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Multidimensional Assessment of Interoceptive Awareness
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
www.osher.ucsf.edu/maia/) to assure they obtain the most recent version and scoring instructions.

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= ___________
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Нижче ви знайдете список тверджень. Вкажіть будь ласка, як часто кожне твердження
стосується вас взагалі у повсякденному житті.

Обведіть одне число в кожному рядку

Ніколи Завжди

1. Коли я напружений(-на), я помічаю, де в моєму тілі
знаходиться напруга. 0 1 2 3 4 5

2. Я помічаю, коли мені незручно в моєму тілі. 0 1 2 3 4 5

3. Я помічаю, де в моєму тілі мені зручно. 0 1 2 3 4 5

4. Я помічаю зміни в моєму диханні, наприклад, чи
сповільнюється воно, чи прискорюється. 0 1 2 3 4 5

5. Я ігнорую фізичне напруження або незручність, доки
вони не стануть більш серйозними. 0 1 2 3 4 5

6. Я відволікаю себе від відчуття незручності. 0 1 2 3 4 5

7. Коли я відчуваю біль або незручність, я намагаюся
подолати це. 0 1 2 3 4 5

8. Я намагаюся ігнорувати біль. 0 1 2 3 4 5

9. Я відганяю геть відчуття незручності, зосереджуючись
на чомусь. 0 1 2 3 4 5

10. Коли я відчуваю незручність у моєму тілі, я займаю
себе чимось іншим, щоб мені не довелося цього відчувати. 0 1 2 3 4 5

11. Коли я відчуваю фізичний біль, я засмучуюся. 0 1 2 3 4 5

12. Я починаю хвилюватися, що щось не так, якщо
відчуваю будь-яку незручність. 0 1 2 3 4 5

13. Я можу помічати незручність у моєму тілі, не
турбуючись про це. 0 1 2 3 4 5

14. Я можу залишатися спокійним і не хвилюватися, коли
відчуваю незручність або біль. 0 1 2 3 4 5

15. Коли я відчуваю незручність або біль, я не можу
викинути це з голови. 0 1 2 3 4 5

16. Я можу звертати увагу на моє дихання, не
відволікаючись на те, що відбувається навколо мене. 0 1 2 3 4 5

17. Я можу зберігати усвідомлення внутрішніх відчуттів у
моєму тілі, навіть коли навколо мене багато чого
відбувається.

0 1 2 3 4 5

18. Коли я з кимось розмовляю, я можу звертати увагу на
мою поставу. 0 1 2 3 4 5
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Як часто кожне твердження стосується вас взагалі у повсякденному житті?
Обведіть одне число в кожному рядку

Ніколи Завжди

19. Я можу повертати усвідомлення до мого тіла, якщо
мене відволікають. 0 1 2 3 4 5

20. Я можу перефокусувати мою увагу з мислення на
відчуття мого тіла. 0 1 2 3 4 5

21. Я можу зберігати усвідомлення мого тіла в цілому,
навіть коли частина мене відчуває біль або незручність. 0 1 2 3 4 5

22. Я здатний(-на) свідомо зосереджуватися на моєму тілі
як цілому. 0 1 2 3 4 5

23. Я помічаю, як моє тіло змінюється, коли я злий(-ла). 0 1 2 3 4 5

24. Коли в моєму житті щось не так, я можу відчувати це в
моєму тілі. 0 1 2 3 4 5

25. Я помічаю, що моє тіло відчуває себе інакше після
спокійного досвіду. 0 1 2 3 4 5

26. Я помічаю, що моє дихання стає вільним і легким, коли
я відчуваю себе зручно. 0 1 2 3 4 5

27. Я помічаю, як змінюється моє тіло, коли я відчуваю
себе щасливим/радісним. 0 1 2 3 4 5

28. Коли я відчуваю себе приголомшеним, я можу знайти
спокійне місце всередині мого тіла. 0 1 2 3 4 5

29. Коли я усвідомлюю моє тіло, я відчуваю спокій. 0 1 2 3 4 5

30. Я можу використовувати моє дихання, щоб зменшити
напругу. 0 1 2 3 4 5

31. Коли я захоплений думками, я можу заспокоїти мій
розум, зосередившись на моєму тілі/диханні. 0 1 2 3 4 5

32. Я прислухаюся до інформації від мого тіла про мій
емоційний стан. 0 1 2 3 4 5

33. Коли я засмучений(-на), я витрачаю час, щоб
дослідити, що відчуває моє тіло. 0 1 2 3 4 5

34. Я прислухаюся до мого тіла, яке повідомляє мені, що
робити. 0 1 2 3 4 5

35. Я вдома в моєму тілі. 0 1 2 3 4 5

36. Я відчуваю, що моє тіло — це безпечне місце. 0 1 2 3 4 5

37. Я довіряю відчуттям мого тіла. 0 1 2 3 4 5
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