KEHOTIETOISUUS

Tama kysely kartoittaa kehotietoisuuttasi. Kysely on
nimeltaan MAIA-2 (multidimensional assessment of
interoceptive awareness, versio 2). Kyselyn taustalla ovat
tutkijat Mehling, Acree, Stewart, Silas ja Jones (2018).
Halutessasi lukea tutkimuksen aiheesta (englannin
kielella) voit klikata tata linkkia.

Tassa kyselyssa saat arvioida asteikolla 0-5, kuinka hyvin
vaittamat sopivat sinun paivittaiseen elamaasi.
0= ei koskaan, 5= aina

Lue jokainen vaittama huolellisesti ennen vastaamista.
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6279042/

Arvioi alla olevien vaittamien sopivuus omaan arkeesi
asteikolla 0-5 (0= ei koskaan, 5=aina)

1. Kun olen jannittynyt, havaitsen missa kohtaa
kehossani jannitys tuntuu
2.Huomaan, kun kehossani tuntuu epamiellyttavalle
3.Huomaan, missa kohdin kehoani tunnen oloni
miellyttavaksi
4. Huomaan muutoksen hengityksessani, kuten
hengityksen hidastumisen tai kiihtymisen
5.Jatan huomiotta fyysisen jannittyneisyyden tai
epamukavan olon, kunnes nama tuntemukset
muuttuvat vakavammiksi
6.Yritan vieda huomioni pois epamukavuuden tunteista
7.Kun koen kipua tai epamukavuutta, yritan paasta sen
lapi
8.Yritan jattaa kivun huomioimatta
@. Tyonnan epamukavuuden tunteet pois keskittymalla
johonkin muuhun
10. Kun kehossani tuntuu epamiellyttavalle, teen jotain
muuta, etten tunne naita tuntemuksia
11. Kun tunnen fyysista kipua, menen pois tolaltani
12. Alan huolestua, etta jokin on vialla, mikali tunnen
oloni yhtaan epamukavaksi
13.Voin huomata epamiellyttavia kehon tuntemuksia
ilman etta huolestun niista
14.Voin pysya rauhallisena enka huolestu, kun tunnen
epamukavuutta tai kipua.
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Arvioi alla olevien vaittamien sopivuus omaan arkeesi
asteikolla 0-5 (0= ei koskaan, 5=aina)

15. Kun tunnen epamukavuutta tai kipua, en voi saada
sita pois mielestani

16. Pystyn keskittymaan hengitykseeni ilman etta
ymparillani olevat asiat hairitsevat minua

17. Pystyn sailyttamaan tietoisuuteni kehoni sisaisista
tuntemuksista, vaikka ymparillani tapahtuu kaikenlaista
18. Keskustellessa toisen kanssa pystyn kiinnittamaan
huomiota asentooni

19. Pystyn kiinnittamaan huomioni takaisin kehooni, jos
jokin keskeyttaa minut

20. Pystyn suuntaamaan huomioni uudelleen
ajattelemisesta kehon aistimiseen

21.Pystyn sailyttamaan tietoisuuden koko kehostani,
vaikka osa minusta kokee kipua tai epamukavuuden
tunnetta

22. Pystyn tietoisesti keskittymaan koko kehooni

23. Huomaan, kuinka kehoni muuttuu, kun olen vihainen
24. Kun jokin on vialla elamassani, voin tuntea sen
kehossani

25. Huomaan, etta kehoni tuntuu erilaiselta rauhallisen
kokemuksen jalkeen

26. Huomaan, etta hengitykseni vapautuu ja muuttuu
helpoksi, kun tunnen oloni miellyttavaksi
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Arvioi alla olevien vaittamien sopivuus omaan arkeesi
asteikolla 0-5 (0= ei koskaan, 5=aina)

27. Huomaan, miten kehoni muuttuu, kun tunnen
iloa/onnea

28. Kun kaikki tuntuu olevan liikaa, voin loytaa rauhallisen
paikan sisaltani

29. Kun keskityn kehooni, tunnen oloni rauhalliseksi

30. Voin kayttaa hengitysta jannittyneisyyden tunteen
vahentamiseen

31. Kun olen kiinni ajatuksissani, voin rauhoittaa mieltani
keskittymalla kehooni/hengitykseeni

32. Kuuntelen kehoni viesteja tunnetiloistani

33. Kun olen poissa tolaltani, tarkastelen rauhassa, milta
kehossani tuntuu

34. Kuuntelen kehoni tuntemuksia siita, mita minun pitaisi
tehda

35. Olen kotona kehossani

36. Tunnen, etta kehoni on turvallinen paikka

37. Luotan kehoni tuntemuksiin

Tulosten tulkinta

Mikali haluat laskea MAIA-2 -kyselysi pisteet, voit toki
tehda sen! Pisteiden laskemiseen loydat ohjeet taman
linkin takaa. On myos varsin ok vain pohtia omia
vastauksia, ilman numeerisia tuloksia.
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https://osher.ucsf.edu/sites/osher.ucsf.edu/files/inline-files/MAIA-2.pdf

