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Daugiamatis interocepcinio jsisgmoninimo klausimynas (MAIA"")

Leidimas ir autorinés teisés

Nors MAIA' klausimynas saugomas autoriniy teisiy, jis platinamas nemokamai, o naudojantis nereikalingas joks rastiskas leidimas.
Naudodamiesi MAIA' klausimynu, sutinkate su Siomis sglygomis:
Nurodykite pilng originaly klausimyno pavadinimg — ,Multidimensional Assessment of Interoceptive Awareness” — ir tinkamai nurodykite $altinj.

Klausimyng galite keisti be rastiSko autoriy sutikimo, taciau straipsnyje praSome aiSkiai nurodyti savo pakeitimus. Apie pakeitimus prasytume
pranesti klausimyno autoriams.

Isrenkant MAIA™ klausimus, sidlome palikti norimas klausimy grupes pilnas (o ne rinktis tik dalj klausimy i§ norimos klausimy grupés) tam, kad
iSlaikytumeéte ty klausimy grupiy psichometrines savybes.

Jei verCiate MAIA j kitg kalba, praSytume klausimyno autoriams atsiysti vertimo kopija.

Jei kiti tyréjai pageidauty gauti klausimyna, duokite jiems nuorodg j jo Saltinius (PLoS-ONE 2012 ir www.osher.ucsf.edu/maia/) tam, kad jie prieity
prie naujausios dokumento versijos ir vertinimo instrukcijos.

Vertinimo instrukcija

Apskaiciuokite kiekvienos klausimy grupés tasky vidurkj.
Pastaba: nepaisymo skalei priklausanciy 5, 6 ir 7 klausimy, taip pat nesijaudinimo skalés 8 ir 9
klausimy jverciai skaiCiuojami atvirksciai.

1.

Pagava:
patogiy, nepatogiy ir neutraliy kiino pojaciy jsisgmoninimas.

(K1 +K2_ +K3___ +K4 ):4=

Nepaisymas:
polinkis neignoruoti ir nenukreipti savo démesio nuo skausmo ar diskomforto jutimo.

(K5(atvirksciai) + K6(atvirksciai) + K7(atvirksciai) ):3=

Nesijaudinimas:
polinkis nesijaudinti ir nejausti emocinio distreso, esant skausmo ar diskomforto pojiaciams.

(K8(atvirks¢iai) + K9(atvirkséiai) + K10 ):3=

Démesio reguliavimas:
sugebéjimas islaikyti ir valdyti démes;j taip, kad jis bity nukreiptas j kiino pojtcius.

(K11 + K12 + K13 + K14 + K15 + K16 + K17 ): 7=

Emocinis jsisgmoninimas:
rySio tarp kiino jutimy ir emocinés blisenos sgmoningas supratimas.

(K18 + K19 + K20 + K21 + K22 ):5=

Savireguliacija:
sugebéjimas valdyti distresg sutelkiant demesj j kiino pojucius.

(K23 + K24 + K25 + K26 ):4=
Isiklausymas j kiing:

aktyvus jsiklausymas j kiing, siekiant jzvalgos.
(K27 + K28 + K29 ):3=
Pasitikéjimas:

savo kdno priémimas kaip saugaus ir patikimo.
(K30 + K31 + K32 ):3=


http://www.osher.ucsf.edu/maia/

Vardas:

Zemiau pateiktas teiginiy sgrasas.
Nurodykite, kiek daznai kiekvienas i$ ty teiginiy apibidina jus kasdienio gyvenimo situacijose,

apvesdami skaitmenj skaléje nuo 0 (niekada) iki 5 (visada):

Data:

Niekada Visada

1. Kai bunu jsitempes / jsitempusi, pastebiu, kurioje 0 1 5
mano kino vietoje telkiasi jtampa.

2. Pajaudiu, vos tik mano kinui tampa nepatogu. 0 1 5

3. Galiu nurodyti, kurioms kioino dalims patogu. 0 1 5

4. Pastebiu, kaip keiciasi mano kvépavimas, pvz., kad 0 1 5
jis l1étéja arba spartéja.

5. Atkreipiu démes;j j jtampg ar diskomfortg tik tada, kai 0 1 5
Sie sustipreja.

6. Stengiuosi nukreipti démesj nuo diskomforto pojaciy. 0 1 5

7. Jusdamas / jusdama skausmg ar diskomforta, 0 1 5
méginu jo nepaisyti.

8. Jusdamas / jusdama fizinj skausma, susinervinu. 0 1 5

9. Pajutes / pajutusi diskomfortg, pradedu nerimauti, 0 1 5
kad kazkas negerai.

10. Moku be nerimo stebéti nemalonius savo kiino 0 1 5
pojacius.

11. Moku stebéti savo kvépavima, nesileisdamas / 0 1 5
nesileisdama, kad mane iSblaskyty aplinkos jvykiai.

12. Moku iSlaikyti j vidinius kiino pojucius nukreiptg 0 1 5
démes;j, net jei aplink vyksta daugybé jvykiy.

13. Kalbédamas / kalbédama su kuo nors, moku kreipti 0 1 5
démesj j savo laikysena.

14. ISsiblaskes / iSsiblaskiusi moku démesiu sugrjZti j 0 1 5
savo kidna.

15. Mintims nuklydus, gebu sgmoningai vél sugrjzti prie 0 1 5
tiesioginiy fizinio kdno pojuciy stebéjimo.

16. Net jei konkreti mano kiino dalis kencia skausmag ar
diskomfortg, pajégiu jsisgmoninti visame savo kine 0 1 5

esancius pojacius.




Nurodykite, kiek daznai kiekvienas i$ ty teiginiy apibddina jus kasdienio gyvenimo situacijose,
apvesdami skaitmenj skaléje nuo 0 (niekada) iki 5 (visada):

Niekada Visada

17. Sugebu samoningai susitelkti ties visu savo kinu. 0 5

18. Pastebiu, kaip, man pykstant, keiCiasi pojtciai kiine. 0 5

19. Jeigu kas nors mano gyvenime sutrinka, pajuntu tai ir 0 5
savo kine.

20. Nurimes / nurimusi pastebiu, kad mano kinas 0 5
pasidaré kitoks.

21. Kai man patogu, pastebiu, kad kvépuoti pradedu 0 5
laisvai ir lengvai.

22. Pastebiu, kaip kei€iasi mano kiino pojaciai, kai man 0 5
smagu.

23. Kai man visko per daug, galiu surasti ramybe savo 0 5
viduje.

24. Sutelkes / sutelkusi démes;j j savo kiing, pajauciu 0 5
ramybe.

25. Moku sumazinti vidine jtampg pasitelkes / pasitelkusi 0 5
kvépavima.

26. Padriky minciy apimtas / apimta, moku nuraminti 0 5
protg, susitelkes / susitelkusi ties kiinu ar kvépavimu.

27. Klausausi, kg mano kiinas sako apie emocine 0 5
bdseng.

28. Suirzes / suirzusi neskubédamas / neskubédama 0 5
tyrinéju, kaip jauciasi mano kinas.

29. |siklausau j savo kiing, kad nuspresc€iau, kaip 0 5
pasielgti.

30. Savo kine jauciuosi jaukiai. 0 5

31. Jauciu, kad mano kiinas yra saugi vieta. 0 5

32. Pasitikiu savo kiino pojdciais. 0 5




