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 2- بدنی)عمقی(درون  آگاهیرزیابی چندبعدی  ا

اجازه کتبی جهت )کپی رایت( قرار دارد، به صورت رایگان و بدون نیاز به   تحت پوشش قانون حق تکثیر MAIA-2 وجود آنکه پرسشنامه  با

  .رعایت فرمایید را  زیر  موارد این پرسشنامه است. در صورت استفاده ازشدهداده استفاده محققان دردسترس قرار

 .منبع دقت کنید در ذکر و (بدنی )عمقی(درون آگاهییعنی ارزیابی چندبعدي ، )را با نام کامل آن ارجاع دهید لطفا پرسشنامه •

 ،کنندگان  اما، لطفا هرگونه اصلاحاتی را که توسط استفاده  پذیر است.پرسشنامه بدون نیاز به اجازه کتبی امکاناصلاحات در متن   •

، کنید، لطفا براي ثبت اصلاحاترا اصلاح می پرسشنامه مشخص کنید. اگر اي اعمال شده است،در هر نوع منبع منتشرشده

 .را مطلع سازید نویسنده اصلی

)به جاي   ها را در مطالعه خود وارد کنیدها، همه زیرمقیاسهاي روانسنجی زیرمقیاسکه براي حفظ ویژگی  پیشنهاد ما این است •

 (.مقیاس اصلی مجزا کنید هاي خاصی را ازآنکه زیرمقیاس

 .را مطلع کنید نویسندهکنید، براي ثبت آن می زبان دیگري ترجمه را به MAIA-2 اگر  •

اصلی   علطفا به منب  گذاريبه پرسشنامه، براي اطمینان از دسترسی به آخرین نسخه و دستورالعمل نمره  مندهمحققان دیگر علاق  •

 https://osher.ucsf.edu/research/maiaرجوع کنند؛ 
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 MAIA-2گذاری  دستورالعمل نمره

 مقیاس میانگین آیتم ها را محاسبه کنید.براي هر  

 5همیشه   4بیشتر اوقات   3برخی اوقات   2به ندرت   1خیلی به ندرت   0هرگز  

 :  معکوسآیتم هاي داراي نمره گذاري  

 0همیشه   1بیشتر اوقات   2برخی اوقات   3به ندرت   4خیلی به ندرت   5هرگز  

 

 موارد معکوس: 

 برای مقیاس منحرف نشدن توجه 10، 9،  8، 7،  6، 5سوال 

 برای مقیاس نگران نبودن    15، 12، 11سوال 

بدنی   هايحسآگاهی به    توجه کردن:

 خوشایند، ناخوشایند و خنثی  

Q1______ + Q2______ + Q3______ + Q4______ / 4 = ___________ 

: گرایش به نادیده  منحرف نشدن توجه

از    توجه فرد  منحرف نشدننگرفتن و  

 درد و ناخوشی    هاي بدنیحس

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

گرایش به نگران نشدن یا   نگران نشدن:

در مواجهه با  هیجانی    آشفتگیعدم تجربه  

 درد و ناخوشی   هاي بدنیحس

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

توانایی حفظ و کنترل توجه    تنظیم توجه:

 بدنی    هايحسبه  

Q16_____ + Q17_____ + Q18_____ + Q19_____ + Q20_____ + Q21_____ + Q22_____ / 7 = ________ 

 

 

آگاهی از    آگاهی و هشیاری  هیجانی:

هاي  بدنی و حالت  يها حسارتباط بین  

 هیجانی  

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

از    آشفتگیتوانایی تنظیم    خودتنظیمی:

 بدنی    هايحسطریق توجه به  

Q28_____ + Q29_____ + Q30_____ + Q31_____ / 4= ___________ 

گوش دادن فعال به    گوش دادن به بدن:

 بدن به منظور کسب بینش 

Q32_____ + Q33_____ + Q34_____ / 3= ___________ 

تجربه بدن خود به صورت    اعتماد داشتن:

 امن و قابل اعتماد  

Q35_____ + Q36_____ + Q37_____ / 3= ___________ 
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 است را بخوانید و مشخص کنید هر یک از آنها به طور کلی تا چه حد در مورد شما در زندگی روزانه صادق است. جملاتی که در لیست زیر آمده

 در هر جمله فقط دور یک عدد خط بکشید.  

   

 هرگز

  

 همیشه

 5 4 3 2 1 0 شوم. متوجه محل فشار آن در بدنم میبه هنگام احساس تنش و استرس،  1

 5 4 3 2 1 0 شوم.که( در بدنم حس ناخوشایند )جسمانی( دارم، متوجه میکه )زمانیوقتی 2

 5 4 3 2 1 0 متوجه هستم در کدام قسمت بدنم احساس خوشایند و راحتی دارم.   3

 5 4 3 2 1 0 کنم.  من به تغییرات ریتم تنفسم، تند شدن یا کند شدن آن، توجه می 4

 5 4 3 2 1 0 گیرم. که شدید شود نادیده میزمانیمن احساس ناخوشایند جسمی را تا  5

 5 4 3 2 1 0 کنم.  ها منحرف میشوم حواسم را از آنهاي بدنی ناخوشایند میوقتی دچار حس 6

 5 4 3 2 1 0 کنم بر آن تسلط پیدا کنم. به هنگام درد و ناخوشی )جسمی(، سعی می 7

 5 4 3 2 1 0 کنم درد را نادیده بگیرم. تلاش می 8

 5 4 3 2 1 0 گیرم. وقتی احساس ناخوشی )جسمی( دارم با تمرکز بر موضوع دیگري آن را نادیده می 9

 5 4 3 2 1 0 کنم تا مجبور نباشم آن را حس کنم. زمانی که حس بدنی ناخوشایندي دارم، خود را با موضوع دیگري مشغول می 10

 5 4 3 2 1 0 شوم. که درد جسمی دارم، آشفته و ناراحت میزمانی 11

 5 4 3 2 1 0 باشد. شوم که مشکلی وجود داشتهکه احساس ناخوشی )جسمی( دارم، نگران میزمانی 12

 5 4 3 2 1 0 توانم به حس بدنی ناخوشایند توجه کنم، بدون آنکه نگران آن شوم. می 13

 5 4 3 2 1 0 توانم آرام باشم و نگران نشوم. زمانی که حس ناخوشی و درد )جسمی( دارم، می 14

 5 4 3 2 1 0 توانم آن را از ذهنم بیرون کنم. که حس ناخوشی )جسمی(  و درد دارم نمیزمانی 15

 5 4 3 2 1 0 توجه کنم، بدون اینکه حواسم به اتفاقات بیرونی پرت شود.  توانم به ریتم تنفسممی 16

 5 4 3 2 1 0 هاي درون بدنم حفظ کنم.ام را به حستوانم آگاهیافتد، میرغم اتفاقاتی که در اطرافم میعلی 17

 5 4 3 2 1 0 توجه کنم.)ژست بدنی( ام توانم به وضعیت بدنیکه در حال صحبت با کسی هستم، میزمانی 18

 5 4 3 2 1 0 ام را به سمت بدنم برگردانم حتی اگر حواسم پرت شود. توانم آگاهیمی 19

 5 4 3 2 1 0 ام برگردانم. هاي بدنیام را از افکارم به احساستوانم توجهمی 20

 5 4 3 2 1 0 توانم به وضعیت کلی بدنم آگاه باشم.کند یا حس ناخوشایند دارد میحتی وقتی جایی از بدنم درد می 21

 5 4 3 2 1 0 توانم به طور هشیارانه بر کل بدنم تمرکز کنم. می 22

 5 4 3 2 1 0 کند. شوم، متوجه هستم که چطور بدنم تغییر میهنگامی که عصبانی می 23

 5 4 3 2 1 0 توانم اثر آن را بر بدنم احساس کنم. شوم، میام دچار مشکلی میوقتی در زندگی 24
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 5 4 3 2 1 0 شوم. بخش متوجه احساس متفاوت بدنم میبعد از یک تجربه آرامش 25

 5 4 3 2 1 0 شود. ام که تنفسم راحت و آزاد میزمانی که احساس راحتی دارم متوجه 26

 5 4 3 2 1 0 کند.شوم که چطور بدنم تغییر میزمانی که خوشحال و شاد هستم، متوجه می 27

 5 4 3 2 1 0 ام، میتوانم در خلوت درونم آرامش پیدا کنم.که ناراحت و آشفتهزمانی 28

 5 4 3 2 1 0 کنم. کنم، احساس آرامش میام را  بر بدنم متمرکز میکه توجه و آگاهیزمانی 29

 5 4 3 2 1 0 توانم با )توجه و تنظیم( تنفسم استرسم را کم کنم. می 30

 5 4 3 2 1 0 توانم با تمرکز بر بدنم یا تنفسم ذهنم را آرام کنم. ام، میافتاده که در افکارم گیرزمانی 31

 5 4 3 2 1 0 کنم. دهد، گوش میام میبه اطلاعاتی که بدنم درباره حالت هیجانی 32

 5 4 3 2 1 0   ام را شناسایی کنم.گذارم تا احساسات بدنیکه آشفته و ناراحتم، وقت میزمانی 33

 5 4 3 2 1 0 کنم تا به من بگوید چه کار باید انجام دهم. ام توجه میهاي بدنیبه حس 34

 5 4 3 2 1 0 بدنم براي من مثل یک خانه امن و آرام است.   35

 5 4 3 2 1 0 دهد.  کنم بدنم )مانند یک مکان امن( به من امنیت و آرامش میاحساس می 36

 5 4 3 2 1 0 ام اعتماد دارم.هاي بدنیبه احساس 37
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