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Wielowymiarowa ocena swiadomosci interoceptywnej

Pozwolenie i prawa autorskie

Chociaz ankieta MAIA jest chroniona prawem autorskim, jest dostepna bezptatnie i nie jest wymagana pisemna zgoda na
jej wykorzystanie. Zaktada to zgode na nastepujgce warunki w wyniku wykorzystania kwestionariusza MAIA:

Prosze odnies¢ sie do ankiety, uzywajac jej petnej nazwy — Multidimensional Assessment of Interoceptive
Awareness (wielowymiarowa ocena Swiadomosci interoceptywnej) — i poda¢ odpowiedni opis bibliograficzny.
Modyfikacje mogg byé dokonywane bez naszej pisemnej zgody. Prosimy jednak o wyrazne oznaczenie wszelkich
modyfikacji w publikacjach jako dokonanych przez uzytkownikéw. Jesli zmodyfikujesz ankiete, daj nam znaé,
zebysmy mogli to odnotowac.

Zalecamy uwzglednianie catych podskal podczas wybierania pozycji z MAIA, aby zachowa¢ cechy
psychometryczne tych podskal (zamiast wybierania pozycji z podskal).

Jesli ttumaczysz MAIA na inny jezyk, przeslij nam kopie do naszej dokumentacji.

Jesli inni badacze sg zainteresowani uzyskaniem ankiety, prosimy o odestanie ich do dokumentu zrédfowego
(PLOSONE 2012 i www.osher.ucsf.edu/maia/), aby upewnié sig, ze otrzymuja najnowszg wersje i instrukcje
dotyczace punktacji.

Instrukcje punktacji

Oblicz $rednig pozycji na kazdej skali.
Uwaga: (R): wynik odwrotny (5 — x) pozycje 5, 6, 7, 8, 9i 10 dotyczace nierozpraszania uwagi oraz punkty 11, 12 i
15 dotyczace nieprzejmowania sie.

Zauwazanie: Swiadomo$é niewygodnych, komfortowych i neutralnych odczué ciata Q1 +Q2 +
Q3 + Q4 /4=

Nierozpraszanie uwagi: Tendencja do nieignorowania lub nieodwracania uwagi od odczuwania bélu lub
dyskomfortu

Q5(R)  +Q6(R) _ +Q7(R)__+Q8(R)__ +Q9(R) _ +Q10(R)/6=

Niemartwienie sie: Tendencja do niemartwienia sie lub braku doswiadczania stresu emocjonalnego z odczuciem
bélu lub dyskomfortu Q11(R) + Q12(R) + Q13 + Q14 +Q15(R)/5=

Regulacja uwagi: Zdolnos¢ do podtrzymywania i kontrolowania uwagi na odczucia ciata
Q16 + Q17 + Q18 + Q19 + Q20 + Q21 + Q22 /7=

Swiadomo$é emocjonalna: Swiadomos$¢ zwigzku miedzy odczuciami ciata a stanami emocjonalnymi Q23
+ Q24 + Q25 + Q26 + Q27 /5=

Samoregulacja: Zdolnos$¢ do regulowania stresu poprzez zwracanie uwagi na odczucia ciata
Q28 + Q29 + Q30 + Q31 /4=

Stuchanie ciata: Aktywne stuchanie ciata w celu zrozumienia siebie
Q32 +Q33 + Q34 /3=

Zaufanie: Doswiadczanie wtasnego ciata jako bezpiecznego i godnego zaufania
Q35 + Q36 + Q37 /3=
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Ponizej znajdziesz liste stwierdzen. Prosze wskazaé, jak czesto kazde stwierdzenie odnosi sie do

ciebie ogélnie w zyciu codziennym.

Zaznacz jedng cyfre w kazdym wierszu

Nigdy Zawsze

1. Kiedy jestem spiety/-a, zauwazam, gdzie znajduje sie napiecie
w moim ciele. 0 1 2 3 4 5
2. Zauwazam, kiedy czuje sie niekomfortowo w moim ciele. 0 1 2 3 4 5
3. Zauwazam, gdzie w moim ciele czuje sie komfortowo. 0 1 2 3 4 5
4. Zauwazam zmiany w moim oddechu, takie jak to, czy zwalnia
czy przyspiesza. 0 1 2 3 4 S
5. Ignoruje fizyczne napiecie lub dyskomfort, dopoki nie stang sie 0 gl 2 3 4 5
bardziej dotkliwe.
6. Odwracam swojg uwage od odczuwania dyskomfortu. 0 1 2 3 4 5
7. Kiedy qu:ZL’Jwam bdl lub dyskomfort, staram sie to 0 1 5 3 4 5
przezwyciezyc¢.
8. Staram sie ignorowac bal. 0 1 2 3 4 5
9. Odwracam mojg uwage od uczucia dyskomfortu. 0 1 2 3 4 5
10. Kiedy doswiadczam nieprzyjemnych odczu¢ w ciele, zajmuje

sie czym$ innym, aby ich nie czué. 0 1 2 3 4 S
11. Kiedy czuje bdl fizyczny, niepokoje sie. 0 1 2 3 4 5
12. Zaczynam sie niepokoi¢, ze cos jest nie tak, jesli czuje
jakikolwiek dyskomfort. 0 1 2 3 4 S
13. Potrafie zauwazy¢ nieprzyjemne odczucia w ciele bez
zamartwiania sie. 0 1 2 3 4 S
14. Potrafie zachowac spokdj i nie martwi¢ sie, gdy odczuwam
dyskomfort lub bol. 0 1 2 3 4 5
15.’K|e’dy odczuwam dyskomfort lub bdl, nie potrafie o tym nie 0 1 5 3 4 5
mys$lec.
16. Potrafie skupi¢ uwage na oddechu nie zwracajgc uwagi na to,

0 1 2 3 4 5

co dzieje sie dookota mnie.
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17. Potrafie utrzymaé swiadomos¢é moich wewnetrznych odczué
nawet jesli duzo dzieje sie wokot mnie. 0 1 2 3 4 5

18. Kiedy z kims$ rozmawiam, potrafie skupic¢ sie na mojej
postawie. 0 1 2 3 4 5

Jak czesto kazde stwierdzenie odnosi sie do ciebie ogélnie w zyciu codziennym? Zakresl jedna cyfre w
kazdym wierszu

Nigdy Zawsze

19. Potrafie powréci¢ swiadomoscig do mojego ciata, kiedy cos
mnie rozprasza.

20. Potrafie przekierowaé mojg uwage z myslenia na odczucia
ptyngce z mojego ciata.

21. Potrafie utrzymaé swiadomos¢ mojego catego ciata nawet
wtedy gdy w jakiejs jego czesci odczuwam bal lub 0 1 2 3 4 5
dyskomfort.

22. Jestem w stanie swiadomie skupi¢ sie na moim ciele jako
catosci.

23. Zauwazam, jak zmienia sie¢ moje ciato, kiedy odczuwam ztos¢. 0 1 2 3 4 5

24. Kiedy cos ztego dzieje sie w moim zyciu, odczuwam to w moim
ciele.

25. Zauwazam, ze moje ciato czuje sie inaczej po spokojnych
doswiadczeniach. 0 1 2 3 4 5

26. Zauwazam, ze moj oddech staje sie swobodny i tatwy, gdy czuje
sie komfortowo. 0 1 2 3 4 5

27. Zauwazam, jak zmienia sie moje ciato, gdy odczuwam
szczescie / radosé.

28. Odczuwajgc przyttoczenie, potrafie znalez¢ wewnatrz siebie
spokojne miejsce.

29. Kiedy kieruje $wiadomosc¢ na wiasne ciato, czuje spokd;. 0 1 2 3 4 5

30. Potrafie uzywac¢ oddechu w celu zmniejszenia napiecia. 0 1 2 3 4 5

31. W chwilach zamyslenia potrafie uspokoi¢ umyst, skupiajgc sie
na moim ciele / oddychaniu. 0 1 2 3 4 5

32. Aby poznac¢ swoj stan emocjonalny, wstuchuje sie w ciato.
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33. W chwilach zdenerwowania daje sobie czas, aby rozpozna¢, jak

L o 0 1 2 3 4
czuje sie moje ciato.
34. Stucham mojego ciata odnos$nie do tego jak mam postepowaé. 0 1 2 3 4
35. Czuje sie swobodnie we wtasnym ciele. 0 1 2 3 4
36. Czuje, ze moje ciato to bezpieczne miejsce. 0 1 2 3 4
37. Ufam odczuciom z mojego ciata. 0 1 2 3 4

Translation by:

Olga Witczak (olga.witczak@amu.edu.pl)

Katarzyna Bromberek-Dyzman (kabrod@amu.edu.pl)

Iga Krzysik (iga.krzysik@amu.edu.pl)

Faculty of English, Adam Mickiewicz University, Poznan
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