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MAIA-2-H  

Scoring Instructions 

Take the average of the items on each scale.  

Note: (R): reverse-score (5 – x) items 5, 6, 7, 8, 9 and 10 on Not-Distracting, and items 11, 12 and 15 on Not-

Worrying.  

1. Noticing: Awareness of uncomfortable, comfortable, and neutral body sensations  

Q1______ + Q2______ + Q3______ + Q4______ / 4 = ___________  

2. Not-Distracting: Tendency not to ignore or distract oneself from sensations of pain or discomfort  

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

3. Not-Worrying: Tendency not to worry or experience emotional distress with sensations of pain or discomfort  

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

4. Attention Regulation: Ability to sustain and control attention to body sensations  

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

5. Emotional Awareness: Awareness of the connection between body sensations and emotional states  

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

6. Self-Regulation: Ability to regulate distress by attention to body sensations  

Q28_____ + Q29_____ + Q30_____ + Q31_____ / 4= ___________  

7. Body Listening: Active listening to the body for insight  

Q32_____ + Q33_____ + Q34_____ / 3= ___________  

8. Trusting: Experience of one’s body as safe and trustworthy  

Q35_____ + Q36_____ + Q37_____ / 3= ___________ 

 

Citation: Tripathi, V. & Pandey, R. (2020). Factor Structure and Psychometric Validation of Hindi version of 

Multidimensional Assessment of Interoceptive Awareness version 2 (MAIA-2-H). Unpublished Manuscript. 

  



निरे्दश: िीचे कथिो की एक सूची र्दी गई है। कृपया अंनकत करें  नक रै्दनिक जीवि मे आमतौर पर प्रते्यक कथि आप पर नकतिी बार लागू 
होता है। प्रते्यक कथि के नलए उनचत नवकल्प का चयि करें : 

क्रमांक कथि कभी िही ं     हमेशा 

1.  जब मैं तनावग्रस्त होता/होती हूँ, तो मुझे ये अहसास हो जाता है कि 

मेरे शरीर में िहाूँ तनाव है। 

0 1 2 3 4 5 

2.  जब मैं अपने शरीर में बेचैनी महसूस िरता/िरती हूँ तो मुझे 

इसिा अहसास हो जाता है। 

0 1 2 3 4 5 

3.  मुझे पता होता है कि मेरे शरीर में मैं िहाूँ सहज हूँ। 0 1 2 3 4 5 

4.  मैं अपनी श्वास में पररवततन पर ध्यान देता/देती हूँ जैसे कि यह िब 

धीमी हो जाती है या बढ़ जाती है।  

0 1 2 3 4 5 

5.  मैं शारीररि तनाव या पीड़ा िो अनदेखा/नज़रअंदाज़ िरता/िरती 

हूँ, जब ति वे अत्यकधि गंभीर न हो जायें।  

0 1 2 3 4 5 

6.  मैं िष्ट/पीड़ा िी संवेदनाओ ंसे अपना ध्यान खीचं लेता/लेती हूँ। 0 1 2 3 4 5 

7.  जब मुझे पीड़ा/ददत  या िष्ट िा अनुभव होता है, तो मैं इससे हार 

नही ंमानता/मानती।  

0 1 2 3 4 5 

8.  मैं पीड़ा/ददत  िो नज़रअंदाज िरने िी िोकशश िरता/िरती हूँ।  0 1 2 3 4 5 

9.  मैं अन्य चीज़ो ं पर ध्यान िें कित िर पीड़ा िी भावनाओ ंिो दूर 

िरता/िरती हूँ।  

0 1 2 3 4 5 

10.  जब मुझे अकिय शारीररि संवेदनायें महसूस होती है तो मैं स्वयं िो 

किसी और िायत में व्यस्त रखता/रखती हूँ, ताकि मुझे उन्हें महसूस 

न िरना पड़े|  

0 1 2 3 4 5 

11.  जब मुझे शारीररि पीड़ा महसूस होती है तो मैं कचंकतत और परेशान 

हो जाता/जाती हूँ। 

0 1 2 3 4 5 

12.  जब मुझे िोई तिलीफ़ महसूस होती है तो मै कचंता िरना शुरू 

िर देता/देती हूँ कि मेरे शरीर में िुछ गलत है।  

0 1 2 3 4 5 

13.  मैं अकिय शारीररि संवेदना पर कबना कचंता किये ध्यान दे 

सिता/सिती हूँ। 

0 1 2 3 4 5 

14.  जब मुझे िोई िष्ट या पीड़ा महसूस होती है तो मैं शांत और कबना 

कचंता िे रह सिता/सिती हूँ। 

0 1 2 3 4 5 

15.  जब मैं िष्ट या ददत  में होता हूँ तो मैं इसे अपने मन से बाहर नही ं

कनिाल पाता/पाती। 

0 1 2 3 4 5 

16.  मैं अपने आस-पास हो रही गकतकवकधयो/ंघटनाओ ंसे कवचकलत हुए 

कबना अपनी साूँस पर ध्यान दे सिता/सिती हूँ। 

0 1 2 3 4 5 



17.  जबकि मेरे आस-पास बहुत िुछ चल रहा हो, तब भी मुझे अपनी 

शारीररि संवेदनाओ ंिे बारे में पता होता है। 

0 1 2 3 4 5 

18.  दूसरो ंसे बातचीत िरते समय मैं अपनी मुिा/आसन पर ध्यान दे 

सिता/सिती हूँ। 

0 1 2 3 4 5 

19.  यकद मेरा ध्यान भटि गया है तो मैं उसे वापस अपने शरीर िी ओर 

ला सिता/सिती हूँ। 

0 1 2 3 4 5 

20.  मैं अपने ध्यान िो कवचारो ंसे शरीर िी संवेदनाओ ंपर पुनः िेन्द्रित 

िर सिता/सिती हूँ। 

0 1 2 3 4 5 

21.  जब मेरे शरीर िा िोई कहस्सा पीड़ा या तिलीफ़ में हो तब भी मैं 

अपने पूरे शरीर िे बारे में सचेत रह सिता/सिती हूँ। 

0 1 2 3 4 5 

22.  मैं अपने पूरे  शरीर पर ध्यान िें कित िरने में समर्त हूँ।  0 1 2 3 4 5 

23.  जब मैं क्रोकधत होता/होती हूँ, तो मुझे अपने शरीर में हो रहे पररवततन 

िा आभास होता है|  

0 1 2 3 4 5 

24.  जब मेरे जीवन में िुछ गलत होता है तो मैं इसे अपने शरीर में 

महसूस िर सिता/सिती हूँ। 

0 1 2 3 4 5 

25.  मैं पाता/पाती हूँ कि, एि शांकतपूर्त अनुभव िे बाद मेरा शरीर 

अलग महसूस िरता है।  

0 1 2 3 4 5 

26.  मुझे लगता है कि जब मैं  आरामदायि महसूस िरता/िरती हूँ तो 

मेरी साूँस अबाकधत और सरल हो जाती है। 

0 1 2 3 4 5 

27.  जब मैं खुश महसूस िरता/िरती हूँ तो मेरे शरीर में होने वाले 

पररवततनो ंिा मुझे पता होता है। 

0 1 2 3 4 5 

28.  कनयंकित िरने में िकिनाई होने वाले िबल मनोभावो ंिा भी जब मैं 

अनुभव िरता हूँ तो भी मैं अपने अंदर शांत होने िे कलए एि जगह 

पा सिता हूँ। 

0 1 2 3 4 5 

29.  जब मैं अपने शरीर पर अपना ध्यान िें कित िरता/िरती हूँ तो मुझे 

शांकत िा अनुभव होता है।  

0 1 2 3 4 5 

30.  मैं तनाव िम िरने िे कलए अपनी साूँस िा ियोग िर सिता हूँ। 0 1 2 3 4 5 

31.  जब मैं  कवचारो में उलझ जाता/जाती हूँ तो मैं अपने मन िो अपने 

शरीर या स्वास पर िें कित िर शांत िर सिता/सिती हूँ।   

0 1 2 3 4 5 

32.  मैं अपनी भावनाओ ंिे बारे में जानने िे कलए अपने शरीर िी सुनता 

हूँ।  

0 1 2 3 4 5 

33.  जब मैं परेशान होता/होती हूँ, तो मैं यह जानने िे कलए समय 

लेता/लेती हूँ कि मेरा शरीर िैसा महसूस िर रहा है। 

0 1 2 3 4 5 



34.  मुझे क्या िरना है, इस बारे में जानने िे कलए, मैं अपने शरीर िी 

सुनता हूँ। 

0 1 2 3 4 5 

35.  मैं अपने शरीर में सहज महसूस िरता हूँ। 0 1 2 3 4 5 

36.  मुझे लगता है कि  मेरा शरीर एि सुरकित स्र्ान/जगह है। 0 1 2 3 4 5 

37.  मुझे अपने शरीर िी संवेदनाओ ंपर कवश्वास है।  0 1 2 3 4 5 

 


