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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 NotWorrying.

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)___ +0Q7(R)__ _+Q8(R)__ +Q9(R) ___ +0QI10(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

Q6 +Q17__ +Q18 + Q19 +Q20_ +0Q21 + Q22 17

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=




Nome: Data: /[ [/

Abaixo vocé encontrara uma lista de situag@es. Por favor, indique a frequéncia com que cada
situacao se aplica a sua vida, no dia a dia. Sendo 0 (zero) Nunca e 5 (cinco) Sempre.

Nunca Sempre
1. Quando estou tenso(a), eu percebo em que parte do meu corpo 0 1 2 3 4 5
estd a tensao.
2. Eu percebo quando sinto desconforto em meu corpo. 0 1 2 3 4 5
3. Eu percebo em quais partes do meu corpo eu estou confortavel. 0 1 2 3 4 5
4. Eu percebo mudang¢as na minha respiragdo, por exemplo, 0 1 2 3 4 5
quando ela acelera ou desacelera.
5. Eu nao percebo (ou ignoro) o desconforto e a dor fisica até se 0 1 2 3 4 5
tornarem mais graves.
6. Eu procuro me distrair de sensagoes de desconforto. 0 1 2 3 4 5
7. Quando eu sinto dor ou desconforto, eu tento suportar. 0 1 2 3 4 5
8. Eu tento ignorar a dor. 0 1 2 3 4 5
9. Eu afasto as sensacoes de desconforto me concentrando em 0 1 2 3 4 5
outras coisas.
10. Quando sinto sensagdes corporais desagradaveis, me ocupo 0 1 2 3 4 5
com outras coisas para nao ter que senti-las.
11. Eu fico chateado(a) quando sinto dor fisica. 0 1 2 3 4 5
12. Se sinto algum desconforto, comeco a me preocupar, 0 1 2 3 4 5

imaginando que ha algo errado.




13. Eu consigo perceber uma sensagao corporal desagradavel sem
me preocupar com ela.

14. Eu consigo me manter calmo(a) e ndo me preocupar quando
sinto desconforto ou dor.

15. Quando estou desconfortavel ou com dor ndo consigo parar
de pensar nisso.

16. Eu consigo prestar aten¢do a minha respiragdo sem me distrair
com as coisas que estdao acontecendo ao meu redor.

17. Eu consigo me manter consciente das minhas sensagdes
corporais internas, mesmo quando muitas coisas estdo
acontecendo ao meu redor.

18. Quando estou conversando com alguém, consigo prestar
atencdo a minha postura.

19. Se me distraio, consigo voltar a prestar atengao no meu corpo.

20. Eu consigo redirecionar a minha atengdo, tirando o foco dos
meus pensamentos e focando nas minhas sensagdes corporais.

21. Eu sou capaz de manter a atengdo em todo o meu corpo
mesmo quando uma parte de mim esta com dor ou desconforto.

22. Eu sou capaz de intencionalmente prestar atengdo no meu
corpo como um todo.

23. Eu percebo como o meu corpo se altera quando estou
zangado(a).

24. Quando alguma coisa nao esta bem na minha vida, posso
sentir no meu corpo.

25. Eu percebo que o meu corpo fica diferente depois de uma
experiéncia tranquila.

26. Eu percebo que minha respiracao se torna mais livre e facil
quando eu me sinto confortavel.

27. Eu percebo como meu corpo muda quando eu me sinto
feliz/contente.

28. Quando me sinto estressado(a) ou esgotado(a), consigo
encontrar um lugar calmo dentro de mim.




29. Quando direciono a minha consciéncia para o meu corpo,
sinto uma sensagao de calma.

30. Eu consigo usar a minha respiragao para diminuir a minha
tensao.

31. Quando fico preso(a) em meus pensamentos, consigo acalmar
a minha mente focando no meu corpo ou na minha respiracao.

32. Eu presto atencgdo as informagdes que o meu corpo me da a
respeito do meu estado emocional.

33. Quando eu estou chateado(a), procuro perceber como o meu
corpo se sente.

34. Eu presto atencgdo as sensagoes e necessidades do meu corpo
para saber o que fazer.

35. Eu me sinto bem no meu corpo.

36. Eu sinto que meu corpo é um lugar seguro.

37. Eu confio nas sensagdes do meu corpo.




