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OSSZEFOGLALO

Hatter és célkitiizések: Az interoceptiv tudatossag az egészségpszicholdgiai kutatasok egyik
fontos fogalma. Elmondhato, hogy Osszefliggésbe hozhatd a mentalis €s pszichés jolléttel.
A Tobbdimenzids Interoceptiv Tudatossag Skala magyar valtozatanak kialakitasaval leheto-
ség nyilik a testi tudatossdg ezen fajtajanak kérddives vizsgdlatara. A skdla magyar valtoza-
taban hat faktort kiilonitettlink el: észlelés, figyelem, érzelemregulacid, 6nszabalyozas, mo-
nitorozas, bizalom. Mddszer: a konfirmativ elemzéshez felhasznalt mintaban 6sszesen 334 {6
vett részt. Atlagéletkoruk 30,51+9,89 év volt. A kérd6iv validitasanak vizsgalatahoz egy 127
fobol allo mintat valasztottunk, ahol a résztvevok atlagéletkora 24,9+£7,6 év volt. Az érvé-
nyességvizsgalathoz a Testi Tudatossag Kérdoivet (BAQ) €s a Pozitiv és Negativ Aftektivi-
tas Skalat (PANAS) hasznaltuk. Eredmények: Az Interoceptiv Tudatossag Skala magyar val-
tozataban a hat faktor jo illeszkedést mutat (¥2(155) = 371,058; p < 0,05; y2/df = 2,394;
CFI1=0,924; TLI = 0,907; RMSEA = 0,065). Kovetkeztetések: A Tobbdimenzids Interocep-
tiv Tudatossag Skala hazai adaptacidja soran egy széles korben hasznalhat6 kérddivet kaptunk,
mely alkalmas mérdeszkoz a testtudatossag interoceptiv folyamatainak vizsgalatara.
Kulesszavak: testi tudatossag, interoceptiv tudatossag, konfirmativ faktoranalizis

BEVEZETO

A tudatossag fogalma szdmos tudomanyte-
rilet képviseldi altal ismert és alkalmazott
terminus. Mindazonaltal a kiilonb6z6 disz-
ciplindk egymastol igencsak eltérd jelentést
tulajdonitanak neki. Kizarélag a pszicholo-
giai értelemben vett tudatossagra szorit-
kozva sem adhaté azonban egyetlen pontos
meghatarozas. Elkiilonitenddé egymastol

ugyanis a tudatossag, mint az az allapot,
amikor a szervezet észlelni képes magat €s
a kornyezetét (consciousness), illetve a tu-
datossag, mint beszamolo-képesség (aware-
ness). Mi tobb, az utobbi évek szakirodal-
maban ennek kiilonb6z0 szintjeirdl, tipusairol
szamolnak be. Igy az énmagunkra iranyuld
figyelem fokusza alapjan beszélhetiink ér-
zelmi, testi vagy akar interoceptiv tudatos-
sagrol is. Az érzelmi tudatossag (emotional
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awareness) tulajdonképpen az érzelmi diftfe-
rencialtsag szintjére vonatkozik, és magaba
foglalja ugyan az érzelmekhez kapcsolodo
testérzetek és testi aktivizaciok tudatossagat,
de magasabb szinten az egyszeri és Osszetett
érzelmek tudatossaganak mértékében nyil-
vanul meg (Lane és Schwartz, 1987). A test-
tudatossadg (body awareness) alapveten
a test belsejébdl szarmazo érzetekre vald oda-
figyelést és ezek tudatossagat, valamit a testi
folyamatokban bekovetkezd valtozasok ész-
revételét jelenti (Mehling et al., 2011). Ez
azonban kiegésziil a testrdl a vizualis csator-
nakon érkezd informacidval és ennek észle-
1ésével, azaz a testképpel, amely ilyeténkép-
pen nem mas, mint a testi tudatossag
exteroceptiv aspektusa (Mehling et al., 2009).
A sziikebb értelemben vett testtudatossag te-
hat a propriocepci6 €s az interocepcio folya-
matainak tudatositasaban ragadhatd meg. Az
elobbi az izmok fesziilésének, az iziiletek
helyzetének, illetve a testtartas, a mozgas és
az egyensuly tudatos észlelésére vonatkozik
(Mehling et al., 2009). Mig az interoceptiv
tudatossag (IT) az olyan belsé testi érzetek
tudatos észlelésére utal, amelyek a fiziologias
allapot érzékeléséhez jarulnak hozza (Meh-
ling et al., 2012). A tudatossag fentebb is-
mertetett fajtai természetesen nem fiiggetle-
nek egymastol, igy példaul az IT pozitiv
egylittjarast mutat az érzelmi tudatossaggal
(Herbert et al., 2011).

Az el6z6ekbdl kovetkezden mind a test-
tudatossag, mind az interoceptiv tudatossag
szorosan Osszefligg a fizikai és a pszichés
egészségi allapottal. A fokozott testi tuda-
tossag maladaptiv jellegét bizonyitjak azok
a vizsgalatok, melyek a stilyosabb szoronga-
sos ¢és hipochondriazisos tiinetekkel, illetve
megndvekedett fajdalomérzettel hozzak 6sz-
szefliggésbe. Mindezek feltehetden a szo-
matikus tiinetek intenzivebb monitorozasa-

val, valamint az ezekhez kapcsolodd rumi-
nacioval és katasztrofizacioval magyarazha-
toak (Mehling et al., 2011). Ugyanigy kap-
csolatba hozhat6 az evészavarokkal is, mivel
valoszinlileg medialja a szelfobjektifikacio
evési attitlidokre gyakorolt hatasat (Dauben-
mier, 2005). Mindazonaltal, szdmos olyan
kutatasi eredmény ismert, melyek a testi tu-
datossag jotékony hatdsat tdmasztjak ala, te-
kintettel arra, hogy eldsegitheti tobbek kozott
a kiilonb6zo kronikus allapotokkal valo adap-
tiv megkiizdést (pl. Christensen et al., 1996;
Eriksson et al., 2007; Mehling et al., 2005).
Ennek megfeleléen egyre gyakrabban alkal-
maznak olyan terapias technikdkat pszichi-
atriai (pl. Catalan-Matamoros et al., 2011;
Gyllensten et al., 2009; Hedlund ¢s Gyllens-
ten, 2010) és szomatikus (pl. Eriksson et al.,
2007; Gard, 2005; Malmgren-Olsson ¢és
Branholm, 2002) kérképekben egyarant, me-
lyek célja a testi tudatossag novelése (pl. Ba-
sic Body Awareness Therapy). Jollehet, az
ezekkel kapcsolatos hatékonysagvizsgalatok
eredményei meglehetdsen valtozatosak. Az
IT korrelatumait illetéen kovetkezetesebb-
nek tlinik a szakirodalom. Csokkent mértéke
egylitt jar az alexithymiaval (Herbert et al.,
2011), a depressziv tiinetek nagyobb szama-
val klinikai (Furman et al., 2013) és egész-
séges (Pollatos et al., 2009) mintan egyarant,
de megfigyelhetd anorexia nervosas bete-
geknél (Pollatos et al., 2008), valamint elhi-
zottaknal is (Herbert és Pollatos, 2014). A fi-
zikai tiinetek koziil érdemes kiemelni
a fajdalomérzetet, mellyel negativ kapcsola-
tot mutat, tudniillik az alacsonyabb szintii
interoceptiv tudatossag magasabb fajdalom-
kiiszobot €s nagyobb mértéki toleranciat va-
16szintisit (Pollatos et al., 2012). Természe-
tesen az IT kapcsan is felmeriilt, hogy
bizonyos terapias eljarasok, mint a meditacio,
a joga vagy a mindfulness, alkalmasak az IT
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novelésére. Ennek tudomanyos bizonyitasa
azonban inkabb ellentmondésos vagy részle-
ges eredményekre vezetett eddig (pl. Dau-
benmier et al., 2013; Khalsa et al., 2008).

Az interoceptiv tudatossagra valé hajla-
mot legtdbbszor a pulzusérzékelés modsze-
rével (heartbeat perception) mérik (Schandry,
1981). Ennek lényege, hogy harom, eldre
meghatdrozott iddintervallumban (20-55
mp), melyek teljes terjedelme 105 mp, a vizs-
galati személynek ugy kell szamolni a pul-
zusat, hogy nem teszi sem a csuklojara, sem
a nyaki Utéerére a kezét. Mindekozben ob-
jektiv méréeszkozokkel mérik a tényleges
szivirekvenciat. A két érték hanyadosabol
(1/3%[(1-|valddi pulzus — észlelt pulzus|/va-
16di pulzus)]) lehet meghatarozni a vizsgalati
személy interoceptiv tudatossagra vald haj-
laméat (Ainley és Tsakiris, 2013).

Azonban egészen a kozelmultig nem allt
rendelkezésre olyan kérdéiv, mely tobb di-
menzio segitségével tudna az interoceptiv
tudatossagra valo hajlamot megbizhatoan és
érvényesen mérni.

A Multidimensional Assessment of
Interoceptive Awareness (MAIA)
kérdoiv

A Mehling és munkatarsai altal 2012-ben ki-
dolgozott eredeti kérdoiv 32 allitast foglal
magaba. Ezek kozott 27 egyenes €s 5 fordi-
tott tétel talalhatd. A valaszadas soran 6-foku
Likert-skalan kell megjeldlni, hogy a kitoltd
milyen gyakran tapasztalta az adott jelensé-
get (0 =soha, 5 = mindig). A magasabb pont-
szamok tehat fokozottabb testtudatossagra
utalnak. A tételek 8 faktorba rendezddnek,
melyek 5 f6 dimenzidba sorolhatok. Ezek
a kovetkezok:

1. Testi érzetek tudatossdaga: A dimenziod
arra vonatkozik, hogy képesek vagyunk-e
a testi folyamatokban bekovetkezo valtozas

¢észlelésére. Ezek a valtozasok egyarant le-
hetnek pozitivak, semlegesek vagy negati-
vak. Az ide tartozo 4 tétel tehat pusztan a testi
érzetekre valo odafigyelést, ezek észrevételét
méri, fliggetlentil attol, hogy valaki ezt akti-
van vagy passzivan teszi-e.

2. Testi érzésekre adott érzelmi és figyelmi
valaszok: Ez a dimenzid 6sszefiigg az el6z6-
vel, hiszen amint tudatosul egy testi érzet,
arra rendszerint reagalunk valamilyen érzelmi
vagy kognitiv valasszal. Ennek megfeleléen
a dimenzi6 két faktorra oszlik: Zavartalan-
sagra és Figyelembevételre, melyekbe 3-3
tétel sorolodik. Az elébbi arra utal, hogy a ki-
tolto fajdalom- vagy diszkomfortérzés esetén
érzelmi distressz-szel vagy aggodalmasko-
dassal reagal-e. Az utobbi pedig azt jelzi,
hogy mennyire hajlamos figyelmen kiviil
hagyni, mellézni ezeket a jelzéseket, azaz
mennyire tartja tivol magatol ezeket a nega-
tiv testi érzeteket.

3. Figyelemszabalyozasi kapacitas: A di-
menzid 7 tétele azt méri, hogy a kitoltd
mennyire képes a figyelmét bizonyos testi ér-
zetekre iranyitani, és ezt fenntartani, az altala
tapasztalt szamos inger ellenére.

4. A test-lélek integritas tudatossdaga:
A dimenzi0 a testi tudatossag magasabb, fej-
lettebb szintjeihez vald hozzaférést méri,
mely tobb aspektussal is rendelkezik. En-
nek megfelelden a kovetkezd faktorok al-
kotjak: Erzelmi tudatossag (5 tétel), Onsza-
balyozas (4 tétel) és a Testi érzetek kdvetése
(3 tétel). Az Erzelmi tudatossag azt tikrozi,
hogy a kit61té mennyire van tudatdban a testi
érzetei s az érzelmi allapotai kozotti kap-
csolatnak. Azaz mennyire jellemzd ra an-
nak tudatositasa, hogy bizonyos testi érzetei
az aktualis érzelmi allapotanak a kovetkez-
ményei. Az Onszabdlyozds ebben a szemlé-
leti keretben arra utal, hogy valaki mennyire
képes a testi érzetek altal kivaltott érzelmi
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valaszt, nevezetesen a megélt pszichés dist-
resszt €s ezzel egyiitt a viselkedését szaba-
lyozni. A harmadik faktorba, a Testi érzetek
kovetésébe pedig olyan tételek tartoznak, me-
lyek azt mérik, hogy a kit6ltd milyen mér-
tékben ¢li meg a testi, az érzelmi és a men-
talis folyamatok szoros 6sszekapcsolodasat,
egyseégét, €s mennyire hallgat a testére.

5. A testi érzésekbe vetett bizalom: A kon-
cepcid arra vonatkozik, hogy testiinket egy
biztonsagot ny1;td, kellemes és megbizhato
helynek érezziik-e. A dimenzi6 egyuttal azt is
magaba foglalja, hogy mennyire tartjuk fon-
tosnak és hasznosnak a testiink jelzéseit.

Jelen vizsgalat célja tehat a fentebb rész-
letesen bemutatott Tobbdimenzids Inter-
oceptiv Tudatossag Skala (MAIA) magyar
valtozatanak elkészitése, pszichometriai vizs-
galata ¢és kérddives validalasa volt.

MODSZEREK
Résztvevok

A skala konfirmativ faktoranaliziséhez (1.
minta) és validalasahoz (2. minta) két fiig-
getlen mintat vizsgaltunk 2013 &sze és 2014
tavasza kozott. A kérdoivek kitoltése mindkét
esetben dnkéntes és anonim modon tortént.
A kérddiveket online juttattuk el a vizsgélatba
bevont személyekhez. Az adatok elemzésé-
bdl kizartuk a hianyosan kitoltott kérddive-
ket. Az ilyen mddon eldallt mintdk adatait az
1. tablazat foglalja 6ssze.

1. tablazat. A vizsgalt mintak leird adatai

N Eletkor M+SD | NGk aranya
1. minta 334 30,51+9,89 71%
2. minta 127 24,917,6 51%

Eszkozok

A MAIA kérdo6iv eredeti allitasainak fordi-
tasa kétnyelvii szakforditdval tortént. Ezt ko-
vetden a leforditott itemeket egy fliggetlen
szaknyelvi lektor Osszevetette az eredeti sz0-
vegezéssel. Az igy kapott magyar nyelvii 4l-
litasokbdl allt 6ssze a kérddiv végso valtozata
(1d. 1. melléklet).

A vizsgalatban alkalmazott tesztbattéria
tartalmazta emellett a Pozitiv és Negativ Af-
fektivitas Skalat, valamint a Testi Tudatossag
Kérdodivet, illetve a vizsgalati személyek
alapvetd szociodemografiai adataira vonat-
kozo kérdéseket.

Testi Tudatossag Keérdoiv
(Body Awareness Questionnaire, BAQ)
Az eredeti testtudatossag kérddivet (Shields
et al., 1989) azzal a céllal hoztak létre, hogy
mérhetdvé tegyék a fizioldgias testi folya-
matainkra vonatkozo szelektiv figyelem mér-
tékét. A kérdoiv tételei azt mérik fel, hogy
a kitoltd mennyire képes érzelmi és egyéb
mas szomatikus reakcioiktol fliggetleniil ész-
lelni a test cirkadian miikddését (pl. ha eszem
valamit, szinte érzem, ahogy az energiaszin-
tem valtozik), vagy a testi folyamatokbol kii-
16nb6z0 predikciok tételére (pl. mar elére tu-
dom azt, hogy mikor leszek influenzas).
Kovetkezésképpen, a testi tudatossag ugy
konceptualizalodik, mint a szomatikus jel-
zésekre és allapotokra irdnyul6 monitorozasi
tendencia és szenzitivitas, valamint ennek
tudatositdsanak hajlama (Ginzburg et al.,
2014). Jol lathatd, hogy ennek a kérdéivnek
a megalkotéasa soran inkabb egyfajta észlelési
képességnek definidljak a testtudatossagot,
szemben az interoceptiv tudatossaggal, ahol
a testi folyamatok feletti kontroll érzésében
magasabb szintii képességek birtokaba kert-
liink. A kérdoéiv 18 allitast tartalmaz, melyek
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mentén 5-foku Likert-skalan kell jellemeznie
magat a kitoltonek. A tételek 4 faktorba ren-
dezddnek:
1. a testi folyamatokban bekovetkezd val-
tozasok észlelése,
2. atesti reakcidk bejoslasa,
3. az alvas-ébrenlét ciklusa,
4. abetegségek megjelenése.

A méréeszkoz hazai vizsgalati mintan is
jO pszichometriai mutatokkal rendelkezik
(Rozsa és Ko, 2007).

Pozitiv és Negativ Affektivitas Skala
(Positive and Negative Affectivity Schedule,
PANAS)

Watson ¢és munkatarsai (1988) az érzelmi ¢és
hangulati allapotok vizsgalatara alakitottak ki
a 20 tételes kérdoivet. A szerzok egymastol
viszonylag fliggetlen dimenzidknak tekintik
a pozitiv és a negativ érzelmi allapotokat,
igy a mérdeszkoz 10 pozitiv és 10 negativ ér-
zelmi allapotot jelold tételt tartalmaz, me-
lyeket 5-foku Likert-skalan kell megitélni.
A modszer egyarant alkalmas az allapot- és
a vonasszerli hangulat felmérésére. Jelen
vizsgalatban azonban csak az aktudlis ér-
zelmi allapotra vonatkozo részt hasznaltuk.
Az eredeti szerzok vizsgalatai szerint a kér-
déiv megfeleld pszichometriai jellemzokkel
bir, illetve a pozitiv és negativ aftektivitast
mérd skalak egymastol fliggetlennek bizo-
nyultak (Watson et al., 1988). A hazai alkal-
mazasa soran nyert adatok megerdsitik a mé-
réeszkdz megbizhatdsagat és érvényességét

(Rozsa et al., 2008).

Az elemzések az IBM SPSS 22-es prog-
ramcsomagjaval, valamint az AMOS 20-as
verziojaval késziiltek. Jelen tanulmanyban
a kérddiv struktarajat ellendrzd konfirmativ
faktoranalizisre és a validitas vizsgélatara
vonatkoz6 eredmények keriilnek ismerte-
tésre.

EREDMENYEK

Konfirmativ faktoranalizis

Az eredeti kérddiven végzett konfirmativ
faktoranalizis eredményei azt mutatjak, hogy
a 8 faktoros modell gyengén illeszkedik
a vizsgalt magyar minta adataira, ezért az il-
leszkedésmutatok javitasa céljabol 2 faktort
kivettiink (zavartalansag, illetve figyelembe
vétel), valamint eltavolitottunk néhany, nagy
hibavariancia-értékkel rendelkezd itemet
(11.,13., 18, 19., 23.). A megmaradt tétele-
ken végzett ismételt elemzés az /. abrdan be-
mutatott faktorstrukturat eredményezte,
melynek illeszkedésmutatoi a kovetkezok:

¥2(155) =371,058; p < 0,05
y2/df = 2,394

CFI = 0,924
TLI = 0,907
RMSEA = 0,065

Az . dbran az egyes itemek standardizalt
regresszids sulyat (B érték) is feltiintettiik.
Minden regresszids suly érték szignifikans
(p <0,001).

A konfirmativ elemzés alapjan kapott fak-
torok kozotti korrelacios egylitthatok értékei
a 2. tablazatban lathatoak.

Konvergens validitas

A Testi Tudatossag Kérddivet (BAQ) hasz-
naltuk fel a MAIA kérddiv faktorainak vali-
ditas vizsgalatahoz. Mehling és munkatarsai
(Mehling et al., 2009) megallapitasai alapjan
azt feltételeztiik, hogy a két kérd6iv dimen-
7101 kozott pozitiv korrelacié van, hiszen az
altaluk mért konstruktumok kozott atfedé-
sek vannak. Az elemzés soran kapott Pearson
korrelacios egyiitthatokat a 3. tdblazat mu-
tatja be.

ALKALMAZOTT PszICHOLOGIA 2016, 16(1):123—134.
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1. abra. A Tobbdimenzios Interoceptiv Tudatossag Skala magyar valtozatanak faktorstruktiraja

A korrelacios egyititthatok értékébdl ki-
deriil, hogy a testtudatossag kérddiv faktorai
az interoceptiv tudatossag tobbdimenzids
mérdeszkdzének faktoraival a jelentésiikben
megtalalhato atfedések mentén egyiitt jar-
nak. A legfontosabb kapcsolatok a BAQ testi
folyamatok valtozasanak észlelése és a MAIA
észlelés, valamint monitorozas faktorai ko-
zotti kozepesen erds korrelacio, illetve
a BAQ alvas-ébrenlét ciklus és a MAIA 6n-

szabalyozas €s monitorozas faktorai kozotti
kozepesen erds kapcsolatok.

A PANAS kérdéivvel kapcsolatos korrela-
cios vizsgalatok eredményét a 4. tablazat mu-
tatja. Pollatos és munkatarsai megallapitottak
(Pollatos et al., 2008), hogy az interoceptiv
jelzésekkel kapcsolatos érzéketlenség és ne-
gativ érzelmek kozott pozitiv korrelacié van.
Wiens és munkatarsai (Wiens et al., 2000) pe-
dig kimutattak, hogy az interoceptiv tudatos-
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2. tablazat. A Tébbdimenzids Interoceptiv Tudatossag Skala
magyar valtozatanak faktorai kozotti korrelaciok
észlelés figyelem érzelem- Onszabadlyozas monitorozas | bizalom
regulacio
észlelés -
figyelem 0,125 -
érzelem-reguldacid 0,377” 0,207* -
onszabalyozas 0,327 0,379" 0,385 -
monitorozas 0,229 0,517 0,362 0,555 -
bizalom 0,024 0,531" 0,102 0,285 0,335 -
**=p<(,01; *=p<0,05
3. tablazat. A Testi Tudatossag Kérddiv és a Tobbdimenzios Interoceptiv Tudatossag Skala
faktorainak korrelacios egytitthatoi
észlelés figyelem érzelem- o6nszabalyozas monitorozas | bizalom
regulacio

észlelés ,3017 ,190° 3727 ,142 ,3517 ,126
bejoslas ,188" ,133 ,164 2417 221 176
cirkadian ,226 ,350 2717 ,288" 433" ,223°
betegség 177 ,159 ,123 ,071 218" ,020

észlelés=testi folyamatok valtozasanak észlelése; bejoslas=testi reakciok bejoslasa;
cirkadian=alvas-ébrenlét ciklus; betegség=betegségek megjelenése; **=p<0,01; *=p<0,05

4. tablazat. A PANAS kérdéiv és a Tobbdimenzios Interoceptiv Tudatossag Skala faktorai kozotti
korrelacios egyiitthatok

észlelés figyelem érzelem- Onszabadlyozas monitorozas | bizalom
regulacié
PANAS+ ,053 2617 ,230" 227 ,078 327"
PANAS- ,000 -,023 -,023 -,160 ,086 -3207

PANAS+=pozitiv érzelmek jelen pillanatban; PANAS-=negativ érzelmek jelen pillanatban;
**=p<0,01; *=p<0,05

sdgra valo hajlam érzékenyebbé tehet mind
a pozitiv, mind a negativ érzések atélésére. gy
elézetesen azt feltételeztiik, hogy az intero-
ceptiv tudatossag a pozitiv érzelmekkel pozi-
tiv korrelacios kapcsolatban van, mig a nega-
tiv érzelmekkel negativ kapcsolatban all.

A MAIA kérddiv faktorai koziil leginkabb
a Bizalom alskala mutat 6sszefliggést a pilla-

natnyi hangulati allapottal, mégpedig a pozi-
tiv affektivitassal pozitiv, a negativ affektivi-
tassal pedig ezzel ellentétes kapcsolatban 4ll.
A pozitiv affektivitas ezen feliil fokozottabb
figyelem- és érzelemregulacioval, valamint
nagyobb mértékii onszabalyozasi képességgel
jar egyiitt — jollehet, ezek az osszefliggések in-
kabb gyengének mondhatdak.

ALKALMAZOTT PszICHOLOGIA 2016, 16(1):123—134.
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MEGBESZELES

Vizsgalataink alapjan elmondhato, hogy ma-
gyar nyelven is elérhetdvé valt az interocep-
tiv tudatossag mérésére hasznalhatd Tobbdi-
menzids Interoceptiv Tudatossag Skala.
A magyar valtozat szerkezetét tekintve ugyan
némiképp eltér az eredeti kérd6iv dimenzio-
itol, mégis érvényesnek ¢és megbizhatonak
bizonyult. Az interoceptiv tudatossagra valod
hajlam felmérését is magukban foglalé ku-
tatasok igy egy jol hasznalhatd onkitoltds
kérddiv segitségével rovid id6 alatt admi-
nisztralhaté és elemezhetd mérdeszkozt
hasznalhatnak a fogalom mérésére. A validi-
tas vizsgalatokbol kideriilt, hogy a dimenziok
egymastol jol elkiiloniilnek, de nem annyira,
hogy fiiggetlenek lennének egymastol. Meg-
allapithat6 tovabba, hogy a kapott 6 dimen-
716 leginkabb a testi egészséggel, illetve a po-
zitiv érzelmekkel hozhaté sszefliggésbe. igy
nem csak a bevezetében emlitett ,,beagya-
zott” kognicio folyamataihoz kapcsolhatjuk
az interoceptiv tudatossag fogalmat, hanem
egészségpszichologiai dsszefliggéseket is fel-
tarhatunk.

A jelen vizsgalat keretében kidolgozéasra
keriilt Tobbdimenzids Interoceptiv Tudatos-
sag Skala magyar verzidja a kutatasok hasz-
nos méroeszkozévé valhat. Annal is inkabb,
mivel bizonyos esetekben az alkalmazasa
elényosebb a testi tudatossagot felmérd kér-
doivekkel 6sszehasonlitva. Egyfeldl a testtu-
datossag fogalmat illetéen kevésbé alakult

ki tudomanyos konszenzus. Ennek megfele-
16en, a koncepcid becslésére alkalmas skalak
mérési tartomanya is némileg eltér, igy a ku-
tatasi eredmények 0sszehasonlitasa kissé ne-
hézkes. Masfeldl a testtudatossag egy tobb-
dimenzioés fogalom (Mehling et al., 2012) —
sokak megitélése szerint akar exteroceptiv
informaciok is gazdagitjak —, és feltehetéen
ennek is koszonhetdek a korreldtumaira vo-
natkoz6 ellentmondéasos empirikus bizonyi-
tékok. Ezzel ellentétben, az interoceptiv tu-
datossag jelentésen egyszeribb fogalom,
jelentését illetéen sokkal inkabb tapasztalhatd
egyetértés, valamint a kapcsolodo vizsgalati
eredmények is nagyobb kovetkezetességet
mutatnak. Mindemellett a Tobbdimenzids
Interoceptiv Tudatossag Skala a terapias és
rehabilitacios gyakorlatban is jol hasznosit-
hat6 lenne a jovében, tobbek kozdtt mind-
body terapiak vagy éppen fizikoterapiak ha-
tasanak vizsgalata kapcsan.
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SUMMARY

HUNGARIAN ADAPTATION OF THE MULTIDIMENSIONAL ASSESSMENT OF INTEROCEPTIVE
AWARENESS SCALE

Background and aims: Interoceptive awareness is a key concept of researches in health
psychology. It is strongly associated with mental and psychological health. Development of
the Hungarian version of the Multidimensional Assessment of Interoceptive Awareness scale
results in a new instrument for measuring this type of body awareness. In the Hungarian
version, 6 factors were distinguished: Perception, Attention, Emotional Regulation, Self-
regulation, Monitoring and Trusting. Methods: The sample used in confirmative factor
analyses consisted of 344 persons (mean age: 30,51+9,89 years). Another sample of 127
persons was recruited to the validity study (mean age: 24,947,6 years). Subjects in the validity
analyses completed the Body Awareness Questionnaire (BAQ) and the Positive and Negative
Affectivity Schedule (PANAS). Results: The 6 factors of the adapted Multidimensional
Assessment of Interoceptive Awareness Scale revealed an adequate fit (%2(155) = 371,058;
p < 0,05; ¥2/df = 2,394; CFI = 0,924; TLI = 0,907; RMSEA = 0,065). Discussion: The
Hungarian adaptation of the Multidimensional Assessment of Interoceptive Awareness scale
yielded a widely applicable instrument to assess the interoceptive processes of body awareness.
Keywords: body awareness, interoceptive awareness, confirmative factor analyses
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MELLEKLETEK

1. melléklet. A Tobbdimenzios Interoceptiv Tudatossag Skala magyar valtozata

Az alabbiakban egy listat olvashat kiilonbozo allitasokrol. Kérem, minden kijelentésnél jelolje
be, hogy a mindennapi életben 4ltalaban milyen gyakran igazak Onre az egyes allitasok.
Soronként egyetlen szamot karikdzzon be!

Soha Mindig
1. Amikor feszilt vagyok, érzem, hol van a fesziiltség a testemben. 00|11(22|33|44 |55
2. Eszreveszem, amikor kényelmetleniil érzem magam a testemben. 00|11 (22(33(44 |55
3. Erzem, hogy hol van a testemben kellemes érzés. 00(11(22|33|44(55
4. Erzem a légzésem valtozasait, akar lassul, akar gyorsul. 00|11(22|33|44 |55
5. kMoi:qdoa;lt;I/:ii:;n\q/éé“r;ekfeszUItségetvagy kellemetlen érzést a testemben, amig 0011112213344 55
6. Elterelem a figyelmemet testem kellemetlen érzéseitdl. 00(11(22|33|44(55
7. Amikor fajdalmat vagy kellemetlen érzést tapasztalok, megprdbalok urra lenni rajta. 00(11(22(33|44 (55
8. Felbosszant, mikor fizikai fajdalmat érzek. 00|11(22|33|44 |55
9. Ha barmilyen kellemetlenséget érzek, elkezdek aggddni, hogy valami baj van. 00|11(22|33|44|55

10. Képes vagyok szembesiilni a kellemetlen testi tiinettel, anélkiil, hogy aggédnék miatta. 00(11|22|33(44 |55

11. Figyelmemet a légzésemre tudom irdnyitani, anélkiil, hogy a korulottem lévs

dolgok elterelnének. 0011122133 44155

12. Tudataban vagyok a belsd testi torténéseknek még akkor is, mikor sok minden

torténik korulottem. 0011122133 )44155

13. Mikozben beszélgetek valakivel, tudok figyelni a testtartdsomra is. 00|11(22|33|44 |55
14. Ujra tudok a testemre koncentralni, miutan elterelték a figyelmemet. 00(11|22|33|44(55
15. At tudom irdnyitani a figyelmemet a gondolataimrél a testem érzékelésére. 00(11|22|33|44 (55

16. Fent tudom tartani a teljes testem érzékelését akkor is, ha egy testrészemben

e L 00|11|22(33(44|55
fajdalom vagy kellemetlen érzés van.

17. Tudatosan tudok fokuszalni a testemre mint egészre. 00|11(22|33|44 |55
18. Erzem a testemben bekdvetkezd valtozasokat, amikor dithds vagyok. 00(11(22|33|44(55
19. Ha valami nincs rendben az életemben, azt a testemben is érzem. 00(11(22|33|44 |55
20. Erzem a testemben bekdvetkez6 valtozasokat egy kellemes élmény utan. 00|11(22|33|44|55
21. Erzem, hogy a légzésem szabaddd és kdnny(ivé valik, amikor jol érzem magam. 00(11(22|33|44 (55
22. Erzem, hogyan valtozik a testem, amikor boldog vagyok. 00|11(22|33|44|55
23. Amikor tulterheltnek érzem magam, valahol beliil taldlok egy nyugodt helyet. 00(11)22|33(44|55
24. Mikor tudatdban vagyok a testemnek, akkor egyfajta nyugalmat érzek. 00|11(22|33|44 |55
25. Légzésemet tudom a fesziiltség csokkentésére hasznalni. 00(11|22|33|44 (55

26. Amikor kavarognak a gondolataim, meg tudom nyugtatni magamat azaltal, hogy

P y . 00|11|22(33(44|55
a légzésemre fokuszalok.

27. Figyelek a testembdl érkez6 informacidkra, melyek az érzelmi dllapotomra

vonatkoznak. 00|11|22(33(44|55

28. Amikor zaklatott vagyok, raszanom az idét arra, hogy megfigyeljem a testérzeteket. 00|11(22|33|44 |55

29. Figyelem a testem jelzéseit arra vonatkozdan, hogy mit tegyek. 00(11)22|33(44|55
30. Otthon vagyok a testemben. 00(11(22|33|44 (55
31. Ugy érzem, hogy a testem egy biztonsagos hely. 00|11(22|33|44|55

32. Megbizom a testem jelzéseiben. 00(11(22|33|44(55




