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MAIA-Y-Thai-version (2023) : translated by Sirirat Ularntinon, MD, Division of Child and Adolescent 

Psychiatry, Queen Sirikit National Institute of Child Health, Bangkok, Thailand. 

 

MAIA-Y ฉบบั ภาษาไทย (2566)  แปลโดย พญ. ศิริรตัน ์อฬุารตินนท ์ กลุ่มงานจิตเวชเด็กและวยัรุน่ สถาบนัสขุภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี  
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คำถาม : บ่อยแค่ไหนที่หนูทำตามประโยคด้านล่าง เลือกตัวเลขระหวา่ง 0 (ไม่เคยเลย) และ 5 (เสมอ) หรือระหว่างกลาง 

    

                                                                                                                    ไม่เคยเลย                                        เสมอ 

 1 เมื่อฉันรู้สึกกังวล ฉันสามารถบอกได้ว่าความกังวลนี้มาจากที่ไหนในร่างกาย  0 1 2 3 4 5 
 2 ฉันสามารถบอกได้เมื่อฉันรู้สึกไม่สบายในร่างกาย    0  1 2 3 4 5 
 3 ฉันสามารถบอกได้ว่าที่ไหนในร่างกายทีฉ่ันรู้สึกสบาย    0 1 2 3 4 5 
 4 ฉันสามารถบอกได้เมื่อลมหายใจของฉันเปลี่ยนไป เช่น ช้าลงหรือเร็วขึ้น  0 1 2 3 4 5 
 5 ฉันไม่ให้ความสนใจกับความรู้สึกไม่สบายในร่างกายจนกว่าอาการจะรุนแรง    0 1 2 3 4 5 
 6 ฉันเบี่ยงเบนความสนใจตัวเอง เมื่อรู้สึกไม่สบาย หรือรู้สึกเจ็บ    0 1 2 3 4 5 
 7 เมื่อฉันรู้สึกไม่สบาย หรือรู้สึกเจ็บ ฉันจะพยายามกา้วข้ามมัน    0 1 2 3 4 5 
 8 เมื่อฉันรู้สึกเจ็บในร่างกาย ฉันจะรู้สึกหงดุหงิด    0 1 2 3 4 5 
9 ฉันกังวลถ้าฉันรู้สึกเจ็บหรือรู้สึกไม่สบาย  0 1 2 3 4 5 
10 ฉันสามารถบอกได้ เมื่อฉันรู้สึกไม่สบาย แต่ฉันไม่กังวลเกี่ยวกับมัน  0 1 2 3 4 5 
11 ฉันสามารถจดจอ่ที่การหายใจอยา่งไร โดยไม่คิดถึงสิ่งอื่น   0 1 2 3 4 5 
12 ฉันสามารถจดจอ่ที่ความรู้สึกในร่างกาย แม้ช่วงที่มีสิ่งต่างๆเกิดขึ้นมากมายรอบตัว    0 1 2 3 4 5 
13 เวลาที่ฉันกำลังสนทนากับใครสักคน ฉันสามารถมุ่งความสนใจไปที่วธิีที่ฉันยืนหรอืนั่ง  0 1 2 3 4 5 
14 แม้แต่เวลาที่ฉันวอกแวกฉันสามารถกลบัมาที่การคิดวา่ร่างกายกำลังรู้สึกอย่างไร    0 1 2 3 4 5 
15 ฉันสามารถนำความสนใจของฉันกลับจากการคิดเรื่องต่างๆมาที่ความรู้สึกในร่างกาย    0 1 2 3 4 5 
16 ฉันสามารถให้ความสนใจกับทัว่ร่างกายของฉัน แม้แต่เวลาที่ส่วนหนึ่งของร่างกายเจ็บ  0 1 2 3 4 5 
17 ฉันสามารถจดจอ่ไปที่ร่างกายได้ถ้าฉันพยายาม  0 1 2 3 4 5 
18 ฉันสามารถรู้สึกได้ว่ารา่งกายเปลี่ยนแปลงอย่างไร แม้เวลาที่ฉันกำลังโกรธ  0 1 2 3 4 5 
19 แม้มีสิ่งผิดพลาดขึ้นในชีวิต ฉันสามารถรูส้ึกถึงมันได้ในร่างกายของฉัน    0 1 2 3 4 5 
20 หลังช่วงเวลาที่สงบสุข ฉันสามารถรู้สึกได้ว่าร่างกายแตกตา่งไป    0 1 2 3 4 5 
21 ฉันสามารถรู้สึกได้ว่า การหายใจของฉันเป็นอิสระ และผ่อนคลายขึ้นเมื่อฉันรู้สึกสบาย  0 1 2 3 4 5 
22 ฉันสามารถรู้สึกได้ว่า ร่างกายเปลี่ยนแปลงอย่างไรเมื่อฉันรู้สึกมีความสุข  0 1 2 3 4 5 
23 ฉันสามารถรู้สึกสงบ แมแ้ต่ช่วงที่มีสิ่งต่างๆมากมายเกิดขึ้น  0 1 2 3 4 5 
24 เมื่อฉันจดจ่อไปที่ความรู้สึกในร่างกายของฉัน ฉันสงบลง    0 1 2 3 4 5 
25 ฉันสามารถใช้การหายใจของฉัน ชว่ยใหฉ้ันสงบและผ่อนคลาย  0 1 2 3 4 5 
26 เมื่อฉันคิดมากไป ฉันสามารถสงบใจของฉันโดยมุ่งความสนใจที่ร่างกาย 

หรือลมหายใจของฉัน   
 0 1 2 3 4 5 

27 ฉันฟังสัญญาณจากรา่งกายของฉันเกีย่วกับอารมณ์ของฉัน  0 1 2 3 4 5 
28 เมื่อฉันหงุดหงิด ฉันใช้เวลาเพื่อสำรวจความรู้สึกในร่างกาย    0 1 2 3 4 5 
29 ฉันฟังร่างกายของฉัน เพื่อชว่ยเลือกวา่ควรจะทำอะไร  0 1 2 3 4 5 
30 ฉันรู้สึกดีในร่างกายของฉัน  0 1 2 3 4 5 
31 ฉันรู้สึกว่าร่างกายของฉันเป็นที่ปลอดภยั    0 1 2 3 4 5 
32 ฉันเชื่อสิ่งที่ร่างกายของฉันรู้สึก  0 1 2 3 4 5 
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Questionnaire items and scoring instructions 

Scoring Instructions: Take the average of the items on each scale.  

Note: Reverse-score items 5, 6, and 7 on Not-Distracting, and items 8 and 9 on Not-Worrying.  

1. Noticing: Awareness of uncomfortable, comfortable, and neutral body sensations  

Q1______ + Q2______ + Q3______ + Q4______ / 4 = ___________  

2. Not-Distracting: Tendency not to ignore or distract oneself from sensations of pain or discomfort  

Q5(reverse)______ + Q6(reverse)______ + Q7(reverse)______ / 3 = ___________  

3. Not-Worrying: Tendency not to worry or experience emotional distress with sensations of pain or  

discomfort  

Q8(reverse)______ + Q9(reverse)______ + Q10______ / 3 = ___________  

4. Attention Regulation: Ability to sustain and control attention to body sensations  

Q11____ + Q12____ + Q13____ + Q14____ + Q15____ + Q16_____ + Q17____ / 7 = _______  

5. Emotional Awareness: Awareness of the connection between body sensations and emotional states  

Q18_____ + Q19_____ + Q20_____ + Q21_____ + Q22_____ / 5 = ___________  

6. Self-Regulation: Ability to regulate distress by attention to body sensations  

Q23_____ + Q24_____ + Q25_____ + Q26_____ / 4= ___________  

7. Body Listening: Active listening to the body for insight  

Q27_____ + Q28_____ + Q29_____ / 3= ___________  

8. Trusting: Experience of one’s body as safe and trustworthy  

Q30_____ + Q31_____ + Q32_____ / 3= __________ 


