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16-punktowy inwentarz kontradaptacyjnego fantazjowania (MDS-16)
Eli Somer, Jayne Bigelsen, Jonathan Lehrfeld & Daniela Jopp
Thimacz: Magdalena Jadczak

Odpowiadajac na ponizsze pytania staraj si¢ odwolywac¢ do dos§wiadczen z ostatniego miesigca chyba, ze
W pytaniu zostanie zalecone inaczej. Wybieraj odpowiedzi, ktore w najwickszym stopniu odpowiadaja
Twoim do$wiadczeniom. Przyktadowo: Niektorzy ludzie tak zaglebiaja si¢ w swoje fantazje, ze czasem
zapominajg gdzie sg. Jak czesto Tobie zdarza si¢ zapomnie¢, gdzie si¢ znajdujesz podczas fantazjowania?
W tym przypadku wybrano odpowiedz: 20%.
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1. Niektorzy ludzie zauwazaja, ze pewne rodzaje muzyki powoduja u nich zwiekszong sktonnosé¢
do fantazjowania. Jak czesto muzyka wyzwala u Ciebie stan fantazjowania?
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2. Kiedy fantazjowanie zostaje przerwane przez jakies wydarzenie ze $§wiata realnego, niektorzy
ludzie majg potrzebe kontynuowania rozpoczetej fantazji w poézniejszym momencie. Jak silng
odczuwasz potrzebe powrotu do swojej fantazji, kiedy zostanie ona przerwana przez wydarzenie
ze $wiata realnego?
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3. Jak czesto Twojemu fantazjowaniu towarzyszy mimika lub wydawanie dzwigkdéw (np. $miech,
moéwienie, poruszanie ustami)
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4. W jakim stopniu odczuwasz dyskomfort jesli z powodu realnych obowigzkow nie jeste$ w stanie
poswigcaé na fantazjowanie tyle czasu co zwykle ?
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5. U niektorych ludzi fantazjowanie wptywa negatywnie na wykonywane przez nich codzienne
prace i obowiazki. Do jakiego stopnia fantazjowanie przeszkadza Tobie w wykonywaniu
codziennych obowigzkow?
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6. Niektorzy ludzie odczuwaja dyskomfort z powodu tego ile czasu spedzaja na fantazjowaniu. Do
jakiego stopnia odczuwasz dyskomfort z powodu tego ile czasu poswigcasz na fantazjowanie?
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7. W sytuacjach, w ktorych wiesz, ze musisz skupi¢ si¢ na jakim$ waznym zadaniu, jak wielka
trudnos¢ sprawia Ci poswigcenie catej uwagi problemowi bez uciekania w $wiat fantazji?
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8. U niektdrych ludzi fantazjowanie wptywa negatywnie na rzeczy, ktore sg dla nich najwazniejsze.
Do jakiego stopnia czujesz, ze fantazjowanie przeszkadza Tobie w osigganiu celow zyciowych?
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9. Niektorzy ludzie maja trudnosci w kontrolowaniu lub ograniczaniu swoich fantazji. W jakim
stopniu Tobie sprawia trudno$¢ kontrolowanie wtasnego fantazjowania?
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10. Niektorzy ludzie denerwujg si¢ kiedy jakie§ wydarzenie ze §wiata realnego przerywa ich fantazje.
Kiedy Twoje fantazjowanie zostaje przerwane przez takie wydarzenie, jak bardzo czujesz si¢ z

tego powodu zdenerwowany/a?
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11. Niektorym ludziom fantazjowanie przeszkadza w osigganiu sukcesow
zawodowych/edukacyjnych oraz negatywnie wptywa na osobiste osiggnigcia. Do jakiego stopnia
fantazjowanie utrudnia Tobie osigganie sukcesow zawodowych/edukacyjnych?
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12. Niektorzy ludzie wolg fantazjowaé niz poswigcaé czas innym sprawom. Jak czesto Ty wolisz
spedzac czas na fantazjowaniu, zamiast angazowania si¢ w relacje z innymi ludzmi badz
rozwijania wlasnych zainteresowan?
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13. Kiedy obudzitas/es si¢ dzis rano, jak silng potrzebg odczuwatas/es§ aby od razu przenies¢ si¢ do
$wiata fantazji?
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14. Jak czegsto Twojemu fantazjowaniu towarzyszy aktywnos$¢ fizyczna taka jak chodzenie czy
gestykulacja?
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15. Niektorzy ludzie uwielbiajg fantazjowac. Do jakiego stopnia Ty uwazasz fantazjowanie za
aktywnos$¢ przynoszaca uspokojenie/ przyjemnosc?
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16. Niektorym ludziom trudno pozosta¢ w stanie fantazjowania, kiedy nie stuchaja muzyki. Do
jakiego stopnia Twoje fantazjowanie jest uzaleznione od tego czy stuchasz muzyki?
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Reference: Somer, E., Bigelsen, J., Lehrfeld, J. & Jopp, D. (2015). The 16-item Maladaptive Daydreaming Scale
(MDS-16).



