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Wielowymiarowa ocena swiadomosci
interoceptywnej (MAIA)

MAIA to narzedzie samoopisowe mierzace rézne aspekty sSwiadomosci
interoceptywnej. Stuzy do oceny percepciji i $wiadomosci wtasnego ciata, co
moze by¢ przydatne w zrozumieniu relacji danej osoby z jej wewnetrznymi

doznaniami oraz jej ogélnego samopoczucia.

32 pytania

15 minut

Polski

Multidimensional Assessment of Interoceptive Awareness
Dorosli

Wolf E. Mehling, Cynthia Price, John Daubenmier, Jonathan Acree, Elizabeth Bartmess,
Anita Stewart (2012)

Ogodlne

Kiedy odczuwam napiecie, zauwazam, w ktérym miejscu ciata sie ono znajduje.

0-Nigdy 1

2

3

4 5 - Zawsze

Zauwazam, kiedy czuje sie nieckomfortowo w swoim ciele.

O - Nigdy 1

2

3

4 5 - Zawsze

Zauwazam, w ktorych miejscach ciata czuje sie komfortowo.

O - Nigdy 1

2

3

4 5 - Zawsze

Zauwazam zmiany w swoim oddechu, np. czy zwalnia, czy przyspiesza.

0-Nigdy 1

2

3

4 5 - Zawsze


https://mentaal.org/pl/send/maia?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Nie zauwazam napiecia fizycznego ani dyskomfortu, dopdki nie stang sie silniejsze.

O - Nigdy 1 2 3 4 5 - Zawsze

Obliczanie wynikoéw i interpretacja

MAIA obejmuije kilka podskal oceniajacych rézne aspekty swiadomosci interoceptywnej, takie jak spostrzeganie sygnatow
ptynacych z wnetrza ciata i ssmoregulacja. Kazda pozycja jest oceniana na 5-stopniowej skali Likerta; wyzsze wyniki

wskazujg na wiekszg $wiadomos¢ i kompetencje w danym obszarze.



