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Multidimensional Assessment of Interoceptive Awareness

Tillstdnd och copyright

MAIA omfattas av copyright men far anvandas fritt utan skriftligt tillstand och avgift under
forutsattning att foljande anvisningar/punkter foljs:

eReferera till instrumentet med dess fullstandiga namn - — Multidimensional Assessment of
Interoceptive Awareness — och ange upphovsmakare tillsammans med originalreferensen.

eDet &r tillatet att géra modifieringar av instrumentet utan skriftligt tillstand. Dock ska det vid
publicering tydligt beskrivas vilka modifieringar som gjorts och vem som gjort modifieringen. Om
modifieringar gors var vanlig meddela ursprungsfoérfattarna fér dokumentation.

eDet rekommenderas att man anvander hela subskalan nar man véljer ut enskilda fragomraden av
MAIA for att bibehalla de psykometriska egenskaperna for varje subskala.

*Om MAIA Oversatts till ett annat sprak, ar det onskvart att en kopia skickas till upphovsméannen
férdokumentation.

*Om andra forskare ar intresserade av att fa tillgédng till instrumentet bor de hanvisas
tillursprungsdokumentet (PLoS-ONE 2012, och www.osher.ucsf.edu/maia/) for att sakerstélla att de
senaste versionerna av skalan och instruktioner for berakningar erhalls.

Instruktioner for berdkning

Rékna ut medelvarde for fragorna inom varje subskala/delskala.

Notera: virdena pa fragorna 5, 6, 7, 8, 9 och 10 pa subskalan ”Icke distraherande” och fragorna 11,
12 och 15 pa ”Icke orolig” ska reverseras (R), (dvs hogsta vardet 5 raknas for ett svarsalternativ O
langst till vanster).

1.Varseblivning: medvetenhet om obehagliga, behagliga, och neutrala kroppssignaler

F1 +F2 +F3 +F4 /4=

2.Icke-distraherande: tendens att inte ignorera eller distrahera sig sjalv fran kanslor av smarta eller
obehag

F5(R)____ +F6(R)____ +F7(R)_ +F8R)___ +F9(R)__ F10(R)/6=__

3.Icke-oroande: tendens att inte oroa sig eller uppleva kanslomadssig stress vid férnimmelser av
smarta eller obehag
F11(R) +F12(R) +F13 +F 14 +F 15(R)/ 5 =

4 Kroppslig ndrvaro: formaga att bibehalla och kontrollera uppmarksamhet pa kroppssignaler
F16 +F17 +F18 +F19 +F20 +F21 +F22 /7=

5.Kanslomassig medvetenhet: medvetenhet om kopplingen mellan kroppsliga signaler och
kdnslomassigt tillstand
F23 +F24 +F 25 +F 26 +F27 /5=

6.Sjalvkontroll: forméaga att reglera stress/obehag genom uppmaérksamhet pa kroppssignaler
F28 +F29 +F 30 +F31 /4=

7.Kroppsuppmarksamhet: aktivt lyssnande till kroppen for att komma till insikt
F32 +F33 +F34 /3=

8.Tillit: Uppleva sin kropp som trygg och palitlig
F 35 +F36 +F37 /3=




Nedan finner du ett antal pastaenden. Lis varje pastaende och ringa in den siffra som bast svarar
mot hur det forhaller sig i ditt dagliga liv just nu.

Ringain vald siffra pa varje rad
1. Nar jag ar spand marker jag var i kroppen
spénningarna finns.

2. Jag lagger marke till var i kroppen det ar
obehagligt.

3. Jag lagger marke till var i kroppen det ar behagligt.

4. Jag noterar nar min andning férandras,
exempelvis om den blir lAngsammare eller snabbare.

5. Jag ignorerar fysiska spanningar eller obehag i
min kropp tills de blir mycket besvarliga.

6. Jag avleder min uppmarksamhet fran obehagliga
kroppssignaler.

7. Jag forsoker harda ut nar jag kdnner smarta eller
obehag.

8. Jag forsoker ignorera smaérta.

9. Jag skjuter undan obehagskanslor genom att rikta
uppmarksamheten pa nagot annat.

10. Nér jag kanner obehagliga kroppssignaler gor jag
nagot annat for att slippa kdanna dem.

11. Jag blir upprérd nar jag kanner fysisk smarta.

12. Néar jag kanner fysiskt obehag blir jag orolig att
nagot ar fel.

13. Jag kan lagga marke till obehagliga
kroppssignaler utan att oroas av det.

14. Jag kan bibehalla mitt lugn utan att oroa mig nar
jag k&nner obehag eller smarta.

15. Nar jag k&nner obehag eller smérta kan jag inte
sluta tanka pa det

16. Jag kan vara uppmarksam pa min andning utan
att bli distraherad av vad som hander runt omkring
mig.
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17. Jag kan forbli medveten om hur det kanns i min
kropp aven om det hander mycket runt omkring mig.

18. Nar jag samtalar med nagon kan jag samtidigt
vara uppmarksam pa min kroppshalining.

19. Jag kan aterféra uppmarksamheten till kroppen
om jag blir distraherad av nagot.

20. Jag kan flytta min uppmarksamhet fran mina
tankar till att k&nna min kropp.

21. Jag kan forbli medveten om hela min kropp trots
att jag kanner smarta eller obehag i en viss del av
kroppen.

22. Jag kan medvetet fokusera pa hela min kropp.

23. Jag marker hur min kropp forandras nér jag ar
arg.

24. Om nagot ar pafrestande i mitt liv kan jag kanna
det i kroppen.

25. Jag marker att min kropp k&nns annorlunda efter
rofyllda upplevelser.

26. Jag marker att min andning blir obesvarad och
latt nar jag ar val till mods.

27. Jag marker hur min kropp férandras néar jag
kanner mig lycklig och glad.

28. Aven om jag kanner mig 6vervaldigad kan jag
finna ett lugn inom mig.

29. Om jag riktar uppmarksamheten pa min kropp far
jag en kansla av lugn.

30. Jag kan anvanda min andning for att minska
spanningar.

31. Om jag fastnar i tankar kan jag lugna sinnet
genom att fokusera pa min kropp/andning.

32. Jag lyssnar pa min kropp for att forsta hur jag
mar kanslomassigt.

33. Om jag ar upprérd tar jag mig tid att kanna efter
hur min kropp kanns.



34. Jag lyssnar till min kropp for att ta reda pa vad
jag ska gora.

35. Jag kadnner mig hemma i min kropp.
36. Jag kanner mig trygg i min kropp.

37. Jag litar pa mina kroppssignaler.
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