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Cu toate că instrumentul MAIA are drepturi de autor, este disponibil gratuit și nu este necesară nicio permisiune 
pentru a-l folosi. Acest lucru implică o concordanță cu următoarele ca rezultat al utilizării unui sondaj MAIA: 

• Vă rugăm să faceți referire la chestionar prin utilizarea numelui complet al acestuia, Evaluarea 
Multidimensională a Conștientizării Interoceptive, și să furnizați citarea adecvată. 

• Modificările pot fi realizate fără permisiunea noastră în scris. Cu toate acestea, vă rugăm să identificați 
în mod clar orice tip de modificare în orice tip de publicație realizată de către utilizatori.  În cazul în 
care modificați chestionarul, vă  rugăm să ne anunțați despre acest lucru pentru evidențele noastre. 

• Recomandăm includerea subscalelor integrale în momentul în care selectați elementele din 
chestionarul MAIA pentru a păstra trăsăturile psihometrice ale acestor subscale (mai degrabă 
decât selectarea elementelor din subscale). 

• Dacă traduceți chestionarul MAIA în altă limbă, vă rugăm să ne trimiteți un exemplar pentru evidențele 
noastre. 

• Dacă alți cercetători sunt interesați de obținerea chestionarului, vă rugăm să îi amintiți în sursa documentului 
(PLoS-ONE 2012 și www.osher.ucsf.edu/maia/) pentru a asigura că obțin cea mai recentă versiune și 
instrucțiuni pentru punctaj. 

 

Instrucțiuni pentru punctaj 
 
Luați în considerare media itemilor din fiecare subscală. 
Notă: (R): scor invers (5 - x) itemii 5, 6, 7, 8, 9 și 10 cu privire la Non-distragere, și itemii 11, 12 și 15 
cu privire la Non-îngrijorare. 

1. Observare: Conștientizare a senzațiilor corporale inconfortabile, confortabile și neutre  

Q1______ + Q2______ + Q3______ + Q4______ / 4 = ___________ 
 
2. Non-distragere: Tendința de a nu ignora sau de a nu își distrage atenția de la senzații de durere sau disconfort  

Q5(R)____ + Q6(R)____+ Q7(R)____+ Q8(R)____+Q9(R)____+Q10(R)  / 6 = ___________ 
 
3. Non-îngrijorare: Tendința de a nu se îngrijora sau de a experimenta disconfort emoțional cu senzații de durere sau 
disconfort   

Q11(R)______ + Q12(R)______ + Q13______ + Q14______ + Q15 (R) / 5 = ___________ 
 
4. Reglarea atenției: Capacitatea de a susține și controla atenția cu privire la senzațiile corporale   

Q16_____ + Q17_____ + Q18_____ + Q19_____ + Q20_____ + Q21_____ + Q22_____ / 7 = ________ 
 
5. Conștientizare emoțională: Conștientizarea legăturii dintre senzațiile corporale și stările emoționale  

Q23_____ + Q24_____ + Q25_____ + Q26_____ + Q27_____ / 5 = ___________ 
 
6. Autoreglarea: Capacitatea de a regla disconfortul prin atenție acordată senzațiilor corporale 

Q28_____ + Q29_____ + Q30_____ + Q31_____ / 4= ___________ 
 
7. Ascultarea corpului: Ascultare activă a corpului pentru autoapreciere adecvată  

Q32_____ + Q33_____ + Q34_____ / 3= ___________ 
 
8. Încrederea: Experimentarea corpului ca fiind sigur și de încredere  

Q35_____ + Q36_____ + Q37_____ / 3= ___________ 
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Evaluarea multidimensională a conștientizării interoceptive (MAIA-2 RO) 
 
Mai jos găsiți o listă de afirmații. Vă rugăm să indicați cât de des vi se aplică fiecare afirmație în general în viața de zi 

cu zi. 

 
 

 
 

 
Încercuiți un singur număr pe fiecare 

rând. 
 

 

 
Niciodată 

              Întotdeauna 

1. Când sunt tensionată/tensionat, îmi dau seama unde 

anume este localizată tensiunea în corpul meu. 
0 1 2 3 4 5 

2. Îmi dau seama când mă simt inconfortabil în propriul corp. 0 1 2 3 4 5 

3. Îmi dau seama în care parte a corpului mă simt 
confortabil. 

0 1 2 3 4 5 

4. Observ schimbările în respirația mea, de exemplu, 

când aceasta încetinește sau se accelerează. 
0 1 2 3 4 5 

5. Ignor tensiunea fizică sau disconfortul până când acestea 
devin mai severe. 

0 1 2 3 4 5 

6. Îmi distrag atenția de la senzațiile de disconfort. 0 1 2 3 4 5 

7. Când simt durere sau disconfort încerc să trec peste. 0 1 2 3 4 5 

8. Încerc să ignor durerea. 0 1 2 3 4 5 

9. Îndepărtez senzațiile de disconfort concentrându-mă pe 

altceva. 

0 1 2 3 4 5 

10. Când simt senzații fizice neplăcute, mă ocup cu altceva 

pentru a nu le mai simți. 

0 1 2 3 4 5 

11. Când simt durere fizică, mă supăr. 0 1 2 3 4 5 

12. Când simt vreun disconfort, încep să mă îngrijorez că 

ceva este în neregulă. 

0 1 2 3 4 5 

13. Pot conștientiza prezența unei senzații fizice neplăcute 
fără a mă îngrijora în legătură cu aceasta. 

0 1 2 3 4 5 
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14. Pot să rămân calmă/calm și să nu mă îngrijorez când simt 

disconfort sau durere. 

0 1 2 3 4 5 

15. Când simt disconfort sau durere, nu pot să nu mă 

gândesc la acestea. 

0 1 2 3 4 5 

16. Pot să fiu atentă/atent la respirația mea fără a fi 

distrasă/distras de lucruri care se întâmplă în jurul meu. 

0 1 2 3 4 5 

17. Pot să rămân conștientă/conștient de propriile senzații 
corporale chiar și atunci când se întâmplă multe lucruri în 

jurul meu. 

0 1 2 3 4 5 

18. Acord atenție posturii mele atunci când port o conversație 

cu cineva. 

0 1 2 3 4 5 

19. Îmi pot readuce atenția conștientă asupra corpului meu 

atunci când sunt distrasă/distras. 

0 1 2 3 4 5 

20. Pot să-mi reorientez atenția de la gânduri la ceea ce simt 
în corpul meu. 

0 1 2 3 4 5 

21. Pot să rămân conștientă/conștient de întregul meu corp, 

chiar și atunci când o parte din mine simte durere sau 

disconfort. 

0 1 2 3 4 5 

22. Sunt capabilă/capabil să-mi concentrez atenția în mod 

conștient asupra întregului meu corp. 

0 1 2 3 4 5 

23. Observ schimbările care apar în corpul meu atunci când 
sunt furioasă/furios. 

0 1 2 3 4 5 

24. Când ceva nu merge bine în viața mea, simt acest lucru în 

corpul meu. 

0 1 2 3 4 5 

25. Observ că după o experiență liniștitoare corpul meu se 

simte diferit. 
0 1 2 3 4 5 

26. Observ că respirația mea devine liberă și ușoară când mă 

simt confortabil. 

0 1 2 3 4 5 

27. Observ schimbările din corp atunci când sunt 
fericit(ă)/vesel(ă). 

0 1 2 3 4 5 
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28. Când mă simt copleșită/copleșit, pot găsi o stare de calm 

în interiorul meu. 

0 1 2 3 4 5 

29. Când îmi îndrept atenția asupra corpului, simt o stare de 

calm. 

0 1 2 3 4 5 

30. Îmi pot folosi respirația pentru a-mi reduce starea de 

încordare. 

0 1 2 3 4 5 

31. Când sunt absorbită/absorbit de gânduri, îmi pot calma 
mintea concentrându-mă pe corp/respirație. 

0 1 2 3 4 5 

32. Ascult semnalele corpului meu pentru a înțelege cum mă 

simt emoțional. 

0 1 2 3 4 5 

33. Când sunt supărată/supărat, îmi acord timp să explorez 

cum se simte corpul meu. 

0 1 2 3 4 5 

34. Îmi ascult corpul pentru a-mi ghida deciziile. 0 1 2 3 4 5 

35. Mă simt în largul meu în propriul corp. 0 1 2 3 4 5 

36. Îmi simt corpul ca pe un loc sigur. 0 1 2 3 4 5 

37. Am încredere în senzațiile corpului meu. 0 1 2 3 4 5 

 


