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Multidimensional Assessment of Interoceptive Awareness

A haszndlat feltételei és szerzGi jog

Habar a MAIA szerz6i jog védelme alatt all, dijmentesen hasznalhatd, amihez nem sziikséges irasbeli engedély. A MAIA
hasznalata a kovetkez6kkel jar (melyeket alkalmazdja automatikusan vallal):

. Kérjik, a méréeszkozre teljes nevével utaljon (Multidimensional Assessment of Interoceptive Awareness), a
megfeleld hivatkozas hasznalata mellett.

. Valtoztatdsok végrehajthatdk irdsos engedély nélkil. Ebben az esetben azonban kérjik minden publikalt irdsban
pontosan megjeldlni az 6sszes mddositast. Amennyiben moédositja a méréeszkozt, kérjlik, értesitsen errél bennilinket.

. Az a javaslatunk, hogy amennyiben nem kivanja a teljes méréeszkdzt hasznalni, a méréeszkoz alskalai
pszichometriai jellemz8inek megGrzése érdekében teljes alskaldkat hasznaljon (egyes tételek kivalasztasa helyett).

. Ha a MAIA-t mas nyelvre leforditja, kérjuk, kildje el nekiink gyljteménylinkbe.

. Ha mas kutaté hozza szeretne jutni a kérdGivhez, kérjik, irdnyitsa az eredeti dokumentumhoz (PLoS-ONE 2012,

és www.osher.ucsf.edu/maia/), hogy biztosan a legljabb verzidt és a megfelel pontozast hasznalja.

Pontozasi utmutatd

Minden skalan vegye a tételek atlagat.
Figyelem: az 5., 6., 7., 8. és 9. tételek forditott tételek.

1. Eszrevétel: kellemetlen, kellemes és semleges testi érzetek tudatositasa
Q1 +Q2 +Q3 +Q4 /4=

2. Nem-elterelés: hajlam arra, hogy fajdalom vagy kellemetlen érzetek érzékelése esetén azokat ne hagyja

figyelmen kivdl, ill. figyelmét azokrdl ne terelje el

Q5(forditott) + Q6(forditott) + Q7 (forditott) /3=

3. Nem-aggoédas: hajlam arra, hogy ne aggddjon vagy éljen at érzelmi distresszt fajdalom vagy kellemetlen érzetek

esetén

Q8(forditott) + Q9(forditott) +Q10 /3=

4. Figyelemszabalyozas: a figyelem testi érzetekre torténd iranyitasanak és fenntartasanak képessége

Q11 + Q12 + Q13 + Q14 + Q15 + Q16 + Q17 /7=

5. Erzelmi tudatossag: a testi érzetek és érzelmi allapotok kdzti kapcsolat iranti tudatossag

Q18 +Q19 +Q20 + Q21 +Q22 /5=

6. Onszabalyozas: a lelki distressz szabalyozasanak képessége a testi érzetekre iranyitott figyelemmel

Q23 +Q24 +Q25 + Q26 /4=

7. Test figyelése: a megértést szolgald aktiv test felé iranyitott figyelem

Q27 + Q28 + Q29 /3=

8. Bizalom: a test megélése biztonsagosként és megbizhatoként

Q30 + Q31 + Q32 /3=
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Alabb egy sor allitast talal. Kérem, jelolje meg, hogy az egyes allitasok milyen gyakran jellemzéek Onre altalaban

a mindennapokban!

Kérjuk, jel6ljon meg soronként egy
szamot!

Soha Mindig

1. Ha feszllt vagyok, észreveszem, hol van a feszlltség a
testemben.

2. Eszreveszem, amikor kényelmetleniil érzem magam a
testemben.

3. Eszreveszem, hogy hol vannak kellemes érzetek a testemben.

4. Eszreveszem a valtozasokat a légzésemben, példaul ha
lelassul vagy felgyorsul.

5. Nem veszem észre (figyelmen kivul hagyom) a testi
feszlltséget vagy kellemetlenséget, mig az sulyosabba nem
valik.

6. A kellemetlen testi érzetekrél elterelem a figyelmemet.

7. Ha fajdalmat vagy kellemetlenséget érzek, prébalok
felilemelkedni rajta.

8. Felzaklat, ha fizikai fajdalmat érzek.

9. Aggddni kezdek, hogy valami nincs rendben, ha valamilyen
kellemetlenséget érzek a testemben.

10. Képes vagyok egy kellemetlen testi érzet észlelésére anélkul,
hogy aggédnék miatta.

11. Tudok figyelni a Iégzésemre anélkiil, hogy a korulottem
torténd dolgok elterelnék a figyelmemet.

12. Akkor is tudok figyelni bels6 testi érzeteimre, ha sok dolog
torténik koruléttem.

13. Amikor valakivel beszélgetek, oda tudok figyelni a
testtartasomra.

14. A figyelmemet vissza tudom iranyitani a testemre, ha valami
eltereli.

15. At tudom terelni a figyelmemet a gondolataimrél a testem
érzékelésére.

16. Akkor is tudok figyelni az egész testemre, ha valamelyik
testrészem f3aj vagy kellemetlen érzés van benne.
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17.

Képes vagyok tudatosan figyelni a testemre, mint egységes

egészre.

18.

Eszreveszem, miként véltozik meg a testem, mikor mérges
vagyok.

19.

Ha valami nincs rendben az életemben, azt érzem a
testemben.

20.

Eszreveszem, hogy testembél jové érzetek megvaltoznak
egy nyugalmas élmény utan.

21. Eszreveszem, hogy légzésem szabadda és kénnyiivé valik, 0 1 2 3 4 5
mikor kellemesen érzem magam.

22. Eszreveszem, miként valtozik meg a testem, mikor 0 1 2 3 4 5
boldog/vidam vagyok.

23. Mikor tulterheltnek érzem magam, képes vagyok talalni 0 1 2 3 4 5
bensémben egy nyugodt helyet.

24. Mikor figyelmemet a testemre iranyitom, nyugalmat érzek. 0 1 2 3 4 5

25. Képes vagyok a Iégzésemmel csokkenteni a feszultséget. 0 1 2 3 4 5

26. Amikor a gondolataim elarasztanak, az eimémet képes
vagyok lecsendesiteni azzal, hogy a testemre/légzésemre 0 1 2 3 4 5
figyelek.

27. Figyelem a testembdl szarmazé informaciot az érzelmi 0 1 2 3 4 5
allapotommal kapcsolatban.

28. Ha zaklatott vagyok, szanok idét testi érzeteim 0 1 2 3 4 5
megfigyelésére.

29. Figyelek testemre, hogy eldontsem, mit tegyek. 0 1 2 3 4 5

30. Otthon vagyok a testemben. 0 1 2 3 4 5

31. Testemet biztonsagos helynek érzem. 0 1 2 3 4 5

32. Megbizom testi érzeteimben. 0 1 2 3 4 5
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