Hoc vién: Ngay

KHUNG DO LUONG CHANH NIEM (MAAS)

Huéng dan:

Dui ddy la mgt nhoém cac md ta vé trai nghiém hang ngay cia ban. Bang cach sir dung
pho diém tir 1 — 6, hay cho biét hién tai ban c6 ting trdai nghiém thirong xuyén dén mirc
nao. Hay xem xét ting dé muc cau héi riéng biét, va trd loi theo nhiing gi thuc s
phdn anh trdi nghiém cua ban hon la nhirng gi ban nghi sé thuc hanh.

1 2 3 4 5 6
Hau nhu lubn  Ratnhiéulan  Khanhiéulan Thinh thoang Hiém khi Hau nhu khéng
ludn bao gi¢

------ 1.  T6i co thé kinh nghiém qua mét vai trang thai cdm xic va khéng thé nhan biét
dwoc nd cho t&i moét lic sau.

------ 2. Tailam v& hoac lam db cac thi do bat can, do khdng chi y hodc dang nghi vé
thr khac.

------ 3. TéithAy khd khan dé tap trung vao cai gi dang dién ra ngay hién tai.

—————— 4, T&i ¢6 xu hwdng di nhanh téi noi téi sé dén ma khong dé tam t&i nhivng gi dién
ra & doc dwong.

—————— 5.  T6icd xu huwéng khong dé y téi nhirng cdm giac cang thang hodc sw khoé chiu
ctia co thé cho téi khi ching thwe sy khién ti cha y.

------ 6.  T6i quén tén mdt ngwdi ngay khi dwoc gidi thiéu lan dau.

—————— 7. Dwéng nhw t6i “hoat ddng nhw mét cai may” ma khong thue sy hay biét r vé
nhirng gi to6i dang lam.

------ 8.  Téithuwc hién hanh dong ao ao, khdng hé dé y t&i chi tiét.

------ 9. Toi qua chd tdm vao muc tiéu mudbn dat dwoc téi mkre téi quén di sy lién hé
v&i nhirng gi dang lam trong thi khac hién tai dé dat dwoc téi muc tiéu do.

------ 10. T6i thiee hién cbng viéc hoac nhiém vy nhw mot cai may, ma khéng ghi nhan,
hay biét nhitng gi dang lam.

------ 11.  T6ithAy minh vira dang nghe chuyén ngudi khac néi, vira ddng thoi lam viéc khac.

------ 12.  Toilai xe di cac noi nhw mot cai may, va sau dé ban khoan tai sao t6i lai dén do.

------ 13.  T6i thdy minh mai miét suy tw vé twong lai hodc quéa khir.
------ 14.  T6i thdy minh lam moi viéc ma khéng c6 sw dé tam.

------ 15.  Téi an vat (snack) ma khong nhan ra rang toi dang an.

| Biém | Dé cham diém, don thuan tinh diém trung binh cta 15 muc.

1|Page



Hoc vién: Ngay

Khung do ludng Chanh niém (MAAS) 1a mot phé diém vai 15 d& muc cau hoi dugc
thiét ké dé danh gia dic diém chinh yéu ciia Chéanh niém, con goi la trang thai sdn sang
tiép nhan cua tdm tri. Su chd tdm c6 nhiém vy don thuan 12 quan st nhitng gi dang dién
ra, duoc truyén toi y thire do tanh biét nhay bén vé nhiing gi dang dién ra trong hién tai.
Bang hoi nay thuoc mang Chanh niém tng dung (Trait Mindfulness) - méi tuong quan
vé6i Thién Chéanh niém theo truyén théng Phat gido c6 thé nhin trong md hinh sau:

I'rait Mindfulness

Mindtulness ¢ : :
— State Mindfulness

Meditation

Anxiety

Ngubn: https://www.sciencedirect.com/topics/psychology/trait-mindfulness
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Khung do Iwong Chéanh niém (MAAS) dugc chuyén ngit Tiéng Viét bai Nndm dich gia
Thién & Trj Liéu, gitp hoc vién Khéa “Thién & Tam ly tri liéu” c6 co so ty danh gia,
so sanh, va luu trit két qua thién tap cua ca nhan theo thoi gian. Bang hoi ¢ thé duoc
st dung cho muc dich kiém chiing MAAS — phién ban tiéng Viét 4p dung cho nhom
dbi twong ngudi Viét, vi du dbi véi mot luan &n nghién ciru sau DH. Moi thic mac khac
vé cac nén tang thiét 1ap Chanh niém vui 1dng goi email téi ThienTherapy@gmail.com.
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