Evaluarea multidimensionala a constientizarii interoceptive (MAIA-2 RO)

Multidimensional Assessment of Interoceptive Awareness-2 (MAIA-2)

Contact:

Wolf E. Mehling, MD

Centrul Osher pentru Medicina Integrativa
University of California, San Francisco
1545 Divisadero St., 4th floor

San Francisco, CA 94115

Telefon: 01 (415) 353 9506

Wolf.Mehling@ucsf.edu
https://osher.ucsf.edu/maia/

Tradus de:
Butnariu Dumitrita — PhD candidate ,,Education, Reflection, Development” Doctoral School, Faculty of
Psychology and Educational Sciences, Babes-Bolyai University, Cluj-Napoca, Romania
dumitrita@gmail.com

Roman Alina-Felicia — Professor, PhD, Habil. Faculty of Educational Sciences, Psychology and Social Work,
"Aurel Vlaicu" University of Arad, Arad, Romania

MAIA ©2012, University of California San Francisco
https://osher.ucsf.edu/research/maia



Cu toate ca instrumentul MAIA are drepturi de autor, este disponibil gratuit si nu este necesara nicio permisiune

pentru a-1 folosi. Acest lucru implica o concordanta cu urmatoarele ca rezultat al utilizarii unui sondaj MAIA:

* Va rugam sa faceti referire la chestionar prin utilizarea numelui complet al acestuia, Evaluarea
Multidimensionala a Constientizarii Interoceptive, si sd furnizati citarea adecvata.

* Modificarile pot fi realizate fara permisiunea noastra in scris. Cu toate acestea, va rugam sa identificati
in mod clar orice tip de modificare in orice tip de publicatie realizata de citre utilizatori. in cazul in
care modificati chestionarul, vd rugdm si ne anuntati despre acest lucru pentru evidentele noastre.

* Recomanddm includerea subscalelor integrale iIn momentul in care selectati elementele din
chestionarul MAIA pentru a pastra trasaturile psihometrice ale acestor subscale (mai degraba
decat selectarea elementelor din subscale).

* Daca traduceti chestionarul MAIA in altd limba, va rugam sa ne trimiteti un exemplar pentru evidentele
noastre.

» Daca alti cercetatori sunt interesati de obtinerea chestionarului, va rugdm sa 1i amintiti in sursa documentului
(PLoS-ONE 2012 si www.osher.ucsf.edu/maia/) pentru a asigura ca obtin cea mai recentd versiune si
instructiuni pentru puncta;.

Instructiuni pentru punctaj

Luati In considerare media itemilor din fiecare subscala.
Nota: (R): scor invers (5 - x) itemii 5, 6, 7, 8, 9 si 10 cu privire la Non-distragere, si itemii 11, 12 si 15
cu privire la Non-ingrijorare.

1. Observare: Constientizare a senzatiilor corporale inconfortabile, confortabile si neutre

Q1 +Q2 +Q3 + Q4 /4=

2. Non-distragere: Tendinta de a nu ignora sau de a nu isi distrage atentia de la senzatii de durere sau disconfort

Q5(R) __ +Q6(R) +Q7(R) +Q8([R)  +Q9(R)  +QI0(R) /6=

3. Non-ingrijorare: Tendinta de a nu se ingrijora sau de a experimenta disconfort emotional cu senzatii de durere sau
disconfort

Q11(R) +QI12(R) + QI3 +Ql14 +QI5S5[R)/5=

4. Reglarea atentiei: Capacitatea de a sustine si controla atentia cu privire la senzatiile corporale

Qle_ +Ql7 +QI8 +QI9 +Q20 +Q21 +Q22 /7=

5. Constientizare emotionali: Constientizarea legaturii dintre senzatiile corporale si stirile emotionale

Q23 +Q24 + Q25 + Q26 +Q27 /5=

6. Autoreglarea: Capacitatea de a regla disconfortul prin atentie acordata senzatiilor corporale

Q28 +Q29 +Q30 +Q31 /4=

7. Ascultarea corpului: Ascultare activa a corpului pentru autoapreciere adecvata

Q32 +Q33 +Q34 /3=

8. Increderea: Experimentarea corpului ca fiind sigur si de incredere

Q35 + Q36 + Q37 /3=
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Mai jos gasiti o lista de afirmatii. Va rugam sa indicati cat de des vi se aplica fiecare afirmatie in general in viata de zi

CuU Zzi.
incercuiti un singur numar pe fiecare
rand.
Niciodata intotdeauna
1. Céand sunt tensionata/tensionat, imi dau seama unde 0 1 2 3 4 5
anume este localizata tensiunea in corpul meu.
2. 1mi dau seama cand mé simt inconfortabil in propriul corp. 0 1 2 3 4 5
3. Tmi dau seama in care parte a corpului ma simt 0 1 2 3 4 5
confortabil.
4. Observ schimbarile Tn respiratia mea, de exemplu, 0 1 5 3 4 5
cand aceasta incetineste sau se accelereaza.
5. Ignor tensiunea fizica sau disconfortul pana cand acestea 1 2 3 4 5
devin mai severe.
6. Tmi distrag atentia de la senzatiile de disconfort. 0 1 2 3 4 5
7. Cand simt durere sau disconfort incerc sa trec peste. 0 1 2 3 4 5
8. Tncerc sé ignor durerea. 0 1 2 3 4 5
9. Indepartez senzatiile de disconfort concentrandu-mé pe 0 1 2 3 4 5
altceva.
10.Cand simt senzatii fizice neplacute, ma ocup cu altceva 0 1 2 3 4 5
pentru a nu le mai simti.
11.Cand simt durere fizica, ma supar. 0 1 2 3 4 5
12.Cand simt vreun disconfort, incep sa ma ingrijorez ca 0 1 2 3 4 5
ceva este in neregula.
13.Pot constientiza prezenta unei senzatii fizice neplacute 0 1 2 3 4 5

fara a ma ingrijora in legatura cu aceasta.
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14.Pot sa raman calma/calm si sa nu ma ingrijorez cand simt 0 1

disconfort sau durere.

15.Cand simt disconfort sau durere, nu pot sa nu ma 0 1

gandesc la acestea.

16.Pot sa fiu atenta/atent la respiratia mea fara a fi 0 1

distrasa/distras de lucruri care se intdmpla in jurul meu.

17.Pot sa raméan constienta/constient de propriile senzatii 0 1

corporale chiar si atunci cand se intampla multe lucruri in

jurul meu.

18.Acord atentie posturii mele atunci cadnd port o conversatie 0 1
cu cineva.

19.1mi pot readuce atentia constientd asupra corpului meu 0 1

atunci cand sunt distrasa/distras.

20.Pot s&-mi reorientez atentia de la ganduri la ceea ce simt 0 1

in corpul meu.

21.Pot s& rdman constientd/constient de intregul meu corp, 0 1
chiar si atunci cand o parte din mine simte durere sau

disconfort.

22.Sunt capabila/capabil s&-mi concentrez atentia in mod 0 1

constient asupra intregului meu corp.

23.0bserv schimbarile care apar in corpul meu atunci cand 0 1
sunt furioasa/furios.

24.Cand ceva nu merge bine n viata mea, simt acest lucruin 0 1
corpul meu.

25.0bserv ca dupa o experienta linistitoare corpul meu se 0 1
simte diferit.

26.0bserv ca respiratia mea devine libera si usoaracand ma 0 1

simt confortabil.

27.0Observ schimbarile din corp atunci cand sunt 0 1
fericit(a)/vesel(a).
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28.Cand ma simt coplesitd/coplesit, pot gasi o staredecalm 0 1

in interiorul meu.

29.Cand imi indrept atentia asupra corpului, simt o stare de 0 1
calm.

30.Tmi pot folosi respiratia pentru a-mi reduce starea de 0 1
incordare.

31.Cand sunt absorbita/absorbit de ganduri, imi pot calma 0 1

mintea concentrandu-ma pe corp/respiratie.

32.Ascult semnalele corpului meu pentru a intelege cumma 0 1

simt emotional.

33.Cand sunt suparata/suparat, imi acord timp sa explorez 0 1

cum se simte corpul meu.

34.Tmi ascult corpul pentru a-mi ghida deciziile. 0 1
35.Ma simt in largul meu in propriul corp. 0 1
36.Imi simt corpul ca pe un loc sigur. 0 1
37.Am incredere in senzatiile corpului meu. 0 1
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