Appendix 1: The Finnish translation of the Freiburg Mindfulness Inventory (FMI)


Etunimi:	päivämäärä:  	


Lue väittämä huolella. Arvioi oloasi nyt. Merkkaa rasti siihen ruutuun, joka kuvaa parhaiten oloasi tällä hetkellä.

	
	Harvoin
	Joskus
	Melko usein
	Melkein aina

	1. Olen avoin tämän hetken kokemiselle.
	
	
	
	

	2.  Aistin kehoni, kun teen tehtäviä.
	
	
	
	

	
3. Kun huomaan mieleni ajautuvan muualle, palaan lempeästi kokemukseen tässä ja nyt.
	
	
	
	

	4. Pystyn arvostamaan itseäni.
	
	
	
	

	5. Kiinnitän huomiota siihen, mitä on toimintani takana.
	
	
	
	

	6. Näen virheeni ja vaikeuteni tuomitsematta niitä.
	
	
	
	

	7. Tunnen olevani yhteydessä kokemukseeni tässä ja nyt.
	
	
	
	

	8. Hyväksyn epämiellyttävät kokemukset.
	
	
	
	

	9. Olen ystävällinen itseäni kohtaan, kun asiat menevät pieleen.
	
	
	
	

	10. Tarkastelen tunteitani eksymättä niihin.
	
	
	
	

	11. Vaikeissa tilanteissa pystyn pysähtymään ilman, että reagoin heti.
	
	
	
	

	12. Koen sisäisen rauhan hetkiä, vaikka olisi kiireistä ja stressaavaa.
	
	
	
	

	13. Olen kärsimätön itseni ja muiden kanssa.
	
	
	
	

	14. Pystyn hymyilemään, kun huomaan tekeväni elämästä joskus hankalaa.
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Appendix 2: The Finnish translation of the Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revised (CAMS-R)


Etunimi:	päivämäärä:  	


Lue väittämä huolella. Arvioi oloasi. Merkkaa rasti siihen ruutuun, joka kuvaa parhaiten oloasi.

	
	Harvoin/ Ei
koskaan
	
Joskus
	
Usein
	Melkein aina

	1. Minun on helppo keskittyä siihen, mitä teen.
	
	
	
	

	2. Pystyn kestämään henkistä kipua.
	
	
	
	

	3. Pystyn hyväksymään ne asiat, joita en voi muuttaa.
	
	
	
	

	4. Pystyn yleensä kuvailemaan miltä minusta tuntuu merkittävän yksityiskohtaisesti.
	
	
	
	

	5. Häiriinnyn helposti.
	
	
	
	

	6. Minun on helppo pysyä perillä ajatuksistani ja tunteistani.
	
	
	
	

	7. Yritän huomata ajatukseni tuomitsematta niitä.
	
	
	
	

	8. Pytyn hyväksymään ne ajatukset ja tunteet, joita minulla on.
	
	
	
	

	9. Pystyn keskittymään nykyhetkeen.
	
	
	
	

	10. Pystyn keskittämään tarkasti huomiota yhteen asiaan pitkän aikaa.
	
	
	
	





