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Wielowymiarowa ocena świadomości interoceptywnej  

Pozwolenie i prawa autorskie  

  

Chociaż ankieta MAIA jest chroniona prawem autorskim, jest dostępna bezpłatnie i nie jest wymagana pisemna zgoda na 

jej wykorzystanie.  Zakłada to zgodę na następujące warunki w wyniku wykorzystania kwestionariusza MAIA:  

• Proszę odnieść się do ankiety, używając jej pełnej nazwy – Multidimensional Assessment of Interoceptive 

Awareness (wielowymiarowa ocena świadomości interoceptywnej) – i podać odpowiedni opis bibliograficzny.    

• Modyfikacje mogą być dokonywane bez naszej pisemnej zgody.  Prosimy jednak o wyraźne oznaczenie wszelkich 

modyfikacji w publikacjach jako dokonanych przez użytkowników.  Jeśli zmodyfikujesz ankietę, daj nam znać, 

żebyśmy mogli to odnotować. 

• Zalecamy uwzględnianie całych podskal podczas wybierania pozycji z MAIA, aby zachować cechy 

psychometryczne tych podskal (zamiast wybierania pozycji z podskal).  

• Jeśli tłumaczysz MAIA na inny język, prześlij nam kopię do naszej dokumentacji.    

• Jeśli inni badacze są zainteresowani uzyskaniem ankiety, prosimy o odesłanie ich do dokumentu źródłowego 

(PLoSONE 2012 i www.osher.ucsf.edu/maia/), aby upewnić się, że otrzymują najnowszą wersję i instrukcje 

dotyczące punktacji.   

  

Instrukcje punktacji  

Oblicz średnią pozycji na każdej skali.    
Uwaga: (R): wynik odwrotny (5 – x) pozycje 5, 6, 7, 8, 9 i 10 dotyczące nierozpraszania uwagi oraz punkty 11, 12 i 

15 dotyczące nieprzejmowania się. 

        
1. Zauważanie: Świadomość niewygodnych, komfortowych i neutralnych odczuć ciała Q1______ + Q2______ + 

Q3______ + Q4______ / 4 = ___________  

2. Nierozpraszanie uwagi: Tendencja do nieignorowania lub nieodwracania uwagi od odczuwania bólu lub 

dyskomfortu  

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

3. Niemartwienie się: Tendencja do niemartwienia się lub braku doświadczania stresu emocjonalnego z odczuciem 

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

4. Regulacja uwagi: Zdolność do podtrzymywania i kontrolowania uwagi na odczucia ciała  

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

5. Świadomość emocjonalna: Świadomość związku między odczuciami ciała a stanami emocjonalnymi Q23_____ 

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

6. Samoregulacja: Zdolność do regulowania stresu poprzez zwracanie uwagi na odczucia ciała  

Q28_____ + Q29_____ + Q30_____ + Q31_____ / 4= ___________  

7. Słuchanie ciała: Aktywne słuchanie ciała w celu zrozumienia siebie   

Q32_____ + Q33_____ + Q34_____ / 3= ___________  

8. Zaufanie: Doświadczanie własnego ciała jako bezpiecznego i godnego zaufania  

Q35_____ + Q36_____ + Q37_____ / 3= ___________  



 MAIA ©2018, Uniwersytet Kalifornijski w San Francisco        https://osher.ucsf.edu/maia/  

  

    

Poniżej znajdziesz listę stwierdzeń.  Proszę wskazać, jak często każde stwierdzenie odnosi się do 

ciebie ogólnie w życiu codziennym. 

 Zaznacz jedną cyfrę w każdym wierszu  

Nigdy   
     Zawsze  

1. Kiedy jestem spięty/-a, zauważam, gdzie znajduje się napięcie 

w moim ciele. 0  1  2  3  4  5  

2. Zauważam, kiedy czuję się niekomfortowo w moim ciele. 0  1  2  3  4  5  

3. Zauważam, gdzie w moim ciele czuję się komfortowo. 0  1  2  3  4  5  

4. Zauważam zmiany w moim oddechu, takie jak to, czy zwalnia 

czy przyspiesza. 0  1  2  3  4  5  

5. Ignoruję fizyczne napięcie lub dyskomfort, dopóki nie staną się 

bardziej dotkliwe.   
0  1  2  3  4  5  

6. Odwracam swoją uwagę od odczuwania dyskomfortu.  0  1  2  3  4  5  

7. Kiedy odczuwam ból lub dyskomfort, staram się to 

przezwyciężyć.  
0  1  2  3  4  5  

8. Staram się ignorować ból.  0  1  2  3  4  5  

9. Odwracam moją uwagę od uczucia dyskomfortu. 0  1  2  3  4  5  

10. Kiedy doświadczam nieprzyjemnych odczuć w ciele, zajmuję 

się czymś innym, aby ich nie czuć.  0  1  2  3  4  5  

11. Kiedy czuję ból fizyczny, niepokoję się.  0  1  2  3  4  5  

12. Zaczynam się niepokoić, że coś jest nie tak, jeśli czuję 

jakikolwiek dyskomfort.  0  1  2  3  4  5  

13. Potrafię zauważyć nieprzyjemne odczucia w ciele bez 

zamartwiania się.  0  1  2  3  4  5  

14. Potrafię zachować spokój i nie martwić się, gdy odczuwam 

dyskomfort lub ból.         0  1  2  3  4  5  

15. Kiedy odczuwam dyskomfort lub ból, nie potrafię o tym nie 

myśleć. 
0  1  2  3  4  5  

16. Potrafię skupić uwagę na oddechu nie zwracając uwagi na to, 

co dzieje się dookoła mnie. 0  1  2  3  4  5  
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17. Potrafię utrzymać świadomość moich wewnętrznych odczuć 

nawet jeśli dużo dzieje się wokół mnie.  0  1  2  3  4  5  

18. Kiedy z kimś rozmawiam, potrafię skupić się na mojej 

postawie.  0  1  2  3  4  5  

Jak często każde stwierdzenie odnosi się do ciebie ogólnie w życiu codziennym? Zakreśl jedną cyfrę w 

każdym wierszu  

  Nigdy      Zawsze  
  

19. Potrafię powrócić świadomością do mojego ciała, kiedy coś 

mnie rozprasza. 
0  1  2  3  4  5  

20. Potrafię przekierować moją uwagę z myślenia na odczucia 

płynące z mojego ciała. 
0  1  2  3  4  5  

21. Potrafię utrzymać świadomość mojego całego ciała nawet 

wtedy gdy w jakiejś jego części odczuwam ból lub 

dyskomfort. 
0  1  2  3  4  5  

22. Jestem w stanie świadomie skupić się na moim ciele jako 

całości.  
0  1  2  3  4  5  

23. Zauważam, jak zmienia się moje ciało, kiedy odczuwam złość.  0  1  2  3  4  5  

24. Kiedy coś złego dzieje się w moim życiu, odczuwam to w moim 

ciele.  
0  1  2  3  4  5  

25. Zauważam, że moje ciało czuje się inaczej po spokojnych 

doświadczeniach. 0  1  2  3  4  5  

26. Zauważam, że mój oddech staje się swobodny i łatwy, gdy czuję 

się komfortowo.  0  1  2  3  4  5  

27. Zauważam, jak zmienia się moje ciało, gdy odczuwam 

szczęście / radość.  
0  1  2  3  4  5  

28. Odczuwając przytłoczenie, potrafię znaleźć wewnątrz siebie 

spokojne miejsce. 
0  1  2  3  4  5  

29. Kiedy kieruję świadomość na własne ciało, czuję spokój.  0  1  2  3  4  5  

30. Potrafię używać oddechu w celu zmniejszenia napięcia.  0  1  2  3  4  5  

31. W chwilach zamyślenia potrafię uspokoić umysł, skupiając się 

na moim ciele / oddychaniu.  0  1  2  3  4  5  

32. Aby poznać swój stan emocjonalny, wsłuchuję się w ciało.  
0  1  2  3  4  5  
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33. W chwilach zdenerwowania daję sobie czas, aby rozpoznać, jak 

czuje się moje ciało. 
0  1  2  3  4  5  

34. Słucham mojego ciała odnośnie do tego jak mam postępować. 0  1  2  3  4  5  

35. Czuję się swobodnie we własnym ciele. 0  1  2  3  4  5  

36. Czuje, że moje ciało to bezpieczne miejsce. 0  1  2  3  4  5  

37. Ufam odczuciom z mojego ciała.  0  1  2  3  4  5  

 

Translation by: 
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