpoznawania wlasnych wartosci oraz cheé
podejmowania dziatania w zgodzie z nimi, co nalezy do filaru zaangazowania, jednego z trzech
filarow ACT (Hayes 1 in. 2012). Z kolei inna uczestniczka zauwazyla, ze ,mamy pewne
schematy w sobie, ktore przeszkadzajq nam w tym, zeby spetniac wartosci, ktore w sobie mamy”,
co mozna uzna¢ za wrecz podrecznikowy opis nieelastycznosci psychologicznej, co wskazuje
na dostrzeganie relacji pomigdzy wartosciami a wewnetrznymi przeszkodami utrudniajgcymi

ich realizacjg.

Analiza jako$ciowa wskazuje na obecno$¢ zachowan, ktére mozna interpretowac jako
zgodne z kierunkiem tego procesu. Uczestniczki dobrowolnie angazowaty si¢ w proponowane
aktywnosci, poswigcaly czas na udzial w warsztatach, podejmowaty ¢wiczenia wymagajace
aktywnos$ci 1 autorefleksji oraz dzielity si¢ wlasnymi do$wiadczeniami na forum grupy.
Angazowaly si¢ rowniez w zadania tworcze oraz dyskusje dotyczace waznych dla nich tematow
zwigzanych z relacjami, tozsamoscia i przysztoscia. Z perspektywy ACT zachowania te mozna
interpretowac jako przejawy gotowosci do podejmowania dzialania pomimo niepewnosci,
skrepowania czy potencjalnego dyskomfortu. Uczestniczki wielokrotnie wybieraty aktywne
uczestnictwo zamiast wycofania si¢ z proponowanych do$wiadczen, co pozostaje zgodne z ideg
zaangazowanego dziatania. Cho¢ obserwacje te nie stanowig bezposredniego dowodu wzrostu
zaangazowanego dziatania, wskazuja na obecno$¢ zachowan jako$ciowo zbieznych z tym

procesem.

Wylonione w analizie jako$ciowej tematy pozostaja zbiezne z charakterystyka
wylaniajacej si¢ dorostosci opisywang przez Arnetta (2024). Zgodnie z jego koncepcja okres ten
charakteryzuje si¢ migdzy innymi eksploracja tozsamosci, niestabilno$cig, poczuciem bycia
pomiedzy, koncentracja na sobie oraz dostrzeganiem roznych mozliwosci zyciowych.
Szczegdlnie widoczne bylo to w temacie ,,wyzwania przyszto$ci, a chwila obecna”.
Uczestniczki wielokrotnie odnosity si¢ do matury, studidow, przysziego miejsca zamieszkania

oraz dalszych planow zyciowych. Przysztos¢ byta jednoczesnie zrodtem niepewnosci i stresu,
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ale rowniez przestrzenia mozliwosci, nadziei i spokoju. Z kolei temat ,autentyczno$¢
1 akceptacja siebie” mozna interpretowac w kontekscie eksploracji tozsamosci, uznawanej przez
Arnetta (2024) za jeden z centralnych procesow tego okresu rozwojowego. Temat ten wydaje
si¢ odzwierciedla¢ naturalne dla wylaniajacej si¢ dorostosci poszukiwanie odpowiedzi na
pytanie ,.kim jestem?”. Podobnie temat ,,Warto$ci jako drogowskaz dzialania” wpisuje si¢ w
charakterystyczne dla tego okresu poszukiwanie wlasnego kierunku zyciowego. Proces ten
mozna interpretowaé jako element stopniowego konstruowania wiasnej drogi zyciowe;,
typowego dla wylaniajacej si¢ dorostosci.

Szczegolnie interesujacy wydaje si¢ temat ,,Wspolna refleksja i kontakt z drugim
czlowiekiem jako zrodto rozwoju”. Uczestniczki wielokrotnie opisywaly warsztaty jako
przestrzen dajacg mozliwos¢ zatrzymania si¢, refleksji oraz rozmowy z innymi osobami. W ich
wypowiedziach pojawialy si¢ odniesienia do poczucia spokoju, oderwania od codziennych
obowigzkow szkolnych oraz mozliwosci lepszego poznania siebie. Wyniki te mozna
interpretowa¢ rowniez w $wietle koncepcji self-compassion Neff (2003), zwlaszcza
komponentu wspdlnego cztowieczenstwa (common humanity), ktéry odnosi si¢ do rozpoznania
wlasnych trudnosci jako czes$ci szerszego, ludzkiego doswiadczenia, a nie wylacznie
indywidualnego problemu. W tym sensie mozliwo$¢ dzielenia si¢ refleksjami i stuchania
doswiadczen innych uczestniczek mogla sprzyja¢ normalizacji przezy¢ oraz ostabieniu poczucia
osamotnienia w do§wiadczanych trudnosciach. Wyniki te mozna interpretowac takze w §wietle
teorii artyfikacji Ellen Dissanayake. W tym ujeciu warto$¢ aktywnoS$ci artystycznej
nie ogranicza si¢ do tworzenia materialnych wytworow, lecz polega przede wszystkim
na nadawaniu szczegdlnego znaczenia doswiadczeniom artystycznym, czemu moze
towarzyszy¢ budowanie wiezi spolecznych oraz tworzenie przestrzeni sprzyjajacej refleksji.
Z tej perspektywy pozytywny odbidr warsztatow przez uczestniczki mogt wynikaé nie tylko
z kontaktu z procesami elastyczno$ci psychologicznej rozwijanymi w modelu ACT, lecz
réwniez z samego do$wiadczenia wspdlnego tworzenia, rozmowy i eksplorowania tematow

istotnych dla uczestniczek.

7.2 Implikacje i dalsze kierunki badan

Pomimo braku potwierdzenia hipotez w czg¢sci ilosciowej analiza jakosciowa wskazuje,
ze uczestniczki angazowaly sie¢ w doswiadczenia odpowiadajace poszczegdlnym procesom
elastycznosci psychologicznej. Rozbiezno$¢ pomigdzy wynikami iloSciowymi i jako$ciowymi

moze wynika¢ z odmienno$ci tych podejs¢ metodologicznych. Kwestionariusze

75



psychometryczne opieraja si¢ na zamknigtych pytaniach 1 shluza pomiarowi wcze$niej
okreslonych zmiennych, podczas gdy analiza jako$ciowa pozwala uchwyci¢ indywidualne
doswiadczenia 1 warto$ci jakie uczestniczki wniosty do badania (Creswell, 2009). Wyniki
badania sugeruja, ze dzialania oparte na artyfikacji moga stanowi¢ uzyteczne medium do
eksplorowania proceséw elastyczno$ci psychologicznej wsréd osoéb u progu wytaniajacej si¢
dorostosci. Tworczy charakter ¢wiczen umozliwiat uczestniczkom odnoszenie abstrakcyjnych
procesow psychologicznych do wlasnych do$wiadczen. Cho¢ wyniki kwestionariuszowe nie
pozwolity na przyjecie hipotez badawczych, analiza jako$ciowa pokazata, ze do§wiadczenia
uczestniczek mozna interpretowac jako przejawy procesow istotnych zaréwno dla teorii

artyfikacji, jak i modelu elastycznos$ci psychologicznej ACT.

Analiza jako$ciowa wskazuje, ze uczestniczki postrzegaly warsztaty jako warto$ciowe
doswiadczenie. Wielokrotnie podkreslaly, ze zajecia dawaly im mozliwo$¢ zatrzymania sie,
refleksji nad sobg oraz rozmowy na tematy, na ktdre na co dzien brakuje przestrzeni
w srodowisku szkolnym. Czg$¢ uczestniczek deklarowala réwniez che¢é uczestnictwa
w wigkszej liczbie podobnych spotkan. Wyniki te sugeruja, ze warsztaty wykorzystujace
artyfikacje jako narzedzie wspierajace procesy rozwijane w ACT moga stanowi¢ wartoSciowe
uzupehienie dziatan psychoedukacyjnych realizowanych w szkotach ponadpodstawowych.
Nawet jesli krotkoterminowe zmiany nie zostaly uchwycone za pomocg zastosowanych
kwestionariuszy, sam udzial w warsztatach byl przez uczestniczki odbierany jako warto$ciowy,
co wskazuje na potencjal tego typu oddziatywan i podkresla znaczenie analizy jakosciowej jako
uzupetnienia pomiaréw kwestionariuszowych. Mozliwe réwniez, ze artyfikacja petni przede
wszystkim role¢ angazujaca uczestnikow. Zastosowanie tworczych aktywnosci moze zwigkszac
gotowo$¢ do uczestnictwa, autorefleksji oraz podejmowania ¢wiczen do§wiadczeniowych, ktore
stanowig podstawowy element interwencji ACT. Mozliwe zatem, Ze jedng z gtéwnych funkcji
artyfikacji nie jest bezposrednie rozwijanie procesow elastycznosci psychologicznej, lecz

tworzenie warunkow sprzyjajacych ich stopniowemu rozwijaniu.

Przeprowadzone badanie wskazuje rdwniez na kilka istotnych kierunkéw dalszych
badan. W pierwszej kolejnosci warto zweryfikowac, czy interwencje oparte na artyfikacji
wymagaja wigkszej liczby spotkan, aby mozliwe bylo zaobserwowanie zmian za pomoca
narzgdzi psychometrycznych. Analiza jako$ciowa sugeruje, ze uczestniczki angazowaly si¢
w procesy zwigzane z elastycznos$cig psychologiczng, jednak zmiany te nie znalazly

odzwierciedlenia w wynikach kwestionariuszy. Mozliwe zatem, ze efekty rozwijania procesow
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elastycznosci psychologicznej poprzez artyfikacje maja charakter bardziej stopniowy

1 wymagaja dtuzszego czasu oddziatywania.

W przysztych badaniach warto rozwazy¢ projektowanie interwencji ukierunkowanych
na pojedyncze procesy elastycznosci psychologicznej. Pozwoliloby to oceni¢, ktdre z procesow
sa najbardziej podatne na rozwdj zwykorzystaniem artyfikacji oraz czy bardziej
skoncentrowane oddzialywania przekladaja si¢ na wyrazniejsze efekty iloSciowe. Réwnie
istotnym kierunkiem dalszych badan wydaje si¢ weryfikacja psychometrycznej wymiernosci
tego typu interwencji. Wymagaloby to przeprowadzenia badan na wigkszych grupach
uczestnikdw, co pozwoliloby zwigkszy¢ moc statystyczng analiz oraz doktadniej ocenié
wielko$¢ obserwowanych efektow. Warto rowniez zastosowa¢ klasyczny schemat
eksperymentalny z grupa kontrolng, ktéory umozliwitby bardziej jednoznaczng oceng

skutecznos$ci interwencji.

W przysztych badaniach warto rowniez rozwazy¢ zastosowanie alternatywnych
sposobow analizy materiatu jako§ciowego. Szczegdlnie interesujgca mogtaby by¢ analiza oparta
na teorii ram relacyjnych (RFT). Takie podejscie byloby spojne z teoretycznymi podstawami
modelu ACT i mogloby dostarczy¢ dodatkowych informacji na temat mechanizmow

zachodzacych podczas tego typu interwencji.

Do rewizji pozostaje rowniez tematyka warsztatow. Mimo Ze ich struktura wynikata z
zatozef niniejszego badania oraz modelu artyfikacji, dobor konkretnych tematow pozostaje
elastyczny. Mozliwe, ze niektdre rodzaje doswiadczen lub aktywnos$ci tworczych skuteczniej
angazuja okreslone procesy elastycznosci psychologicznej niz inne. Weryfikacja tej hipotezy
moglaby stanowi¢ jeden z kierunkow dalszych badan nad wykorzystaniem artyfikacji w

interwencjach opartych na ACT.
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PODSUMOWANIE I WNIOSKI

Celem niniejszej pracy bylo zbadanie, czy autorskie warsztaty oparte na teorii artyfikacji
oraz elementach terapii akceptacji i zaangazowania (ACT) moga wspiera¢ rozwdj elastycznosci
psychologicznej u 0s6b u progu wylaniajacej si¢ dorostosci. W tym celu przeprowadzono
badanie wykorzystujace zarowno metody ilosciowe, jak i jakosciowe, co pozwolito na

wieloaspektowa analiz¢ doswiadczen uczestniczek.

W czgéci ilosciowej nie uzyskano podstaw do przyjecia wickszos$ci hipotez badawczych.
Jednoczes$nie analiza jako$ciowa ujawnita liczne wypowiedzi oraz do§wiadczenia uczestniczek,
ktére mozna interpretowaé jako przejawy procesOw zwigzanych z elastycznoscia
psychologiczna, takich jak uwazno$¢, akceptacja, kontakt z warto$ciami, defuzja poznawcza czy
refleksja nad wlasng perspektywa. Uczestniczki opisywaly warsztaty jako wartosciowe,
rozwijajace oraz dajace przestrzen do zatrzymania si¢ i spojrzenia na wlasne doswiadczenia z

nowej perspektywy.

Uzyskane wyniki pokazuja, ze brak istotnych efektéow w pomiarach
kwestionariuszowych nie musi oznacza¢ braku proceséw zmiany zachodzacych podczas
interwencji. W badaniach nad zlozonymi zjawiskami psychologicznymi metody jako$ciowe
moga ujawnia¢ aspekty doswiadczenia, ktore pozostajg niewidoczne w pomiarach ilo§ciowych.
Wskazuje to na zasadno$¢ taczenia obu podejs¢ badawczych podczas ewaluacji interwencji

opartych na procesach psychologicznych.

Przeprowadzone badanie stanowi rowniez wstgpne wsparcie dla koncepcji integracji
teorii artyfikacji z modelem elastycznosci psychologicznej ACT. Analiza jako$ciowa sugeruje,
ze dzialania wykorzystujace operacje estetyczne moga tworzy¢ warunki sprzyjajace
uruchamianiu procesoOw opisywanych przez model ACT, takich jak uwazno$¢, kontakt z

warto$ciami, akceptacja czy poszerzanie perspektywy.

Przedstawione wyniki nie stanowig ostatecznej odpowiedzi na pytanie o skuteczno$é
warsztatow opartych na artyfikacji i ACT, jednak wskazuja, ze proponowane podejécie moze
tworzy¢ warunki sprzyjajace rozwijaniu proceséw elastycznosci psychologicznej oraz stanowi

warto$ciowy kierunek dalszych badan i praktyki psychologiczne;j.
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STRESZCZENIE

Celem pracy bylo zbadanie czy interwencja oparta na artyfikacji oraz elementach terapii
akceptacji 1 zaangazowania (Acceptance and Commitment Therapy, ACT), realizowana w
formie warsztatow, wiaze si¢ ze zmianami w zakresie proceséw elastycznos$ci psychologiczne;j.
Podstawe teoretyczng stanowily model elastycznosci psychologicznej, teoria artyfikacji Ellen
Dissanayake oraz koncepcja wytaniajacej si¢ dorostosci Jeffreya Arnetta.

Badania obejmowato zaré6wno analize¢ ilosciowa jak i jakosciowa. W czesci ilosciowej
przeprowadzono badanie quasi-eksperymentalne z powtarzalnym pomiarem typu pretest-
posttest w jednej grupie z wykorzystaniem narzg¢dzi kwestionariuszowych mierzacych procesy
elastycznosci psychologicznej. Cze$¢ jakoSciowa obejmowala analizg tematyczng wypowiedzi
uczestniczek warsztatow. W badaniu uczestniczyto osiem osiemnastoletnich uczennic liceum
ogolnoksztatcacego.

Analiza ilo$ciowa nie potwierdzita postawionych hipotez. Istotng statystycznie zmiang
odnotowano jedynie w zakresie uwaznosci, jednak jej kierunek byl przeciwny do zaktadanego.
Analiza jakosciowa z kolei wskazata, ze uczestniczki w swoich wypowiedziach opisywaty
doswiadczenia zbiezne z procesami elastyczno$ci psychologicznej takimi jak uwazno$¢,
akceptacja, kontakt z warto$ciami, defuzja poznawcza czy umiejetno$¢ przyjmowania
perspektywy.

Uzyskane wyniki sugeruja, ze warsztaty wykorzystujace artyfikacj¢ i elementy ACT
moga wstepnie stanowi¢ obiecujace narzgdzie wspierania rozwoju psychologicznego mtodych
0sob, jednak konieczne sa dalsze badania wprowadzajace wigksza roznorodnos¢ zarowno w

analizie ilo$ciowej jak i jako$ciowe;.
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SUMMARY

The aim of this study was to investigate whether an intervention based on artification
and elements of Acceptance and Commitment Therapy (ACT), delivered in the form
of workshops, is associated with changes in psychological flexibility processes. The theoretical
framework was based on the psychological flexibility model, Ellen Dissanayake’s theory
of artification, and Jeffrey Arnett’s concept of emerging adulthood.

The study incorporated both quantitative and qualitative approaches. The quantitative
component consisted of a quasi-experimental one-group pretest—posttest design using
standardized questionnaires measuring psychological flexibility processes. The qualitative
component involved a thematic analysis of the workshop participants’ statements. The study
included eight 18-year-old female high school students.

The quantitative analysis did not confirm the proposed hypotheses. A statistically
significant change was found only for mindfulness; however, the direction of this change was
opposite to that hypothesized. In contrast, the qualitative analysis indicated that the participants
described experiences consistent with psychological flexibility processes, including
mindfulness, acceptance, contact with values, cognitive defusion, and perspective-taking.

The findings suggest that workshops integrating artification and ACT may represent
a promising approach to supporting the psychological development of young people. However,

further research employing more diverse quantitative and qualitative methodologies is needed.
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ZALACZNIKI

Zatqcznik 1. Zgoda na udziat w badaniu

Imig¢ i nazwisko uczestniczki:

Wiek:

ZGODA NA UDZIAL W BADANIU NAUKOWYM

Tytut badania: Zwigzki pomiedzy psychologiq i psychoterapiq a sztukq

Opiekun projektu badawczego:dr Magdalena Hyla-Zajgc, adiunkt w Instytucie Psychologii
Uniwersytetu Slgskiego w Katowicach
Badacz: Franciszek Sklarek, student V roku psychologii na Uniwersytecie Slgskim w

Katowicach

1. Informacja o badaniu
Zostatam poinformowana, ze bior¢ udziat w badaniu naukowym prowadzonym w ramach
projektu badawczego dotyczacego doswiadczen zwigzanych z udzialem w warsztatach oraz

procesow psychologicznych, emocjonalnych i tworczych zachodzacych w trakcie tych dziatan.

Celem badania jest pogl¢bienie wiedzy naukowej w zakresie arteterapii kontekstualno-

behawioralnej.Udzial w badaniu jest dobrowolny.

2. Zbierane dane
Zostatam poinformowana, ze w ramach badania b¢da zbierane nastepujace dane:
e dane z kwestionariuszy i ankiet,
e nagrania audio rozméw indywidualnych i grupowych,
e nagrania audio przebiegu warsztatow,
e dokumentacja fotograficzna warsztatow,

e fotografie prac artystycznych powstalych podczas warsztatow.
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Dane moga zosta¢ przetworzone rowniez przez modele SI w celu dokonania transkrypcji.

3. Wykorzystanie danych
Zebrane dane beda wykorzystywane wytacznie w celach naukowych, badawczych,
dydaktycznych, publikacyjnych (np. artykuty naukowe, prezentacje konferencyjne, raporty

badawcze).

4. Poufnos¢ i anonimizacja
Moje dane osobowe nie beda ujawniane osobom trzecim.Wszelkie wypowiedzi, nagrania i
materialy wizualne beda przechowywane w sposob zabezpieczony,oznaczone kodem lub

pseudonimem.

5. Dobrowolnos¢ i prawo do wycofania si¢
Mam $wiadomo$¢, ze:
e moj udzial w badaniu jest catkowicie dobrowolny,
¢ moge odmowic¢ udziatu lub wycofa¢ si¢ w dowolnym momencie bez podania przyczyny
1 bez zadnych konsekwencji,
e moge zazadac usuni¢cia moich danych z bazy badawczej do momentu rozpoczecia ich

analizy zbiorcze;j.

6. Kontakt
W razie pytan dotyczacych badania lub moich praw moge skontaktowac si¢ z osobg prowadzaca

badanie: Franciszek Sklarek, +48 663 423 073

7. OSwiadczenie

Os$wiadczam, ze:
e otrzymatam wystarczajace informacje na temat badania,
e rozumiem, na czym polega moj udziat,

e mialam mozliwos$¢ zadania pytan i uzyskalam na nie odpowiedzi,
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e wyrazam $§wiadomg i dobrowolng zgod¢ na udzial w badaniu oraz na przetwarzanie

moich danych w opisanym zakresie.

Ja nizej podpisana o$§wiadczam, ze zostatam poinformowana przez Franciszka Sklarka w
szczegllno$ci o zalozeniach, celach, przebiegu i1 czasie trwania badania, sposobie jego
przeprowadzenia, ewentualnym ryzyku 1 zagrozeniach, wszelkich niedogodno$ciach
zwigzanych z uczestniczeniem w tym badaniu oraz o moich prawach i obowigzkach,
zrozumialam udzielone mi informacje dotyczace badania oraz otrzymatam wyczerpujace,
satysfakcjonujagce mnie odpowiedzi na zadane pytania 1 wyrazam $wiadoma

i dobrowolna zgode na udzial w tym badaniu.

Przyjmuj¢ do wiadomosci, ze w kazdej chwili moge wycofa¢ si¢ z udzialu w eksperymencie
bez podania powodu, jezeli uznam to za stosowne. Mam prawo do zapoznania si¢ z wynikami
oraz celem badan, w ktorych biore udziat, nie wezesniej jednak niz po zakonczeniu procedury

badawczej.

Data i podpis
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Zatqcznik 2. Infografika zapraszajgca do udziatu w warsztatach

Franciszek Sklarek +48 663 423 073

WARSZTATY

ARTETERAPEUTYCZNE

Zapraszamy na cyKkl
spotkan, gdzie
wykorzystamy sztuke
jako punkt wyjscia do
rozmowy o
wspdtczesnych
wyzwahiach i wtasnych
doswiadczeniach.

Poruszymy tematy

— tozsamosci, oceny,

relacji z innymi oraz
przysztosci.

— Nie s3 wymagane
umiejetnosci
artystyczne. ‘

——

Terminy (3 spotkania po 1,5n)

4.02.2026 | 9:50-11:40
9.02.2026 | 10:55-12:35
11.02.2026 | 9:50-11:40

Obowigzkowy udziat we
wszystkich spotkaniach

Dla Kogo?
Warsztaty dla oséb
petnoletnich (18+)
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Zatqcznik 3. Kwestionariusz Akceptacji i Dziatania-11

Kwestionariusz Akceptacji i Dzialania-II

(Acceptance and Action Questionnaire-1I)

Ponizej znajduje si¢ lista stwierdzen. Proszg oceni¢, jak prawdziwe sg poszczegolne stwierdzenia w
odniesieniu do Pana, zakreslajac przy kazdym z nich odpowiedni numer. Aby dokonaé¢ wyboru, prosze

uzy¢ ponizszej skali.

1 2 3 4 5 6 7
Zawsze Bardzo Rzadko Czasami Czesto Prawie Zawsze
nieprawdziwe rzadko prawdziwe | prawdziwe | prawdziwe Zawsze prawdziwe
prawdziwe prawdziwe

1. Bolesne doswiadczenia i wspomnienia sprawiajg, ze trudno mi zy¢ w sposob, ktory uznatbym za
warto$ciowy.

2. Boje si¢ swoich uczuc.

3. Martwig sig, ze nie bed¢ w stanie kontrolowac swoich zmartwien i uczuc.

4. Bolesne wspomnienia stojg na przeszkodzie temu, zebym wiodt satysfakcjonujace zycie.

5. Emocje sa przyczyna probleméw w moim zyciu.

6. Wydaje mi si¢, ze wickszo$¢ ludzi radzi sobie ze swoim zyciem lepiej niz ja.

7. Zamartwianie si¢ przeszkadza mi w odniesieniu sukcesu.
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Zatqcznik 4. Fryburski Inwentarz Uwaznosci

Fryburski Inwentarz Uwaznosci, wersja zenska

(Freiburg Mindfulness Inventory)

Prosze wzig¢ pod uwage ostatnie  dni jako przedzial czasu przy kazdej odpo wiedzi. Odpowiedz
najlepiej, jak potrafisz, szczerze i nie zastanawiajgc si¢ za dtugo. Nie ma odpowiedzi ,,wlasciwych” i

»blednych” ani ,,dobrych” i ,,ztych”. To, co najbardziej si¢ liczy, to twoje osobiste doswiadczenie.

—

. Jestem otwarta na do§wiadczenia wydarzajace si¢ w chwili obecnej

. Wyczuwam swoje ciato czy to podczas jedzenia, gotowania, sprzatania, czy rozmowy

. Kiedy zauwazam, zZe jestem rozkojarzona, delikatnie wracam do do$wiadczen w chwili obecnej
. Potrafi¢ doceni¢ siebie

. Zwracam uwage na to, co kieruje moimi dziataniami

. Dostrzegam swoje btedy i trudnosci, nie oceniajac siebie

. Czuje kontakt ze swoimi doswiadczeniami tu-i-teraz

. Akceptuje nieprzyjemne doswiadczenia

O 0 9 N W B~ W N

. Jestem przyjazna wobec siebie, kiedy sprawy ida Zle

10. Obserwuj¢ swoje uczucia, nie zatracajgc si¢ w nich

11. W trudnych sytuacjach potrafi¢ zatrzymac si¢ i nie reagowaé natychmiast

12. Doswiadczam momentéw wewnetrznego spokoju i rozluznienia, nawet w goragczkowych i
stresujacych sytuacjach

13. Jestem niecierpliwa wobec siebie i innych

14. Jestem w stanie usmiechnac¢ sie, kiedy zauwazam, jak czasem utrudniam sobie zycie
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Zatqcznik 5. Kwestionariusz Fuzji Poznawczej

Kwestionariusz Fuzji Poznawczej

(Cognitive Fusion Questionnaire)

Ponizej znajdziesz list¢ zdan. Ocen proszg, w jakim stopniu dane zdanie jest dla Ciebie prawdziwe,

zakreslajac obok niego liczbe. Skorzystaj ze skali ponizej, aby podja¢ decyzje.

1 2 3 4 5 6 7
Nigdy Bardzo Rzadko Czasem Czesto Prawie Zawsze
rzadko Zawsze

1. Czesto Moje mysli powoduja u mnie stres lub emocjonalny bol

2. Moje mysli pochlaniaja mnie tak bardzo, Ze nie jestem w stanie robi¢ rzeczy, ktore najbardziej chce

robic

3. Przesadnie analizuj¢ sytuacje, do tego stopnia, Ze mi to nie pomaga

4. Zmagam si¢ ze swoimi myS$lami

5. Denerwuje si¢ na siebie z powodu posiadania pewnych mysli

6. Mam tendencje¢ do ,,wiklania si¢” we wtasne mysli

7. Trudno mi zdystansowac si¢ wobec denerwujacych mysli, nawet kiedy wiem, ze byloby to pomocne
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Zatqcznik 6. Kwestionariusz Doswiadczania Siebie

Kwestionariusz Doswiadczania Siebie, wersja zeniska

(Self Experiences Questionnaire)

Ponizej znajduje si¢ lista stwierdzen. Prosz¢ oceni¢, w jakim stopniu prawdziwe sg poszczegdlne
stwierdzenia w odniesieniu do Pani, zakreslajac przy kazdym z nich odpowiedni numer. Aby dokonaé

wyboru, prosze uzy¢ ponizszej skali.

1 2 3 4 5 6 7
Zawsze Bardzo Rzadko Czasami Czesto Prawie Zawsze
nieprawdziwe rzadko prawdziwe | prawdziwe | prawdziwe Zawsze prawdziwe
prawdziwe prawdziwe

1. Mimo ze mysli, emocje i odczucia moga mnie pochfaniaé, jestem takze w stanie si¢ od nich
zdystansowac

. Potrafi¢ ,,spojrze¢ z boku” na swoje emocje i obserwowac je z innego punktu widzenia

. Jestem w stanie zdystansowac si¢ od moich mysli i uczu¢

. Mam mysli i uczucia, ale nie tylko one definiujg, kim jestem

. Potrafi¢ doswiadczac roznicy migdzy moimi doswiadczeniami a moim Ja, ktore ich do§wiadcza

. Jestem w stanie rzeczywiscie zobaczy¢, ze nie jestem swoimi myslami

. Do$wiadczam siebie jako kogo$ wigcej niz moje mysli i uczucia

0 N N W B W

. Zdrowie, wyglad i odczucia mojego ciata zmieniajg si¢, ale poczucie siebie, §wiadomej tych zmian,
pozostaje niezmienne

9. Kiedy jestem zestresowana, potrafi¢ bez poczucia przyttoczenia dostrzec to, co si¢ ze mng dzieje

10. Jestem w stanie zauwazy¢, co mysle i czuje, bez zbytniego zatracania si¢ w tych przezyciach

11. Ponad wszystkimi doswiadczeniami jest poczucie mojego Ja, ktore te doswiadczenia zauwaza

12. Jestem w stanie zauwazac¢ z chwili na chwile, co mdj umyst mysli

13. Potrafi¢ obserwowaé¢ doswiadczenia w moim ciele i umysle jako zjawiska, ktore przychodzg i

odchodza
14. Jestem w stanie utrzymac¢ §wiadomos¢ moich doswiadczen z chwili na chwile
15. Moje role zmieniajg si¢ zaleznie od czasu, miejsca i okolicznosci, ale poczucie siebie jako kogo$

peiacego te role pozostaje niezmienne

96



Zatqcznik 7. Kwestionariusz Wartosciowania

Kwestionariusz Wartosciowania, wersja zenska

(Valuing Questionnaire)

Przeczytaj prosze uwaznie kazde zdanie i zaznacz kotkiem liczbg, ktora naj lepiej opisuje, w jakim
stopniu dane zdanie byto dla Ciebie prawdziwe. WEZ POD UWAGE OKRES OSTATNIEGO
TYGODNIA, WLICZAJAC W TO DZISIAI.

0 1 2 3 4 5 6
Zawsze Zawsze
nieprawdziwe prawdziwe

1. Spedzatam duzo czasu, mys$lac o przesztosci lub przysztosci, zamiast angazowac si¢ w dziatania, ktore
byly dla mnie wazne

. Wiekszos¢ czasu dziatatam ,,na autopilocie”

. Pracowatam nad realizacja swoich celow, nawet jesli nie czutam si¢ do tego zmotywowana

. Bylam dumna z tego, jak prowadz¢ swoje zycie

. Poczynitam postepy w tych dziedzinach mojego zycia, na ktorych zalezy mi najbardziej

. Trudne mysli, uczucia lub wspomnienia stawaly mi na drodze w realizacji tego, co chciatam zrobic¢

. Dazytam do bycia taka osoba, jakg chciatabym by¢

. Kiedy sprawy nie szty zgodnie z planem, tatwo si¢ poddawatam

O 0 9 N W B~ W N

. Czulam, ze mam cel w zyciu

10. Dziatatam odruchowo, zamiast skupiac si¢ na tym, co jest dla mnie wazne

Postepy:
Przeszkody:
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Zatqcznik 8. Kwestionariusz Zaangazowanego Dziatania-8

Kwestionariusz Zaangazowanego Dziatania-8, wersja zenska

(Committed Action Questionnaire-8)

Instrukcja: Ponizej znajduje si¢ lista zdan. Ocen proszg, w jakim stopniu sg one dla Ciebie prawdziwe,

zakreslajac odpowiednig liczbg. Skorzystaj ze skali, aby podjac¢ decyzj¢. Przyktadowo, jesli uwazasz, ze

dane zdanie jest dla Ciebie ,,zawsze prawdziwe”, zakresl obok niego 6.

1 2 3 4 5 6 7
Zawsze Bardzo Rzadko Czasami Czesto Prawie Zawsze
nieprawdziwe rzadko prawdziwe | prawdziwe | prawdziwe Zawsze prawdziwe
prawdziwe prawdziwe

1. Potrafi¢ dazy¢ do realizacji swoich celow, nawet jesli czasem nie udaje mi si¢ ich osiggnac

N N D W

zalezy

. Wole zmieni¢ swoje podejscie do realizacji celu niz z niego zrezygnowac

8. Jesli nie moge zrobi¢ czegos$ po swojemu, nie zrobi¢ tego w ogole

. Kiedy cel jest trudny do osiagni¢cia, potrafi¢ dazy¢ do niego ,,malymi krokami”

. Trudno mi kontynuowac jakies dzialanie, jesli nie czuj¢ od razu, ze si¢ udaje

. Jesli czuje si¢ zestresowana lub zniechgcona, zaniedbuje swoje zobowigzania

. Jestem w stanie realizowa¢ swoje dtugoterminowe plany takze wtedy, gdy postep jest wolny

. Moje mysli i uczucia pochtaniajag mnie tak bardzo, ze nie jestem w stanie robi¢ rzeczy, na ktérych mi
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