Skala Zachwytu i Wdzi¢cznosci (GrAw-7)
ang. Awe and Gratitude (GrAw-7)

Skala GrAw-7 koncentruje si¢ na wymiarze do$wiadczeniowym tzw. $wieckiej duchowosci —
poruszeniu i wzruszeniu w obliczu okreslonych chwil, miejsc czy kontaktu z naturg; na uwaznych momentach
zatrzymania si¢ w zachwycie, ktore przerywaja codzienng rutyng; oraz na towarzyszgcym im uczuciu
wdzigcznosci.

Jak czesto doswiadczasz ponizszych zdarzen? Okresl czesto$¢ na pigciostopniowej skali, gdzie 0
oznacza ,, Wcale/nigdy”, 1 oznacza ,,Rzadko”, 2 oznacza ,,Czesto”, a 3 oznacza ,, Bardzo
czesto/regularnie”.

1. Wypelnia mnie uczucie wielkiej wdzigcznosci. 0O 1 2 3
2. Ogarnia mnie uczucie podziwu i czci. 0 1 2 3
3. Umiem docenia¢ pigkno, ktérego doswiadczam. 0O 1 2 3
4. Odcinam si¢ od codziennos$ci i zachwycam si¢ picknem natury. 0O 1 2 3
5. Odrywam si¢ od codziennych spraw i czuje si¢ przepetniony dang chwila. 0O 1 2 3
6. W okreslonych miejscach wyciszam si¢ 1 kontempluje. 0O 1 2 3
7. Rozmys$lam o tak wielu rzeczach, za ktore jestem naprawde wdzigczny. 0O 1 2 3
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