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Wspoélczucie wobec samego siebie a inne wymiary
osobowos$ci oraz emocjonalne funkcjonowanie ludzi

Irena Dzwonkowska*®

Szkota Wyzsza Psychologii Spotecznej Wydzial Zamiejscowy w Katowicach

SELF-COMPASION AND OTHER ALIMENTIONS OF PERSONALITY
AND PEOPLE’S EMOTIONAL FUNCTIONING

The article concerns a relatively new concept in western psychology, that is self-compassion, which is treated as
a healthy and adaptable attitude to oneself occurring both as a feature and as a condition. The self-compassion
attitude involves the following: a) self-kindness — extending kindness and understanding to oneself rather
than harsh judgment and self-criticism, b) common humanity — seeing one’s experiences as part of the larger
human experience rather than perceiving them as separating and isolating, and ¢) mindfulness — holding one’s
painful thoughts and feelings in balanced awareness rather than over-identifying with them. Self-compassion is
structurally and functionally distinct from pitying and feeling sorry for oneself which leads to worse adaptation.
A self-compassionate attitude is based on suspending judgement towards oneself as well as towards others — and
for this reason it is distinct from self-assessment that results from evaluation. The author of the self-compassion
construct, Kristin Neff, theoretically assumed that thanks to self-compassion people are able to adjust their
negative emotions better as well as to transform them into positive conditions and, therefore, deal with reality in a
better way. The article presents a synthetic review of studies conducted all over the world during the last ten years
(from 2003 to 2012) and concerning links between self-compassion and other dimensions of people’s personality and
emotional functioning. The results of the studies consequently show that self-compassion is a disposition that is

correlated with people’s better adaptation, both with regard to personality and emotional sphere.
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W latach dziewiecédziesiatych dwudziestego wieku za-
uwazalny stat sie w psychologii zachodniej obiecujacy
trend teoretyczny i empiryczny w kierunku poszukiwa-
nia zdrowe] postawy wobec samego siebie, ktéra mo-
gtaby by¢ alternatywa dla intensywnie, jak do tej pory,
eksplorowanej samooceny. Zaczelo sie bowiem pojawiaé
coraz wiece] gloséw krytycznych wobec przyjmowania
zatozenia, ze wysoka samoocena jest takim uniwersal-
nym regulatorem psychologicznym, ktéry warunkuje
dobre przystosowanie cztowieka 1 jego zdrowie psychicz-
ne (Baumeister, Smart i Boden, 1996; Baumeister i in.,
2003; Damon, 1995; McMillan, Singh 1 Somonetta, 1994;
Seligman, 1995; Swann, 1996; Neff, 2003a,b; Leary 1 in.,
2007; Dzwonkowska, Lachowicz-Tabaczek 1 Laguna,
2008). Zaproponowano takie interesujace konceptualiza-
cje jak: self-respect (Seligman, 1995), self-efficay (Bandu-
ra, 1990), true self-esteem (Deci 1 Ryan, 1995) lub perso-
nal character (Damon, 1995, por. przeglad: Neff, 2003a).

Interesujaca 1 obiecujaca konceptualizacje zdrowe-
go ustosunkowania do samego siebie zaproponowa-
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ta Kristin Neff (2003a). Jest to wspodtczucie do samego
siebie (self-compassion), ktére Neff (2003a) definiuje
jako ,bycie otwartym 1 wrazliwym na wlasne cierpienie
do$wiadczajac jednoczeénie uczucia troski i zyczliwo-
$ci do samego siebie, przyjmujac postawe rozumiejaca
1 nieoceniajaca wobec wlasnych niedoskonatosci 1 niepo-
wodzen, uswiadamiajac sobie, ze wlasne do$wiadczenie
jest czeScia powszechnego do$wiadczenia ludzi” (s. 224).
Chociaz wspoélczucie wobec samego siebie jest stosunko-
wo nowym podej$ciem do Ja w psychologii zachodniej, to
nie jest to jednak obiektywnie nowe pojecie, bowiem jest
zaczerpniete z filozofii buddyjskiej, w ktérej funkcjonuje
juz od wielu setek lat.

Wspoélczucie wobec samego siebie (self-compassion)
jest sposobem ustosunkowania sie do siebie samego al-
ternatywnym do autokrytycyzmu, surowosci w ocenianiu
siebie, tendencji do egocentryzmu, egoizmu lub nawet
narcyzmu. Mniej krytyczne 1 mniej oceniajace podejscie
do wlasnej osoby, bez ciagtej konieczno$ci pordéwnan
z innymi (co jest symptomem wysokiej samooceny) moze
prowadzi¢ do wiekszej tolerancji 1 dokonywania wtasci-
wych atrybucji zachowan wlasnych i1 innych ludzi (Neff,
2003a,b; Neff, Hsieh 1 Dejitterat, 2005; Leary i in., 2007).
Ludzie wspoélczujacy samym siebie nie odrzucaja swo-
ich trudnych 1 bolesnych uczué, ani nie utozsamiaja sie
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z nimi, ale starajq sie by¢ ich §wiadomi, by je zrozumie¢,
racjonalnie rozpatrzyc i1 kontrolowac je. Wspdtczucie wo-
bec samego siebie wymaga zatem refleksyjno$ci (mind-
fulness), czyli umiejetno$ci glebokiego, przemys$lanego
spojrzenia na swoj problem, na wlasng osobe oraz na
swoje stany emocjonalne, ale bez zbednej i1 bezproduk-
tywnej ruminacji.

Wspdtczucie wobec samego siebie moze przybieraé
dwie formy: cechy lub stanu (Neff, 2003a,b; Neff, Hsieh
i Dejitterat, 2005; Leary 1 in., 2007).

WYMIARY WSPOLCZUCIA WOBEC SAMEGO SIEBIE
I ICH WZAJEMNE ZALEZNOSCI

Zgodnie z konceptualizacja konstruktu Neff (2003a,b)
wyodrebnia trzy komponenty wspélczujace] postawy
wobec samego siebie (self-compassion). Pierwszym wy-
miarem jest ,Self-kindness”, czyli zyczliwo$§¢ 1 wyrozu-
mialo$¢ wobec wlasnych stabosci i bledéw, Swiadomosé
faktu, ze nie zawsze jest sie zdolnym do realizowania
wlasnych oczekiwan 1 idealdow. Przeciwienstwem jest
nadmierny samokrytycyzm. Zdaniem Neff taki stosunek
do Ja pozwala unikaé frustracji, stresu i wyolbrzymio-
nej samokrytyki. Drugim wymiarem jest ,Mindfulnes”,
czyli refleksyjnoéé, ktora polega na cierpliwej $wiado-
mosci wlasnych odczué i doznan, bez préby ich krytyko-
wania, kontrolowania, ttumienia 1 wypierania. Przeci-
wienstwem refleksyjnoséci wobec wlasnych do$wiadczen
jest nadmierne utozsamianie sie¢ z nimi. Trzeci wymiar
to ,Common humanity”, czyli interpretacja wlasnego
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do$wiadczenia jako czesci ogdlnego doswiadczenia ludz-
ko$ci. Komponent poczucia wspélnego doswiadczenia
z innymi ludzmi ma przeciwdziataé¢ powstaniu frustracji
1 irytacji w sytuacji niepowodzenia; ma zapobiegaé od-
czuciu globalnej izolacji, osamotnienia i prze$wiadcze-
nia, ze jest sie jedyna osoba na Swiecie, ktéra ma wady,
popetnia btedy 1 cierpi. Przeciwienstwem jest sktonnosé
do spostrzegania swojego polozenia z poczuciem izolacji
od $wiata, jako odseparowanego 1 wyizolowanego jed-
nostkowego stanu. Dzieki temu komponentowi czlowiek
moze zyskaé dystans wobec wlasnych odczuc.

Zdaniem Neff (2003a) trzy wymiary wspolczucia wo-
bec samego siebie (self-compassion) chociaz sa teoretycz-
nie 1 definicyjnie osobnymi pojeciami, to jednak tworza,
jedna, wspdlna zmienna. Wszystkie trzy podwymiary
wspoélczucia wobec samego siebie wchodza ze sobg we
wzajemne interakcje 1 wzajemnie na siebie wplywaja.
Teoretyczne wzajemne zalezno$ci pomiedzy trzema wy-
miarami wspolczucia wobec samego siebie syntetycznie
przedstawia Ryec. 1.

1. Refleksyjnoéé pozwala na wiekszy mentalny dy-
stans wobec wlasnych negatywnych do$wiadczen,
co przyczynia sie do zyczliwo$ci wobec samego sie-
bie, a takze do poczucia wspoélnoty do$wiadczen
z calym gatunkiem ludzkim. Nieoceniajacy stan
umystu bezpoSrednio prowadzi do zmniejszenia
samokrytycyzmu, jednocze$nie zwiekszajac rozu-
mienie samego siebie (por. Jopling, 2000, za Neff,
2003a), a to przyczynia sie do wiekszej zyczliwosci
wobec samego siebie. Z drugiej strony refleksyjnosé

2

3
Poczucie wspolnoty
doswiadczen
z catym gatunkiem
ludzkim
— bez poczucia
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Mniej bolesna samoswiadomos$c¢

Mniejsza sktonno$¢ do oceniania samego siebie

Ryc. 1. Graficzny model teoretyczny ,,Wspoétczucia wobec samego siebie” (self-compassion) na podstawie
konceptualizacji Neff (2003, a, b) — opracowanie wlasne
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w bezpoSredni sposéb przeciwdziala egocentry-
zmowi, ktéry jest przyczyna poczucia oderwania
1 odizolowania jednostki od reszty ludzkosci. Zatem
wieksza refleksyjnoéé danej osoby przyczynia sie
do tego, ze czuje sie ona jako ludzka istota bardziej
zwigzana 1 polaczona w swoich do$wiadczeniach
z innymi ludzmi (por. Elkind, 1969, za Neff, 2003a).

2. Wieksza zyczliwo$é wobec samego siebie oraz sil-
niejsze poczucie wspolnoty do$wiadczen z innymi
ludzmi nasilaja refleksyjnoéé, a zatem i dystans
wobec wlasnych do$wiadczen. Czlowiek czujac
wieksza zyczliwo$é do samego siebie przestaje sie
ocenia¢ 1 bole$nie krytykowaé, co zmniejsza po-
ziom do$wiadczania negatywnych stanéw emocjo-
nalnych. W konsekwencji bardziej mozliwe staje
sie utrzymanie umyslu w stanie refleksyjnosci
(por. Fredrickson, 2001, za Neff, 2003a). Podob-
nie, uSwiadamianie sobie przez czltowieka tego, ze
cierpienie jest powszechnym doéwiadczeniem lu-
dzi, a nie tylko jego wlasnym, jednostkowym losem
pozwala przyjaé zdystansowana i refleksyjna per-
spektywe spostrzegania swoich wtasnych negatyw-
nych mysli 1 emocji, bez zbednego utozsamiania sie
Z nimi.

3. Gdy czlowiek surowo ocenia swoje wtasne Ja, to
wzmaga sie u niego samoswiadomo§é 1 uwypukla
sie poczucie wlasnego Ja, co prowadzi do nasile-
nia poczucia odizolowania od innych ludzkich istot
(por. Brown, 1999, za Neff, 2003a). Z kolei zyczli-
woSs¢ wobec samego siebie ostabia samoswiado-
mo$¢, co pozwala na odczuwanie wiezi 1 wspolnoty
zinnymi ludZmi (por. Fromm, 1963, za Neff, 2003a).
Gdy cztowiek zdaje sobie sprawe z tego, ze nie tylko
on cierpi i popelnia btedy, ale inni ludzie tez dziela
jego los, to zmniejsza sie sklonno$é do obwiniania
1 oceniania zaréwno innych ludzi, jak 1 siebie same-
go (por. Rubin, 1975, za Neff, 2003a).

Kristin Neff (2003b) skonstruowala skale stuzaca do
pomiaru wspoétczucia wobec samego siebie (self-compas-
ston) jako cechy. Kazdy z trzech komponentéw wsp6t-
czujace] postawy wobec samego siebie mierzony jest
przy pomocy dwdch skal, przy czym jedna z nich jest
skala odwrécong. Pierwszy wymiar — ,Zyczliwosé 1 Wy-
rozumialo$¢” (self-kindness), mierzony jest przy pomocy
skal: ,Zyczliwo$é dla siebie” (self kindness) i ,,Osadza-
nie siebie” (self judgment). Drugi wymiar — ,Refleksyj-
na $wiadomo$¢” (mindfulnes) mierzony jest skalami:
,Refleksyjno§¢” (mindfulness) i ,Nadientyfikacja” (over-
-identification). Trzeci wymiar — ,,Wspdlne Doswiadcze-
nie” (common humanity) mierzony jest przy pomocy skal:
»Wspdlnota z ludzkoscia” (common humanity), 1 ,lzola-
cja” (isolation). Skala uzyskuje wysoka rzetelnoéé (alfa
Cronbacha = .92). Narzedzie sklada sie 26 twierdzen, do
ktorych badani ustosunkowuja sie na skalach 5-punk-
towych, okreslajac czesto$¢ pojawiania sie okreslonych
symptomow, gdzie 1 oznacza prawie nigdy, a 5 — prawie
zawsze.

WSPOLCZUCIE WOBEC SAMEGO SIEBIE
A INNE WYMIARY OSOBOWOSCI

Analiza 1 pelniejsze zrozumienie pojecia wspolczucia
wobec samego siebie (self-compassion) jako cechy wy-
maga umiejscowienia go wsrdd innych zmiennych oso-
bowosciowych, zaréwno pod wzgledem teoretycznym, jak
1 empirycznym. Neff (2003a) definiujac wspdtczucie wo-
bec samego siebie przede wszystkim wyraznie oddziela
to ustosunkowanie do Ja od litowania sie 1 uzalania nad
samym soba, (self-pity), a takze od samooceny (self-este-
em).

WSPOLCZUCIE WOBEC SAMEGO SIEBIE
(SELF-COMPASSION) A LITOWANIE SIE NAD SOBA
(SELF-PITY)

Lito§¢ wobec samego siebie, uzalanie sie nad soba (self-pi-
ty) to odczuwanie smutku, a takze zalu do samego siebie
w sytuacji cierpienia fizycznego lub mentalnego, w sytu-
acji stresu 1 nieszcze$cia (Stober, 2003). Osoby uzalajace
sie nad soba maja nasilone poczucie braku sprawiedliwo-
$ci, a takze odczuwaja wrogo$¢ do tych ludzi, ktérzy nie
cierpia tak jak oni sami (Charmaz, 1980). Neff (2003a)
podkresla, ze charakterystyczne dla oséb uzalajacych sie
nad soba jest to, ze czuja sie oddzieleni od innych ludzi
1 sa jakby zanurzeni we wlasnych problemach. Zapomi-
naja, ze inni ludzie tez maja podobne problemy i uwaza-
ja, ze to tylko ich spotyka dane nieszczeScie. W odmien-
nych okoliczno$ciach natomiast ciesza sie, ze to innych,
a nie ich samych spotyka przykry los. Lito§¢ wobec same-
go siebie wynika z egocentryzmu, poczucia odseparowa-
nia od innych 1 powoduje nasilenie osobistego cierpienia,
natomiast wspolczucie wobec samego siebie pozwala do-
strzec podobienstwo doéwiadczen wlasnych i czyichs, bez
poczucia oderwania od reszty ludzkosci 1 bez odczuwania
przykrego napiecia (Neff, 2003a).

WSPOLCZUCIE WOBEC SAMEGO SIEBIE (SELF-
COMPASSION) A SAMOOCENA (SELF-ESTEEM)

Na przestrzeni wielu lat badacze ustalili, ze wyzsza sa-
moocena zwigzana jest z lepszym przystosowaniem czlo-
wieka (por. przeglad: Dzwonkowska, Lachowicz-Taba-
czek 1L.aguna, 2008). W ostatnich czasach zaczeto jednak
zauwazaé takze negatywne strony wysokiej samooceny
(por. przeglad: Dzwonkowska, Lachowicz-Tabaczek 1 La-
guna, 2008). Niektorzy psychologowie argumentuja, ze
przesadne przywigzywanie wagi do ewaluacji 1 lubienia
siebie samego moze prowadzi¢ do licznych negatywnych
konotacji, takich jak np.: narcyzm, zaabsorbowanie soba,
(czesto przesadne), koncentracja na sobie przy jednocze-
snym braku koncentracji na innych (Damon, 1995; Selig-
man, 1995), sklonno$é¢ do uprzedzen wobec grup obcych
(Aberson, Healy 1 Romero, 2000; Allport, 1954).

Badania podwazaja tez wczeéniej przyjete silne za-
lozenie o ogdlnie lepszym afektywnym funkcjonowaniu
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0s0b z wysoka samoocena. Wyniki pokazuja bowiem, ze
to osoby o wysokiej samoocenie czesciej niz te z niskim
poczuciem wlasnej wartoSci, popadaja w gniew 1 reagu-
ja agresja, zwlaszcza wowczas, gdy ich samoocena jest
zagrozona (Baumeister 1 in., 2003). Jest to jednakze bar-
dziej prawdopodobne u 0s6b o wysokiej samoocenie, ale
jednoczeénie niepewnej (Kernis, 1993).

Neff (2003a) uwaza, ze wspélczucie wobec samego sie-
bie oraz samoocena réznia, sie, bowiem self-compassion
nie jest oparte na ewalucji siebie samego, czy ewalucji
innych ludzi.

Zdaniem Neff (2003a) wspdtczucie wobec samego sie-
bie przeciwdziata narcyzmowi, tendencji do koncetrowa-
nia sie na wlasnym Ja, a takze sktonnos$ci do przyjmowa-
nia nierealistycznie pozytywnego obrazu samego siebie,
co jest charakterystyczne dla ludzi o wysokiej samooce-
nie.

Dane empiryczne potwierdzaja teoretyczne predykcje
dotyczace tego, ze wspolczucie wobec samego siebie 1 sa-
moocena sa odrebnymi konstruktami (Leary 1 in., 2007;
Neffi Vonk, 2009; Dzwonkowska, 2011, Bernard i Curry,
2011). Badacze wskazuja na to, ze a) obie zmienne kore-
luja ze soba, ale nie sa tozsame, b) obie zmienne maja
swoje odrebne korelaty, ¢) wspélczucie wobec samego sie-
bie jest odrebnym predyktorem niektérych zmiennych,
niezaleznie od ich zwiazkow z samoocena, d) zauwazalne
sa kulturowe réznice w poziomach wspdtczucia wobec sa-
mego siebie oraz samooceny (por. Bernard i Curry, 2011).

Mark Leary 1 jego wspélpracownicy (2007) przepro-
wadzili serie pieciu badan eksperymentalnych nad
wplywem wspdtczucia wobec samego siebie (self-compas-
ston) na procesy poznawcze 1 emocjonalne w kontekscie
do$wiadczania réznych nieprzyjemnych zdarzen zycio-
wych. Badano poznawcze 1 emocjonalne reakcje uczest-
nikéw eksperymentu w sytuacjach gdy: opowiadali
o realnie do§wiadczonych trudnosciach, wyobrazali sobie
hipotetyczna sytuacje zgodnie z przygotowanym scena-
riuszem, otrzymywali nieprzyjemne informacje zwrotne
od innych os6b lub oceniali siebie lub inne osoby sfilmo-
wane w klopotliwych i1 niezrecznych sytuacjach. Badania
te pokazaly, ze wspdtczucie wobec samego siebie w istot-
ny sposob ulatwia radzenie sobie z negatywnymi zdarze-
niami — prowadzi bowiem do mniej negatywnych emocji
w obliczu realnych, wyobrazonych 1 wspominanych klo-
potliwych sytuacji, a takze do tatwiejszego przypisywa-
nia sobie samemu odpowiedzialnoSci osobistej za zdarze-
nie bez wiekszej sktonnosci do ruminacji w konfrontacji
z wlasnymi btedami. Analizy danych eksperymentalnych
ujawnily ponadto, ze wspoélczucie wobec samego siebie
oslabia reakcje ludzi na negatywne zdarzenia 1 pozwala
przewidywaé poziom negatywnego afektu i pozytywne
oceny ludzi w wiekszym stopniu niz samoocena.

Badania Neff i Vonka (2009) pokazaly, ze oddzialy-
wanie wspoélczucia wobec samego siebie jest odmienne
niz samooceny globalnej w odniesieniu do niektérych
zmiennych psychologicznych. Wspélczucie wobec same-
go siebie okazato sie by¢ predyktorem silniejszym nawet
niz wysoka samoocena globalna wobec takich zmiennych

jak: wieksza stabilno$c¢ i1 niezalezno$¢ samooceny, a tak-
ze mniejsza sktonno$é do poréwnan spotecznych, nizsza
publiczna samoswiadomos§é, mniejsza sktonnoéé do ru-
minacji, gniewu 1 dazenia do domkniecia poznawczego.
Natomiast wieksze szczeScie, optymizm 1 pozytywny
afekt w tych badaniach przewidywane byly w takim sa-
mym stopniu przez wspotczucie wobec samego siebie jak
1 samoocene globalna.

Badania Dzwonkowskiej (2011) udowodnity, ze z jed-
nej strony wspodlczucie wobec samego siebie 1 samooce-
na globalna stanowia odrebne regulatory afektywnego
funkcjonowania ludzi, bowiem zaréwno samoocena jak
1 wspoélczucie wobec samego siebie w podobnym stop-
niu prowadza do lepszego funkcjonowania afektywne-
go: mniejszej depresji, mniejszego afektu negatywnego
1 wiekszego afektu pozytywnego. Z drugiej strony wsp6l-
czucie wobec samego siebie pelni role istotnego modera-
tora w relacji pomiedzy samooceng globalng a sympto-
mami depresji i negatywnym afektem.

PRZEGLAD BADAN NAD OSOBOWOSCIOWYMI
KORELATAMI WSPOLCZUCIA WOBEC SAMEGO
SIEBIE

Wspétczucie wobec samego siebie jest istotnie skorelowa-
ne z niektérymi wymiarami osobowosci. Korelacje pomie-
dzy wskaznikiem SCS mierzonym skala autorstwa Neff
(2003b) a innymi wymiarami osobowosci przedstawione
sa w Tabeli 1. wraz ze wskazaniem na uzyte narzedzia
pomiarowe, zrdédia bibliograficzne, mierzone zmienne
oraz grupe oséb badanych.

Wspoélczucie wobec samego siebie jest istotnie skore-
lowane z czterema superczynnikami piecioczynnikowego
modelu osobowosci (Neff, Rude i Kirkpatrick, 2007). Wy-
soka jest korelacja ujemna SCS z neurotyzmem, co ozna-
cza, ze osoby w wysokim stopniu wspélczujace sobie sa-
mym sg jednoczeénie mato neurotyczne. Umiarkowanie
1 pozytywnie SCS koreluje z ekstrawersja, ugodowoScia
1sumiennoscia, a zatem osoby o wyzszym SCS sa bardziej
ekstrawertywne, ugodowe i sumienne. Wskaznik SCS
istotnie 1 pozytywnie koreluje ze zmiennymi teoretycz-
nie zbieznymi z pojeciem prawdziwej samooceny (irue
self-esteem) zaproponowanym przez Deci’ego i Ryan’a
(1995). Oznacza to, ze osoby o wyzszym SCS odczuwaja,
wiecej satysfakeji z autonomii w dziataniu, maja wieksze
poczucie sensu 1 wlasnej kompetencji w dzialaniu oraz
wyzsze poczucie rozwaznos$ci w nawiazywaniu bliskich
kontaktéw z ludzmi (Neff, 2003b). Wskaznik narcyzmu
w dwoch badaniach nie byl skorelowany z SCS (Neff,
2003b; Leary i in., 2007), natomiast w jednym badaniu
z udzialem populacji holenderskiej uzyskano dosy¢ sta-
ba, ale istotna korelacje pozytywna (Neff 1 Vonk, 2009).

Osoby w wysokim stopniu wspélczujace samym sobie
maja takze tendencje do wysokiej samooceny global-
nej (Neff, 2003b; Leary i in., 2007; Neff i Vonk, 2009;
Deniz, Kesici i Stimer, 2008; Dzwonkowska, 2011).
W badaniach tych prowadzonych z udzialem Ameryka-
néw, Holendréw, Turkéw i Polakéw jako oséb badanych
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Tabela 1

Korelacje wspoétczucia wobec samego siebie z innymi wymiarami osobowosci

Narzedzia pomiarowe i zrédia

Zmienne, osoby badane

NEO Five-Factor Inventory, Form S

Superczynniki Wielkiej Piatki (Amerykanie)

(Costa i McCrae, 1992, za Neff, Rude i Kirkpatrick, 2007) * Neurotyzm -.65*
 Ekstrawersja .32
» Otwartos$¢ na doswiadczenie -.05
» Ugodowosé .35%
* Sumiennosc¢ 42*
Basic Psychological Needs Scale Zmienne teoretycznie zbiezne z pojeciem true self-
(llardi, Leone, Kasser i Ryan, 1993, za Neff, 2003b) esteem (Deci i Ryan, 1995; za: Neff, 2003 b)
(Amerykanie)
« Satysfakcja z autonomii w dziataniu 42"
» Poczucie sensu i wtasnej kompetencji w dziataniu .52
* Poczucie rozwazno$ci w nawigzywaniu bliskich .25*
kontaktow z ludzmi
Narcissistic Personality Inventory Narcyzm Nk
(Raskin i Hall, 1979, za Neff, 2003b) (Amerykanie)
Narcissistic Personality Inventory Narcyzm 18
(Raskin i Hall, 1979, za Leary, Tate, Adams, Allen i Hancock, 2007) (Amerykanie)
Narcissism Scale — wybrane 4 twierdzenia, po jednym z kazdej podskali Narcyzm 23"
(Raskin i Hall, 1979, za Neff i Vonk, 2009) (Holendrzy)
Self Esteem Scale Samoocena globalna .59*
(Rosenberg, 1965, za Neff, 2003b) (Amerykanie)
Self Esteem Scale Samoocena globalna .58*
(Rosenberg, 1965, za Leary, Tate, Adams, Allen i Hancock, 2007) (Amerykanie)
Global Self Esteem Scale Samoocena globalna .68*
(Vonk, Jolij i Stoeller, Boog, 2008, za Neff i Vonk, 2009) (Holendrzy)
Self Esteem Scale Samoocena globalna .62*
(Rosenberg, 1965, za Deniz, Kesici i Simer, 2008) (Turcy)
Skala Samooceny Rosenberga Samoocena globalna 72
(Dzwonkowska, Lachowicz-Tabaczek, taguna 2008, za Dzwonkowska, 2011)  (Polacy)
Self-Esteem (In)Stability Scale Niestabilno$¢ samooceny -.32*
(Heatherton i Polivy, 1991, za Neff i Vonk, 2009) (Holendrzy)
Contingent Self-Esteem Scale Zalezno$¢ samooceny -47*
(Paradise i Kernis, 1999, za Neff i Vonk, 2009) (Holendrzy)
Contingencies of self-worth Scale Zaleznos$¢ poczucia wlasnej wartosci od
(Crocker, Luhtanen, Cooper i Bouvrette, za Neff i Vonk, 2009) poszczegolnych domen (Holendrzy)
» Zalezno$¢ samooceny od akceptacji spotecznej -.55*
(Social Approval-Family and Others)
» Zalezno$¢ samooceny od wygladu (Apperance) -.36*
 Zalezno$¢ samooceny od osiggnie¢ -42
(Performance-Competition and Academics)
Self-Criticism-Depressive Experiances Questionnaire, DEQ Samokrytycyzm -.65*
(Blatt, D’Afflitti i Quinlan, 1976, za Neff, 2003a) (Amerykanie)
Life Orientation Test-Revised (Scheier, Carver i Bridges, 1994, Optymizm 62
za Neff, Rude i Kirkpatrick, 2007) (Amerykanie)
The Spielberger State-Trait Anxiety Inventory-Trait form Lek jako cecha -.65*
(Spielberger, Gorsuch i Lushene, 1970, za Neff, 2003b) (Amerykanie)
The Spielberger State-Trait Anxiety Inventory-Trait form Lek jako cecha (Amerykanie) -.66*
(Spielberger, Gorsuch i Lushene, 1970, za Neff, Hsieh i Dejitterat, 2005)
The Spielberger State-Trait Anxiety Inventory-Trait form Lek jako cecha (Amerykanie)
(Spielberger, Gorsuch i Lushene, 1970, za Neff i McGeehee, 2010) » Mtodziez -73*
» Mtodzi dorosli -.67*
Public Self-Consciousness Publiczna Samos$wiadomos$é -.36

(Fenigstein, Scheier i Buss, 1975, za Neff i Vonk, 2009)

(Holendrzy)

*p<.05
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wspotczynniki korelacji (r) miescily sie w przedziale od
.58 do .72. Osoby bardziej wspdtczujace samym sobie wy-
kazuja sktonnos¢ do mniejszej niestabilnoSci samooceny
(Neff 1 Vonk, 2009) oraz generalnie do mniejszej zalez-
no$ci samooceny (Neff 1 Vonk, 2009). Zaleznoéé ich sa-
mooceny jest takze mniejsza w obrebie réznych poszcze-
gblnych domen funkcjonowania czlowieka (Neff i Vonk,
2009). Osoby takie w mniejszym stopniu uzalezniaja
swoja samoocene od akceptacji spotecznej, od wygladu,
czy tez osiagnie¢ w sferach autoprezentacji, kompetencji
i wynikow akademickich.

Osoby wspoélczujace samym sobie wykazuja ponadto
istotnie wiekszy optymizm (Neff, Rude i Kirkpatrick,
2007), natomiast mniejszy samokrytycyzm (Neff, 2003a).
Sa to osoby o zdecydowanie mniejszym nasileniu leku
jako cechy (Neff, 2003b; Neff, Hsieh i Dejitterat, 2005;
Neff i McGeehee, 2010) oraz o mniejszej sktonnosci do
przezywania stanéw publicznej samo$wiadomosci (Neff
i Vonk, 2009).

WSPOLCZUCIE WOBEC SAMEGO SIEBIE
A FUNKCJONOWANIE EMOCJONALNE

Autorka konstruktu wspdétezucia wobec samego siebie
Kristin Neff (2003a) przyjela teoretyczne zalozenie, ze
self-compassion jest waznym regulatorem emocjonalne-
go przystosowania czlowieka i radzenia sobie z trudny-
mi sytuacjami 1 ze stresem. Radzenie sobie skoncentro-
wane na emocjach tradycyjnie rozumiano jako reakcje
emocjonalnego unikania trudnosci, czyli mechanizm de-
fensywny zmierzajacy raczej do odwrdcenia uwagi pod-
miotu od jego problemu niz na bezpos$rednim stawieniu
mu czota (Lazarus, 1993; por. Neff, 2003a). W ostatnich
latach badacze jednak zaczeli zwracaé uwage na to, ze
radzenie sobie z trudnosciami skoncentrowane na emo-
cjach moze przyjmowaé takze bardziej przystosowaw-
cza forme proaktywna. Dzieje sie tak, gdy osoba stara
sie skoncentrowaé uwage na swoich emocjach, zbadac je
i zrozumie¢ (Stanton, Danoff-Burg, Camron 1 Ellis, 1994;
Stanton, Kirk, Cameron i Danoff-Burg, 2000; Penne-
baker, 1989, 1993; por. Neff, 2003a). Z tej perspektywy
Neff (2003a) proponuje rozumieé¢ wspolczucie wobec sa-
mego siebie jako przystosowawcze podejécie do wtasnych
emocji, przyczyniajace sie do stosowania proaktywnych
strategii radzenia sobie z trudno$ciami skoncentrowa-
nych na emocjach. Osoba wspoélczujaca samej sobie nie
unika dystresu 1 bolesnych do$§wiadczen, natomiast jest
w takich okoliczno$ciach pelna zyczliwo$ci wobec samej
siebie 1 zrozumienia, a ponadto przekonana, ze nie jest
jedyna i1 odosobniona w swoich przykrych do$wiadcze-
niach. Takie wspélczujace ustosunkowanie umozliwia
transformacje negatywnych emocji w bardziej pozytyw-
ne odczucia, co ulatwia lepsze zrozumienie wlasnej sytu-
acji 1 przyczynia sie do bardziej adekwatnych i1 efektyw-
nych zachowan. Wspdlczucie wobec samego siebie moze
by¢ zatem jednym z aspektow inteligencji emocjonalnej
poprzez utatwienie monitorowania wtasnych emocji (Sa-
lovey 1 Mayer, 1990, za Neff, 2003a).

Wyniki do tej pory przeprowadzonych badan potwier-
dzaja teoretyczne predykcje dotyczace sprawniejszego
funkcjonowania emocjonalnego 0séb 0 wyzszym poziomie
wspdlczucia wobec samych siebie (self-compassion).

PRZEGLAD BADAN NAD KORELACJAMI
POMIEDZY WSPOLCZUCIEM WOBEC SAMEGO
SIEBIE A POZYTYWNYM FUNKCJONOWANIEM
EMOCJONALNYM

Badania pokazuja, ze wspoélczucie wobec samego siebie
mierzone skalg Neff (2003b) jest dodatnio skorelowane
ze wskaznikami pozytywnego funkcjonowania emocjo-
nalnego. Wyniki tych badan przedstawione sa w Tabeli 2.

Zgodnie z wynikami badan ludzie bardziej zyczliwi
wobec samych siebie, a jednocze$nie refleksyjni wobec
swoich myS$li 1 uczué oraz sktonni rozumieé¢ swoje do-
$wiadczenia jako element ludzkiej egzystencji wykazu-
ja wyzsza inteligencje emocjonalng (Neff, 2003b; Hef-
fernan, Griffin, McNulty i Fitzpatrick, 2010).Wykazuja
ponadto istotnie wyzsza zdolno$é¢ do regulowania wia-
snych nastrojéw, maja poczucie jasnosci tego, co czuja
oraz sa bardziej uwazni, jesli chodzi o ich wlasne uczu-
cia (Neff, 2003b). Osoby o wyzszych wskaznikach SCS
wykazuja ogoélna istotnie wyzsza satysfakcje z zycia.
Wyniki te dotycza populacji réznych pod wzgledem na-
rodowosciowym: Amerykanéw (Neff, 2003b; Wei, Liao,
Ku i Shaffer, 2011; Neff, Pisitsungkagam 1 Hsieh, 2008),
Turkéw (Deniz, Kesici 1 Stumer, 2008), Taiwanczykéow
1 Tajéow (Neff, Pisitsungkagam 1 Hsieh, 2008). Ze wspol-
czuciem wobec samego siebie wysoko skorelowany jest
dobrostan psychiczny (Baer, Lykins 1 Peters, 2012; Neely
1in., 2009). Oznacza to, ze osoby o wyzszych wskaznikach
SCS jednoczeénie maja bardziej pozytywne postawy wo-
bec samych siebie i wobec swojego zycia, a takze maja
bardziej pozytywne relacje z innymi ludZzmi — cieplejsze,
bardziej satysfakcjonujace i oparte na zaufaniu. Osoby te
sq ponadto bardziej autonomiczne, niezalezne, zdolne do
podazania za swoimi wlasnymi standardami, a wiec nie
poddaja sie spolecznym naciskom. Daza do podnoszenia
wlasnych kompetencji, a takze do rozumienia sensu po-
dejmowanych dzialan 1 wyznaczanych celéw, sa otwarte
na do$wiadczenia oraz pragna osobistego rozwoju (por.
Ryff i Keyes 1995). Wspoélczucie wobec samego siebie ko-
reluje dodatnio z dobrostanem duchowym (Birnie, Speca
1 Carlson, 2010), szcze$ciem (Neff, Rude 1 Kirkpatrick,
2007; Wei, Liao, Ku i Shaffer, 2011) i lepszym nastrojem
(Birnie, Speca i Carlson, 2010). W kilku badaniach do-
tyczacych réznych nacji uzyskano rezultaty wskazujace
na to, ze ludzie wspédtezujacy samym sobie doS§wiadczaja
czesciej 1 wiecej pozytywnych stanéw afektywnych. Wy-
niki takie uzyskano dla Amerykanow (Neff, Rude i Kirk-
patrick, 2007; Wei, Liao, Ku i Shaffer, 2011), Turkéw
(Deniz, Kesici i Stimer, 2008) i Polakéw (Dzwonkowska,
2011). Osoby bardziej wspélczujace samym sobie lepiej
radza sobie z wlasnymi emocjami (Neff, 2003b) i sa bar-
dziej refleksyjne (Birnie, Speca i Carlson, 2010; Samaie
1 Farahani, 2011).
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Tabela 2

Korelacje wspoéfczucia wobec samego siebie z wymiarami pozytywnego funkcjonowania emocjonalnego

Narzedzia pomiarowe i zrédta

Zmienne, osoby badane

The Trait Meta-Mood Scale
(Salovey, Mayer, Goldman, Turvey i Palfai, 1995, za Neff, 2003b)

Inteligencja emocjonalna (Amerykanie)
» Uwazno$¢ wobec wiasnych odczué (podskala
Attantion)

A1

 Jasnos$¢ co do doswiadczania wiasnych uczuc 43*
(podskala Clarity)
 Zdolnos$¢ do regulowania witasnych nastrojow .55*
(podskala Repair)
The Trait Emotional Intelligence Questionnaire — Short Form; TEIQue-SF  Inteligencja emocjonalna .55*
(Petrides i Furnham, 2006, za Heffernan, Griffin, McNulty i Fitzpatrick, (Amerykanie)
2010)
Satisfaction with Life Scale Ogodlna satysfakcja z zycia 45
(Diener, Emmons, Larsen i Griffin, 1985, za Neff, 2003b) (Amerykanie)
Satisfaction with Life Scale Ogolna satysfakcja z zycia 45*
(Diener, Emmons, Larsen i Griffin, 1985, za Deniz, Kesici i Simer, 2008)  (Turcy)
Satisfaction with Life Scale Ogodlna satysfakcja z zycia 43
(Diener, Emmons, Larsen, i Griffin, 1985, za Wei, Liao, Ku i Shaffer, 2011) (Amerykanie)
Satisfaction with Life Scale Ogolna satysfakcja z zycia — badania migdzykulturowe
(Diener, Emmons, Larsen i Griffin, 1985, za Neff , Pisitsungkagam * Amerykanie .38*
i Hsieh, 2008)  Taiwanczycy 46
* Tajowie 22
Psychological Well-being, PWB Dobrostan psychiczny .67*
(Ryff i Keyes, 1995, za Baer, Lykins i Peters, 2012) (Amerykanie)
Psychological Well-Being, PWB Dobrostan psychiczny .64
(Ryff i Keyes 1995, za Neely, Schallert, Mohammed, Roberts i Chen, 2009)  (Amerykanie)
Functional Assessment of Chronic lliness Therapy-Spiritual Well-Being, = Dobrostan duchowy .54*
FACIT-Sp (Kanadyjczycy)
(Peterman, Fitchett, Brady, Hernandez i Cella, 2002, za Birnie, Speca
i Carlson, 2010)
Subjective Happiness Scale, SHS Szczescie 57"
(Lyubomirsky i Lepper, 1999, za Neff, Rude i Kirkpatrick, 2007) (Amerykanie)
Oxford Happiness Questionnaire, OHQ Szczescie 48*
(Hills i Argyle, 2002, za Wei, Liao, Ku i Shaffer, 2011) (Amerykanie)
Positive and Negative Affect Schedule, PANAS Afekt pozytywny 41
(Watson, Clark i Tellegen, 1988, za Deniz, Kesici i Stimer, 2008) (Turcy)
Positive and Negative Affect Schedule, PANAS Afekt pozytywny .34
(Watson, Clark i Tellegen, 1988, za Neff, Rude i Kirkpatrick, 2007) (Amerykanie)
Positive and Negative Affect Schedule, PANAS Afekt pozytywny .30*
(Watson, Clark i Tellegen, 1988, za Wei, Liao, Ku i Shaffer, 2011) (Amerykanie)
Positive and Negative Affect Schedule, PANAS Afekt pozytywny .50
(Watson, Clark i Tellegen, 1988, za Dzwonkowska, 2011) (Polacy)
Emotional approach coping Radzenie sobie nastawione na emocje (Amerykanie)
(Stanton, Kirk, Cameron i Danoff-Burg, 2000, za Neff, 2003 b) « radzenie sobie z procesem emocjonalnym .39*
(podskala Emotional Processing)
« tatwos¢ ekspresji emocjonalnej .07
(podskala Emotional Expression)
Profile of Mood States, POMS Profil nastroju 40**
(McNair, Lorr i Droppelman, 1971, za Birnie, Speca i Carlson, 2010) (Kanadyjczycy)
Mindful Attention Awareness Scale, MAAS Refleksyjna $wiadomos¢ .54*
(Brown i Ryan, 2003, za Birnie, Speca i Carlson, 2010) (Kanadyjczycy)
Rumination and reflection scale, RRQ Refleksyjno$¢ wobec samego siebie .24*
(Trapnell i Campbell, 1999, za Samaie i Farahani, 2011) (Iranczycy)
Balanced Emotional Empathy Scale, BEES Empatia .04
(Mehrabian, 2000, za Wei, Liao, Ku i Shaffer, 2011) (Amerykanie)
*p<.05
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PRZEGLAD BADAN NAD KORELACJAMI
POMIEDZY WSPOLCZUCIEM WOBEC SAMEGO
SIEBIE A NEGATYWNYM FUNKCJONOWANIEM
EMOCJONALNYM

Wyniki badan wskazuja na to, ze wspdtczucie wobec sa-
mego siebie jest ujemnie skorelowane ze wskaznikami
negatywnego funkcjonowania emocjonalnego. Przeglad
korelacji wskaznika SCS, mierzonego skala Neff (2003b)
z negatywnymi stanami afektywnymi przedstawia Ta-
bela 3.

Zgodnie z wynikami badan osoby bardziej zyczliwe
wobec samych siebie, refleksyjne i z poczuciem wspdlnoty
do$wiadczen z calym gatunkiem ludzkim wykazujaq istot-
nie mniej symptomow depresji. Wyniki takie uzyskano
w kilku réznych grupach narodowoéciowych: u Amery-
kanéw (Neff, 2003b; Neff, Pisitsungkagam i Hsieh, 2008;
Neff i McGeehee, 2010), Taiwanczykéw, Tajow (Neff,
Pisitsungkagam i Hsieh, 2008) 1 Polakéow (Dzwonkow-
ska, 2011). Ludzie bardziej wspoétczujacy sobie samym
do$wiadczaja ogdlnie mniej negatywnych stanéw afek-
tywnych, a wyniki takie uzyskano dla populacji Ame-
rykanéw (Neff, Rude i Kirkpatrick, 2007; Wei, Liao, Ku
i Shaffer, 2011), Turkéw (Deniz, Kesici i Stimer, 2008)
i Polakéw (Dzwonkowska, 2011). W mniejszym stopniu
towarzyszy im lek przed niepowodzeniami (Neff, Hsieh
i Dejitterat, 2005), mniej sa tez sklonni do odczuwania
leku przed bliskoscia z ludzmi i do unikania takiej bli-
skoéci (Wei, Liao, Ku i Shaffer, 2011). Osoby wspélczu-
jace sobie samym maja mniejsza sklonnosé do ttumienia
my§li (Neff, 2003b) oraz mniejsza sktonno§é do rumi-
nacji, a wyniki wskazujace na te zalezno$¢ uzyskano w
odniesieniu do Amerykanéw (Neff, 2003b), Holendréw
(Neff 1 Vonk, 2009) i Iranczykéw (Samaie i Farahani,
2011). Ludzie o wyzszym wskazniku SCS maja stabsza
tendencje do odczuwania gniewu i do reagowania agresja,
(Neffi Vonk, 2009), sa tez mniej samotni (Dzwonkowska,
2011). W wysokim stopniu sa mniej sktonni do dysregu-
lacji emocjonalnej, ktéra przejawia sie: brakiem akcep-
tacji reakcji emocjonalnych, trudnosciami w angazowa-
niu sie w zachowania nastawione na cel, trudnos§ciami
w kontrolowaniu impulséw, brakiem $wiadomosci 1 ja-
sno$ci emocjonalnej oraz ograniczonym dostepem do
strategii regulacji emocjonalnej (Vettese, L. Dyer, La
1 Wekerle, 2011).

Osoby wspdlczujace samym sobie odczuwaja mniej
symptomow stresu (Birnie, Speca 1 Carlson, 2010), spo-
strzegaja mniej stresu (Samaie 1 Farahani, 2011), maja,
stabsze objawy stresu posttraumatycznego (PTSD) prze-
jawiajace si¢ w mniejszej uporczywoscl unikania (avo-
idance) traumatyzujacej stymulacji oraz w mniejszym
odretwieniu emocjonalnym po traumatycznych zdarze-
niach (Thompson 1 Waltz, 2008).

PODSUMOWANIE

Wspdtczucie wobec samego siebie (self-compassion) jest
stosunkowo nowym konstruktem w psychologii zachod-

niej, zaproponowanym przez Kristin Neff w roku 2003
(Neff, 2003a). Pojecie to jest definiowane jako nieoce-
niajaca postawa wobec Ja pelna zyczliwosci do samego
siebie w chwilach cierpienia oraz pelna refleksyjnoéci
wobec wlasnych do$wiadczen ze sktonnoScig do zrozu-
mienia, ze sa one czescig powszechnego do$wiadczenia
ludzkosci (por. tez. Neff, 2003a). Wspélczucie wobec sa-
mego siebie rozumiane jest jako zdrowe ustosunkowanie
do Ja, bowiem teoretycznie zalozono, ze jest ono takim
regulatorem psychologicznym, ktéry warunkuje dobre
przystosowanie cztowieka i jego zdrowie psychiczne. Teo-
retycznie wspoélczucie wobec samego siebie traktowane
jest jako odrebne strukturalnie i funkcjonalnie od uzala-
nia sie nad sobg (self-pity) i od samooceny (self-esteem).
Podczas gdy wspodtczucie wobec samego siebie ma wy-
miar przystosowawczy i1 prowadzi do lepszego radzenia
sobie z negatywnymi emocjami (por. Neff, 2003a,b; Ber-
nard i Curry, 2011; Dzwonkowska, 2011), to sktonnosé
do litowania sie i uzalania nad soba (self-pity) w sytuacji
doznawania nieszczeécia i dystresu jest dysfunkcjonal-
ne 1 prowadzi do negatywnych konsekwencji przystoso-
wawczych (por. Stéber, 2003; Charmaz, 1980). Chociaz
wspolczucie wobec samego siebie 1 samoocena globalna
sq wysoko dodatnio skorelowane ze soba, to jednak sa
to konstrukty odrebne strukturalnie i funkcjonalnie, co
zakladane jest teoretycznie 1 potwierdzone empirycznie
(por. Neff, 2003a,b; Bernard i Curry, 2011; Leary 1 in.,
2007; Dzwonkowska, 2011).

Neff (2003b) opublikowata skale stuzaca do pomiaru
wspoélczucia wobec samego siebie (SCS), ktéra osigga
wysokie wskazniki rzetelnosci. Narzedzie to zostato wy-
korzystane w szeregu badan, ktérych wspélnym celem
byta empiryczna weryfikacja teoretycznych zatozen do-
tyczacych tego, ze wspodtczucie wobec samego siebie jest
zdrowym ustosunkowaniem do Ja, zwigzanym z przy-
stosowaniem psychologicznym i zdrowiem psychicznym.
W prezentowanej pracy w sposéb syntetyczny zostaly
przedstawione te wyniki badan nad osobowoSciowymi
1 emocjonalnymi korelatami wspoélczucia wobec samego
siebie, ktore do tej pory przeprowadzono. Przeglad ten
obejmuje zatem prace opublikowane w latach od roku
2003 do 2012. Wiekszos¢ przeprowadzonych badan nad
SCS ma charakter korelacyjny. Badania konsekwent-
nie potwierdzaja teoretyczne predykcje 1 pokazuja, ze
wspoélczucie wobec samego siebie zwigzane jest z takimi
wymiarami osobowo$ci 1 funkcjonowania emocjonalnego,
ktore warunkuja lepsze przystosowanie psychologiczne.

Osoby bardziej wspélczujace samym sobie sg jedno-
cze$nie bardziej ekstrawertywne, ugodowe, sumienne
1 optymistyczne, natomiast mniej neurotyczne, lekowe,
samokrytyczne oraz maja mniejsza sklonno$é do prze-
zywania stanéw publicznej samo$wiadomosci. Bardziej
wspoélczujacy samym sobie maja jednocze$nie wyzszy
poziom tak zwanej prawdziwej samooceny (true self-es-
teem), bowiem odczuwaja wiecej satysfakeji z autonomii
w dziataniu, maja wieksze poczucie sensu 1 wtasnej kom-
petencji w dzialaniu oraz wyzsze poczucie rozwaznosci
w nawigzywaniu bliskich kontaktéw z ludzmi. Poziom
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Tabela 3

Korelacje wspoéiczucia wobec samego siebie z wymiarami negatywnego funkcjonowania emocjonalnego

Narzedzia pomiarowe i zrédta

Zmienne, osoby badane

The Beck Depression Inventory Symptomy depresji -51*
(Beck, Ward, Mendelson, Mock i Erbaugh, 1961; za: Neff, 2003b) (Amerykanie)
Self-Rating Depression Scale Symptomy depresji- badania migdzykulturowe:
(Zung1965; za: Neff, Pisitsungkagam i Hsieh, 2008) . Amerykanie -.54*
. Taiwanczycy -.61*
. Tajowie -.53*
The Beck Depression Inventory Symptomy depresji (Amerykanie)
(Beck i Steer, 1987, za Neff i McGeehee, 2010) » Mtodziez -.60*
» Mtodzi dorosli -.51
Center for Epidemiological Studies Depression Scale CES-D Symptomy depresji -.67*
(Radloff , 1977, za Dzwonkowska, 2011) (Polacy)
Positive and Negative Affect Schedule, PANAS Afekt negatywny -.48*
(Watson, Clark i Tellegen, 1988, za Deniz, Kesici | Simer, 2008) (Turcy)
Positive and Negative Affect Schedule, PANAS Afekt negatywny -.36*
(Watson, Clark i Tellegen, 1988, za Neff, Rude i Kirkpatrick, 2007) (Amerykanie)
Positive and Negative Affect Schedule, PANAS Afekt negatywny -.45*
(Watson, Clark i Tellegen, 1988, za Wei, Liao, Ku i Shaffer, 2011) (Amerykanie)
Positive and Negative Affect Schedule, PANAS Afekt negatywny -.58*
(Watson, Clark iTellegen, 1988, za Dzwonkowska, 2011) (Polacy)
Fear of Failure Scale Lek przed niepowodzeniem (Amerykanie) -51*
(Herman, 1990, za Neff, Hsieh i Dejitterat (2005)
The Experiences in Close Relationship Scale, ECR Przywigzanie (attachment)
(Brennan, Clark i Shaver, 1998, za Wei, Liao, Ku i Shaffer, 2011) (Amerykanie)
* lek przed bliskoscig (attachment anxiety) -.38*
« unikanie bliskosci (avoidance) -.15%
Ruminative Responses Scale Sktonno$¢ do ruminaciji -.50*
(Nolen-Hoeksema i Morrow,1991, za Neff, 2003b) (Amerykanie)
Rumination and reflection scale, RRQ Sktonno$¢ do ruminacii -.52*
(Trapnell i Campbell, 1999, za Neff i Vonk, 2009) (Holendrzy)
Rumination and Reflection Scale, RRQ Sktonno$¢ do ruminacji -.28
(Trapnell i Campbell 1999, za Samaie i Farahani, 2011) (Iranczycy)
White Bear Suppression Inventory Sktonnos$¢ do ttumienia mysli -.37*
(Wegner i Zanakos, 1994, za Neff, 2003 b) (Amerykanie)
Anger Response Inventory Gniew i reakcje agresywne — wybranych 6 sytuacji z 23 -.31*
(Tangney, Hill-Barlow, Wagner, Marschal, Borenstein i Sanftner, 1996, (Holendrzy)
za Neff i Vonk, 2009)
Difficulties with Emotion Regulation Scale Dysregulacja emocjonalna (emotion dysregulation) -.69*
DERS (Gratz i Roemer 2004, za Vettese, Dyer, Li i Wekerle, 2011) (Kanadyjczycy)
Loneliness Scale Version 3, UCLA Samotnosé -.46*
(Russell, 1996, za Dzwonkowska, 2011) (Polacy)
Symptoms of Stress Inventory, SOSI Symptomy stresu -31*
(Leckie i Thompson, 1979, za Birnie, Speca, i Carlson, 2010) (Kanadyjczycy)
Student Stress Scale Poziom doswiadczonego stresu -.10
(Insel i Roth, 1985, za Neely, Schallert, Mohammed, Roberts i Chen, 2009)  (Amerykanie)
Depression Anxiety Stress Scales Poziom spostrzeganego stresu -.34*
(DASS-21) questionnaire (Lovibond i Lovibond, 1996, za Samaie (Iranczycy)
i Farahani, 2011)
The Posttraumatic Stress Diagnostic Scale PDS Objawy stresu posttraumatycznego PTSD
(Foa, Cashman, Jaycox i Perry, 1997, za Thompson i Waltz, 2008) (Amerykanie)
» Unikanie (avoidance) -.24*
» Ponowne przezywanie (reexperiencing) -.16
» Nadpobudliwo$¢ (hyperarousal) -.20
*p<.05
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samooceny globalnej u tych oséb jest wyzszy, natomiast
nizsze majg wskazniki niestabilnosci i zaleznosci samo-
oceny.

Badania pokazuja, ze SCS koreluje dodatnio z wymia-
rami pozytywnego funkcjonowania afektywnego, a ujem-
nie z negatywnymi. Ludzie zyczliwi wobec samych sie-
bie, a jednoczeénie refleksyjni wobec swoich my$li i uczué
oraz sktonni rozumieé¢ swoje do$wiadczenia jako element
ludzkiej egzystencji wykazuja wyzsza, inteligencje emo-
cjonalna, lepiej radza sobie z wlasnymi emocjami, maja
wyzsza, zdolno§¢ do regulowania wlasnych nastrojow
1 silniejsze poczucie jasnosci tego, jakich doznaja uczuc.
Ludzie ci sa bardziej uwazni, jesli chodzi o ich wtasne
uczucia, maja lepszy nastrdj, przezywaja wiecej pozy-
tywnych stanéw afektywnych, maja wyzsza satysfak-
cje z zycia, wyzszy dobrostan psychiczny i duchowy, sa
ogélnie szczesliwsi. Osoby o wyzszych wskaznikach SCS
maja bardziej pozytywne postawy wobec samych siebie
1 wobec swojego zycia, a takze maja cieplejsze, bardziej
satysfakcjonujace i oparte na zaufaniu relacje z ludzmi.
Osoby te sa ponadto bardziej autonomiczne, niezalezne,
zdolne do podazania za swoimi wlasnymi standardami,
a wiec nie poddaja sie spotecznym naciskom. Daza one
do podnoszenia wlasnych kompetencji, a takze do rozu-
mienia sensu podejmowanych dzialan i1 wyznaczanych
celow, sa otwarte na do$wiadczenia oraz pragna osobi-
stego rozwoju.

Osoby bardziej zyczliwe wobec samych siebie, re-
fleksyjne 1 z poczuciem wspélnoty do$wiadczen z calym
gatunkiem ludzkim (czyli te o wyzszym SCS) wykazuja,
istotnie mniej symptomoéw depresji, przezywaja mniej
negatywnych stanéw afektywnych, w mniejszym stopniu
towarzyszy im lek przed niepowodzeniami, sg tez mniej
sktonni do odczuwania leku przed bliskoscia z ludzmi
1 do unikania takiej bliskos$ci. Osoby wspdtczujace sobie
samym majg mniejszg sktonnos¢ do ttumienia mysli i do
ruminacji. Wykazuja stabsza tendencje do odczuwania
gniewu ido reagowania agresja, sa mniej samotne i mniej
sktonne do dysregulacji emocjonalnej, ktéra przejawia
sie: brakiem akceptacji reakcji emocjonalnych, trudno-
$clami w angazowaniu sie w zachowania nastawione na
cel, trudnosciami w kontrolowaniu impulséw, brakiem
Swiadomosci 1 jasno§ci emocjonalnej oraz ograniczonym
dostepem do strategii regulacji emocjonalnej. Osoby
wspolczujace samym sobie odczuwaja mniej symptomow
stresu, spostrzegaja mniej stresu, maja stabsze objawy
stresu posttraumatycznego (PTSD) przejawiajace sie
w mniejszej uporczywosci unikania traumatyzujacej sty-
mulacji, gdy doswiadczyli jej wezeéniej.

Przeglad opublikowanych do tej pory wynikéw badan
dotyczacych osobowos$ciowych 1 emocjonalnych korela-
tow SCS sklania do wniosku, ze wspotczucie wobec sa-
mego siebie jest przystosowawczym 1 zdrowym sposobem
ustosunkowania do wlasnej osoby. Zatem zyczliwo§é
wobec samego siebie, refleksyjno§é wobec wlasnych do-
Swiadczen oraz sklonno$é¢ do rozumienia swojego losu
jako charakterystycznego dla catej ludzkosci rozumieé
mozna jako wazny regulator funkcjonowania emocjonal-

nego, ktére przyczynia sie do stosowania proaktywnych,
skoncentrowanych na emocjach strategii radzenia sobie
z trudnosciami.

Dzieki skutecznym strategiom radzenia sobie z wla-
snymi emocjami osoba wspoélczujaca samej sobie nie
musi unika¢ bolesnych do§wiadczen 1 dystresu, a wrecz
przeciwnie, jest zdolna do obcowania z takimi doswiad-
czeniami, do ich refleksyjnego obserwowania i do ra-
dzenia sobie z nimi. Wydaje sie to prawdopodobne co
postuluje Neff (2003a), ze wspdlczujace ustosunkowanie
umozliwia transformacje negatywnych emocji w bardziej
pozytywne odczucia, co utatwia lepsze zrozumienie wia-
snej sytuacji 1 przyczynia sie do bardziej adekwatnych
i efektywnych zachowan. Mechanizm ten nie jest jednak
jeszcze dobrze poznany i z calg pewnoscia wymaga licz-
nych i precyzyjnych badan, nie tylko korelacyjnych, ale
gltéwnie eksperymentalnych.
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