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 רשאה וזכויות יוצרים ה

כדי להשתמש  מוגן בזכויות יוצרים, הוא זמין ללא תשלום ולא נדרש אישור בכתב  MAIA- שאלון הלמרות ש

 : MAIA- כתוצאה משימוש בנקודות הבאות עם הזאת בהנחה שישנה הסכמה  בו. 

 Multidimensional Assessment of Interoceptive - תוך שימוש בשמו המלא התייחסו לשאלון  ● אנא 

Awareness  ציטוט המתאים. תוך שימוש בו 

כל  בכל פרסום כי בבירור  יש לצייןרשותנו בכתב. עם זאת,  קבלת שינויים עשויים ללא  ניתן לבצע  ● 

 תיעוד שלנו. צורך לנו ל  וע יאנא הוד ויים בשאלון, תבצעו שיננעשו על ידי המשתמשים. אם ים שינויה

כדי לשמור על   MAIA-בעת בחירת פריטים מהבמלואם סולמות ה-יתת את  ● אנו ממליצים לכלול  

 סולמות(. ה- יתת תוך אלו )במקום בחירת פריטים מהסולמות ה-ישל תת  ם יפסיכומטרימאפיינים הה

 לשפה אחרת, אנא שלח לנו עותק לתיעוד שלנו.   MAIA- ם את המימתרג ם● אם את

- , ו PLoSONE 2012, אנא הפנו אותם למסמך המקור )שאלון ● אם חוקרים אחרים מעוניינים לקבל את  

www.osher.ucsf.edu/maia/נחיות( כדי להבטיח שהם יקבלו את הגרסה העדכנית ביותר ואת ה  

 קידוד.  ה

 קידוד ת נחיוה
 

  9, 8, 7, 6,  5( פריטים X - 5(: ציון הפוך )Rאת הממוצע של הפריטים בכל סולם. הערה: )  יש לקחת

 .  סולם "לא מדאיג"ב 15- ו  12, 11, ופריטים לא מסיח" עבור פריטים בסולם "  10-ו

 : מודעות לתחושות גוף לא נוחות, נוחות וניטרליותלשים לב  .1

Q1______ + Q2______ + Q3______ + Q4______ / 4 = ___________ 

 את הדעת מתחושות של כאב או חוסר נוחות נטייה לא להתעלם או להסיח   לא מסיח את הדעת:  .2

Q5(R)____ + Q6(R)____+ Q7(R)____+ Q8(R)____+Q9(R)____+Q10(R) / 6 = _______ 

 נטייה לא לדאוג או לחוות מצוקה רגשית עם תחושות של כאב או אי נוחות  לא מדאיג: .3

Q11(R)______ + Q12(R)______ + Q13______ + Q14______ + Q15 (R) / 5 = ________ 

 יכולת לקיים ולשלוט בקשב לתחושות הגוף  ויסות קשב:  .4

Q16___ + Q17____+ Q18___ + Q19___ + Q20___ + Q21____+ Q22___ / 7 = _______ 

 מודעות לקשר בין תחושות גוף למצבים רגשיים  מודעות רגשית:  .5

Q23_____ + Q24_____ + Q25_____ + Q26_____ + Q27_____ / 5 = ___________ 

 יכולת לווסת מצוקה על ידי תשומת לב לתחושות הגוף  ויסות עצמי:  .6

Q28_____ + Q29_____ + Q30_____ + Q31_____ / 4 

 הקשבה פעילה לגוף לצורך תובנה  הקשבה לגוף: .7

Q32_____ + Q33_____ + Q34_____ / 3= ___________ 

 בטוח ואמין כהגוף לחוות את  אמון:  .8

Q35_____ + Q36_____ + Q37_____ / 3= ___________ 
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 ,ומצבים שונים. אנא סמן באיזו מידה הם נכונים לגביך בדרך כלללפניך היגדים המתארים תחושות  
 בחיי היום יום 

 

אף    
 פעם 

 תמיד     

 כאשר אני מתוח, אני מבחין היכן המתח  . 1
 ממוקם בגופי 

0 1 2 3 4 5 

       אני שם לב למצבים של חוסר נוחות בגופי   . 2

 כאשר אני חש אי נוחות בגוף, אני יודע  . 3
 היכן היא ממוקמת להבחין 

      

 אני מבחין בשינויים בנשימה שלי, למשל  . 4
 במצבים בהם היא נעשית מהירה או איטית 

      

 אני לא מבחין )לא שם לב( במתח פיסי או אי  . 5
 נוחות גופנית עד שהם נעשים חמורים 

      

 אני מסיח את דעתי מתחושות של אי נוחות  . 6
 גופנית 

      

 מרגיש כאב או אי נוחות, אני מנסה כאשר אני  . 7
 להתגבר עליו 

      

       עלם מכאב אני מנסה להת . 8

אני דוחק הצידה תחושות של אי נוחות על ידי   . 9
 התמקדות במשהו אחר 

      

כאשר אני מרגשי תחושות גוף לא נעימות, אני   . 10
 כדי לא להרגיש אותן  מעסיק את עצמי במשהו אחר 

      

 אשר אני מרגיש כאב פיסי, אני נעשהכ . 11
 מצוברח 

      

 כאשר אני מרגיש אי נוחות )גופנית(, אני  . 12
 מתחיל לדאוג שמשהו לא בסדר 

      

 אני יכול להבחין בתחושות גופניות לא נעימות  . 13
 מבלי שזה ידאיג אותי 

      

ולא לדאוג כאשר יש לי    שאר רגועי אני יכול לה . 14
 תחושות של אי נוחות או כאב  

      

כאשר אני חש אי נוחות אני לא יכול להוציא את זה   . 15
 מהראש 

      

 אני יכול לשים לב לנשימה שלי מבלי להיות  . 16
 מוסח על ידי דברים שקורים מסביבי 

      

 אני מסוגל להיות מודע לתחושות גופניות  . 17
 כאשר יש הרבה התרחשויות פנימיות גם 

 מסביבי 

      

 כאשר אני משוחח עם מישהו, אני יכול לשים  . 18
 לב לתנוחה הגופנית שלי 

      

 אני מסוגל לחזור ולהיות מודע לגוף  . 19
 )להתמקד בגוף( גם לאחר שדעתי הוסחה

      

 אני מסוגל לעבור ממצב שאני חושב על הגוף  . 20
 מרגיש אותושלי למצב שבו אני 

      

 ,אני יכול להמשיך להיות מודע לכל הגוף שלי  . 21
 גם כאשר חלק ממנו כואב או לא נוח 

      

 אני מסוגל להתבונן בגוף שלי כשלם )כיחידה  . 22
 ( שלמה

      

 אני מבחין בשינויים שקורים בגוף שלי כאשר  .  23
 אני מתעצבן 

      



 שלי, אני יכול כאשר משהו לא בסדר בחיים   .  24
 לחוש את זה בגוף שלי 

      

 אני מבחין שהגוף שלי מרגיש אחרת לאחר  .  25
 חוויות רגועות ונעימות 

      

 אני מבחין כיצד הנשימה שלי הופכת .  26
 משוחררת וקלה כאשר אני חש בנוח 

      

אני מבחין בשינויים שקורים בגוף שלי כאשר אני   . 27
 שמח/עליז מרגיש 

      

 גם כאשר אני נסער, אני יכול למצוא פינה של  . 28
 שקט בתוכי 

      

       כשאני מתמקד בגוף שלי אני מרגיש רגוע   . 29

 אני יכול להשתמש בנשימה כדי להפחית  .  30
 מתח

      

 במחשבות", אני יכול כשהראש שלי "תקוע  . 31
 להרגיע אותן בכך שאני מתמקד בגוף או 

 בנשימה

      

כדי לקבל אינפורמציה לגבי  אני מקשיב לגוף שלי  .  32
 מצבי הרגשי 

      

כאשר אני מודאג, אני מקדיש זמן להתבוננות   . 33
 בתחושות הגופניות שלי 

      

 אני מקשיב לגוף שלי על מנת לדעת איך נכון  . 34
 להתנהג לי  

      

       אני מרגיש "בבית" בתוך הגוף שלי   . 35

       אני מרגיש שהגוף שלי הוא מקום בטוח   . 36

       אני סומך על התחושות הגופניות שלי   . 37

 
 
 


