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评分指导语 

各分量表得分采用其所有项目的平均分。 

备注：标注（R）的反向计分条目，题目 5、6、7、8、9、10 属于“不分心”分量表，题目 11、12 和 15 属于“不担心”分量

表 

1. 注意：觉察到不舒服的、舒服的和中性的身体感觉

Q1______ + Q2______ + Q3______ + Q4______ / 4 = ___________

2. 不分心：倾向于不去忽视自己感觉到的身体疼痛或不舒服，不把注意力从这些感觉上转移开

Q5(R)____ + Q6(R)____+ Q7(R)____+ Q8(R)____+Q9(R)____+Q10(R)  / 6 = ___________

3. 不担心：倾向于不去担心、不去经历伴随疼痛或不舒服而来的情绪困扰

Q11(R)______ + Q12(R)______ + Q13______ + Q14______ + Q15 (R) / 5 = ___________

4. 注意调节：将注意力控制并保持在身体感觉上的能力

Q16_____ + Q17_____ + Q18_____ + Q19_____ + Q20_____ + Q21_____ + Q22_____ / 7 = ________

5. 情绪觉察：能够觉察到身体感觉和情绪状态之间的联系

Q23_____ + Q24_____ + Q25_____ + Q26_____ + Q27_____ / 5 = ___________

6. 自我调节：通过将注意力转移到对身体感觉的方法上来调节困扰的能力

Q28_____ + Q29_____ + Q30_____ + Q31_____ / 4= ___________

7. 躯体聆听：为了洞察而积极地倾听身体

Q32_____ + Q33_____ + Q34_____ / 3= ___________

信任：感受到自己的身体是安全和值得信任的

Q35_____ + Q36_____ + Q37_____ / 3= ___________

     Permission and Copyright
Although the MAIA survey is copyrighted, it is available without charge and no written permission is required for its use. This assumes 
agreement with the following as a consequence of using a MAIA survey:
- Please refer to the survey using its complete name – Multidimensional Assessment of Interoceptive Awareness - and provide the        
appropriate citation.
- Modifications may be made without our written permission. However, please clearly identify any modifications in any publications as having 
been made by the users. If you modify the survey, please let us know for our records.
- We recommend including entire subscales when selecting items from the MAIA to retain the psychometric features of these subscales 
(rather than selecting items from subscales).
- If you translate the MAIA into another language, please send us a copy for our records.
- If other investigators are interested in obtaining the survey, please refer them to the source document (PLoS-ONE 2012, and https://
osher.ucsf.edu/maia/) to assure they obtain the most recent version and scoring instructions.



下表列举了一系列的陈述，针对每个陈述，请在 0-5 分中选出最符合您日常生活情况的一项，“0”代表“从来没

有”，“5”代表“总是如此”。 

. 

请选择适合您的选项 

无 总是 

1.当我紧张的时候，我注意到是我身体哪个部位紧张。 0 1 2 3 4 5 

2.当我身体不舒服的时候，我会注意到 。
0 1 2 3 4 5 

3.我注意到我身体的哪些部位是舒服的。
0 1 2 3 4 5 

4.我注意到自己呼吸的变化，比如，呼吸变慢或变快。
0 1 2 3 4 5 

5.我忽视身体紧张或不舒服的感觉，直到这种感觉变得很强烈。
0 1 2 3 4 5 

6.当我有不舒服的感觉时，我转移注意力不去关注它。
0 1 2 3 4 5 

7.当我感觉到疼痛或者不舒服时，我试着去克服这种感觉。
0 1 2 3 4 5 

8.我设法忽视疼痛 。
0 1 2 3 4 5 

9. 我通过集中注意力于某事来摆脱（身体的）不适感。
0 1 2 3 4 5 

10.当我感到身体不适的时候，我就让自己忙于其他事情。
0 1 2 3 4 5 

11.当我感觉到身体疼痛时，我就会心烦意乱。
0 1 2 3 4 5 

12. 稍感不适，我便开始担心（身体）出现问题。 0 1 2 3 4 5 

13.我能注意到身体有不太舒服的感觉，但是我并不担心。 0 1 2 3 4 5 

14.当我感觉到身体不舒服或疼痛时，我可以保持冷静、不担心 。 0 1 2 3 4 5 

15.当我身体不舒服或疼痛的时候，我无法摆脱这种感觉. 。 0 1 2 3 4 5 

16.我可以注意我的呼吸而不被周围发生的事情分心。 0 1 2 3 4 5 

17.即使身边有许多事情发生，我仍然能够保持对身体内部感觉的觉

察。
0 1 2 3 4 5 

18.当我和其他人交谈的时候，我能注意到我的身体姿势。 0 1 2 3 4 5 



请在 0-5 分中选出最符合您日常生活情况的一项，“0”代表“从来没有”，“5”代表“总是如此”。 

无 总是 

19.被其他事情分心之后，我能重新恢复对自己身体的觉察。 0 1 2 3 4 5 

20.我能把注意力从思考问题重新转移到对身体的感知上。 0 1 2 3 4 5 

21.即使我的身体某个部位正在经历疼痛或不舒服，我也能够保持

对整个身体的觉察。
0 1 2 3 4 5 

22. 我能有意识地将自己身体作为一个整体来关注。 0 1 2 3 4 5 

23. 当我生气的时候，我注意到我身体状态的改变。 0 1 2 3 4 5 

24.当我的生活出现问题的时候，我能从我的身体上感觉到它。 0 1 2 3 4 5 

25.体验过平静安宁之后，我注意到我的身体产生了不同的感觉。 0 1 2 3 4 5 

26. 我发现当我感觉舒服的时候，我的呼吸就变得轻松自在。 0 1 2 3 4 5 

27.当我感到快乐或喜悦时，我注意到我身体的变化。 0 1 2 3 4 5 

28.当我感到不堪重负的时候，我能从内心找到平静。 0 1 2 3 4 5 

29. 当我去觉察自己的身体时，我感觉到平静。 0 1 2 3 4 5 

30.我能用自己的呼吸来缓解紧张。 0 1 2 3 4 5 

31. 当我被各种思绪困扰的时候，我能通过集中注意力在身体或呼

吸的方法使思绪平静下来。
0 1 2 3 4 5 

32. 我从我的身体信息中判断我的情绪状态。 0 1 2 3 4 5 

33.当我感到不安的时候，我会花时间去探索身体的感受 。 0 1 2 3 4 5 

34.我通过倾听自己的身体来了解我将做什么。 0 1 2 3 4 5 

35. 我感受我的身体如同在家一样舒适自在。 0 1 2 3 4 5 

36.我感觉我的身体是一个安全的地方。 0 1 2 3 4 5 

37. 我相信我身体的各种感受。 0 1 2 3 4 5 




