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MAIA-2

(Mehling, Acree, Stewart, Silas, & Jones, 2018; Ttumaczenie: Rogowska, 2020)

do Ciebie w codziennym zyciu.

Ponizej znajduje sie lista stwierdzen. Prosze wskaza¢, jak czesto kazde stwierdzenie odnosi sie

Zakresl kotkiem wybrang cyfre

w kazdym rzedzie

Nigdy Zawsze

1 Klec.ly J.estem spieta(y), zauwazam miejsce w ciele, gdzie znajduje sie 0 1 ) 3 4 5
napiecie.

2. Zauwazam, kiedy czuje sie niekomfortowo w swoim ciele. 0 1 2 3 4 5

3. Zauwazam miejsca w moim ciele, gdzie czuje sie dobrze. 0 1 2 3 4 5

4 Zauwa.zam zmlany w moim oddychaniu, takie jak spowolnienie czy 0 1 ) 3 4 5
przyspieszenie.

5 Ignorgjg napu?ue fizyczne lub dyskomfort, dopdki nie stang sie 0 1 5 3 4 5
bardziej dotkliwe.

6. Dystansuje sie od uczucia dyskomfortu. 0 1 2 3 4 5

7. Kiedy odczuwam bdl lub dyskomfort, prébuje nad tym zapanowaé. 0 1 2 3 4 5

8. Staram sie ignorowac bol. 0 1 2 3 4 5

9. Pystanswe sie od uczucia dyskomfortu, koncentrujac sie na czyms 0 1 5 3 4 5
innym.

10. !(ledy odc.zuw?m meprz.yjemne wraz’enla z ciata, zajmuje sie czyms 0 1 ) 3 4 5
innym, wiec nie musze ich doznawac.

11. Kiedy odczuwam bdl fizyczny, niepokoje sie. 0 1 2 3 4 5

12, Zaczynam sie martwic, ze cos jest nie tak, kiedy odczuwam 0 1 ) 3 4 5
dyskomfort.

13. Moge zauwazy¢ nieprzyjemne odczucie z ciata, nie martwigcsieoto. 0 1 2 3 4 5

14, Moge zachowaté Sp,OkOJ i nie martwic sie, gdy mam uczucie 0 1 5 3 4 5
dyskomfortu lub bélu.

15, Kiedy odclzuw:a\m dyskom , - 0 1 5 3 4 5
fort lub bdl, nie moge przestac¢ o tym myslec

16. Moge zv,vraca.c uwage na oddech, nie rozpraszajac sie tym, co dzieje 0 1 5 3 4 5
sie wokdt mnie.

17 Moge zachowaé swiadomosé moich wewnetrznych doznan 0 1 5 3 4 5

cielesnych, nawet jesli wokdt mnie wiele sie dzieje.




Zakresl kotkiem wybrang cyfre

w kazdym rzedzie

Nigdy Zawsze

18, K.|edy z kims$ rozmawiam, moge zwracaé uwage na postawe mojego 0 1 ) 3 4 5
ciafa.

19. Moge wréci¢ do Swiadomosci ciata, kiedy mnie co$ rozproszy. 0 1 2 3 4 5

20. Moge odwrdci¢ uwage od mysli i skupic sie na wrazeniach z ciata. 0 1 2 3 4 5
Moge utrzymywac swiadomos¢ catego ciata, nawet gdy w jakiejs

21. - , 0 1 2 3 4 5
czesci odczuwam bdl lub dyskomfort.

22. Jestem w stanie Swiadomie skupic sie na catym ciele. 0 1 2 3 4 5

23. Zauwazam, jak moje ciafo sie zmienia, kiedy sie ztoszcze. 0 1 2 3 4 5

24, Kiedy co$ jest nie tak w moim zyciu, czuje to w ciele. 0 1 2 3 4 5

25. Zauwazam, ze moje ciato czuje sie inaczej gdy doswiadczam spokoju. 0 1 2 3 4 5

26 Zauwazam, ze moéj oddech staje sie swobodny i tatwy, kiedy czuje sie 0 1 ) 3 4 5
komfortowo.

97 Zauwazam, jak zmienia sie moje ciato, kiedy czuje sie szczesliwa(y) 0 1 ) 3 4 5
czy radosna(y).

28. Kiedy czuje sie przyttoczony, moge odnalezé wewnetrzny spokd;. 0 1 2 3 4 5

29. Kiedy zwracam uwage na moje ciato, odczuwam spokdj. 0 1 2 3 4 5

30. Potrafie wykorzysta¢ oddychanie, aby zmniejszy¢ napiecie. 0 1 2 3 4 5
Kiedy jestem pochtoniety myslami, moge uspokoi¢ mdj umyst,

31. L . 0 1 2 3 4 5
koncentrujac sie na ciele czy oddechu.

37 Odb|§ram informacje z mojego ciata na temat mojego stanu 0 1 5 3 4 5
emocjonalnego.

33, Kledy erst(.am zmartwiona(y), poswiecam czas na analize, jak czuje 0 1 5 3 4 5
sie moje ciato.

34. Stucham mojego ciata, gdy podpowiada mi co robic. 0 1 2 3 4 5

35. Czuje sie w swoim w ciele jak w domu. 0 1 2 3 4 5

36. Czuje, ze moje ciato jest bezpiecznym miejscem. 0 1 2 3 4 5

37. Mam zaufanie do wrazen z mojego ciata. 0 1 2 3 4 5
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