
Skala Zachwytu i Wdzięczności (GrAw-7) 
ang. Awe and Gratitude (GrAw-7) 

Skala GrAw-7 koncentruje się na wymiarze doświadczeniowym tzw. świeckiej duchowości – 
poruszeniu i wzruszeniu w obliczu określonych chwil, miejsc czy kontaktu z naturą; na uważnych momentach 
zatrzymania się w zachwycie, które przerywają codzienną rutynę; oraz na towarzyszącym im uczuciu 
wdzięczności. 

 

Jak często doświadczasz poniższych zdarzeń? Określ częstość na pięciostopniowej skali, gdzie 0 
oznacza „Wcale/nigdy”, 1 oznacza „Rzadko”, 2 oznacza „Często”, a 3 oznacza „Bardzo 
często/regularnie”.  

 

1. Wypełnia mnie uczucie wielkiej wdzięczności.  0 1 2 3 

2. Ogarnia mnie uczucie podziwu i czci.  0 1 2 3 

3. Umiem doceniać piękno, którego doświadczam.  0 1 2 3 

4. Odcinam się od codzienności i zachwycam się pięknem natury.  0 1 2 3 

5. Odrywam się od codziennych spraw i czuje się przepełniony daną chwilą.  0 1 2 3 

6. W określonych miejscach wyciszam się i kontempluje.  0 1 2 3 

7. Rozmyślam o tak wielu rzeczach, za które jestem naprawdę wdzięczny.  0 1 2 3 
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