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Evaluacion Multidimensional de la Conciencia Interoceptiva (Version 2)

Autorizacion y derechos de autor

Aunque el cuestionario MAIA esta protegido por derechos de autor, esta disponible de forma
gratuita y no se requiere ningln permiso por escrito para su uso. Como consecuencia de la
utilizacion del cuestionario MAIA, se presupone que se esta de acuerdo con lo siguiente:

. Por favor, refiérase al cuestionario utilizando su nombre completo — Evaluaciéon
Multidimensional de la Conciencia Interoceptiva — y proporcione la cita correspondiente.
. Se pueden hacer modificaciones sin nuestro permiso por escrito. Sin embargo, se pide

identificar claramente cualquier modificacion en cualquier publicacion como realizada por los
usuarios. Si madifica el cuestionario, comuniquenoslo para nuestros archivos.

. Recomendamos incluir subescalas completas al seleccionar items del cuestionario MAIA
para conservar las caracteristicas psicométricas de estas subescalas (en lugar de seleccionar
items de las subescalas).

. Si traduce el cuestionario MAIA a otro idioma, envienos una copia para nuestros
archivos.
. Si otros investigadores estan interesados en obtener el cuestionario, remitalos al

documento fuente (PLoS-ONE 2012, y www.osher.ucsf.edu/maia/) para asegurarse de que
obtienen la versién mas reciente y las instrucciones de puntuacion.

Instrucciones de puntuacion

Calcule la media de los items de cada subescala.
Nota: (I): puntuacién inversa (7 - x) de los items 5, 6, 7, 8, 9y 10 en No Distraerse, y en los
items 11, 12y 15 en No Preocuparse.

1. Percepcion: Conciencia de las sensaciones corporales incobmodas, comodas y neutras.
P1 + P2 + P3 + P4 /4=

2. No distraerse: Tendencia a no ignorar ni distraerse por las sensaciones de dolor o
malestar.

P5()____ +P6(I)___+P7()__+P8(l)__+P9(l)___+P10()/6 =

3. No preocuparse: Tendencia a no preocuparse ni experimentar malestar emocional por
las sensaciones de dolor o malestar.
P11(1) + P12(1) + P13 + P14 +P15(l) /5=

4. Regulacion de la atencion: Habilidad para mantener y controlar la atencion en las
sensaciones corporales.
P16 + P17 + P18 + P19 + P20 + P21 + P22
/7=

5. Conciencia emocional: Conciencia de la conexion entre las sensaciones corporales y
los estados emocionales.
P23  +P24 + P25 + P26 + P27 /5=

6. Autorregulacion: Habilidad para regular el estrés mediante la atencion en las
sensaciones corporales.
P28 + P29 + P30 + P31 /4=

7. Escucha corporal: Escucha activa del cuerpo para obtener informacion.
P32 + P33 + P34 /3=

8. Confianza: Experiencia del propio cuerpo como seguro y confiable.

P35 + P36 + P37 /3=
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A continuacién, encontrara una lista de afirmaciones. Indique con qué frecuencia se aplica cada afirmacién a
su vida cotidiana.

Encierre con un circulo un nimero por cada linea

Nunca  Casi Algunas  Frecuentemente Casi Siempre
nunca veces siempre

1. Cuando estoy tenso, me doy cuenta
de donde se ubica la tension en mi 1 2 3 4 5 6
cuerpo.
2. Me doy cuenta cuando me siento 1 5 3 4 5 6
incomodo en mi cuerpo.
3.. Noto en que parte de mi cuerpo me 1 2 3 4 5 6
siento comodo.
4. Noto cambios en mi respiracion,
como cuando se hace més lenta 0 méas 1 2 3 4 5 6
rapida.
5. Ignoro las tensiones o molestias
fisicas hasta que se vuelven mas 1 2 3 4 5 6
severas.
6. Ignoro las sensaciones de
incomodidad fisica. L 2 3 4 > 6
7. Cuando siento dolor o malestar
fisico, intento ignorarlo y continuar con 1 2 3 4 5 6
lo que estaba haciendo.
8. Intento ignorar el dolor fisico. 1 2 3 4 5 6
9. Me distancio de los sentimientos de
malestar fisico concentrandome en otra 1 2 3 4 5 6
cosa.
10. Cuando siento sensaciones
corporales desagradables, hago otra 1 2 3 4 5 6
cosa para no tener que sentirlas.
11._Cuando siento dolor fisico, me 1 2 3 4 5 6
€nojo.
12. Empiezo a preocuparme de que
algo esta mal si siento alguna molestia 1 2 3 4 5 6
fisica.
13. Puedo notar alguna sensacién
corporal desagradable sin 1 2 3 4 5 6

preocuparme por ella.

14. Puedo mantener la calma y no

preocuparme cuando tengo 1 2 3 4 5 6
sensaciones de malestar o dolor.

15. Cuando tengo molestias o dolor

fisico no puedo quitarmelo de la 1 2 3 4 5 6
cabeza.

16. Puedo prestar atencion a mi

respiracion sin distraerme por las cosas 1 2 3 4 5 6
gue suceden a mi alrededor.

17. Puedo concentrarme

conscientemente en mis sensaciones

corporales internas incluso cuando 1 2 3 4 5 6
estan pasando muchas cosas a mi

alrededor.

18. Cuando estoy conversando con

alguien, puedo prestar atencion a mi 1 2 3 4 5 6
postura corporal.




¢Con qué frecuencia se aplica cada afirmacion a su vida cotidiana en general?

Encierre con un circulo un nimero por cada linea

Nunca

Casi
nunca

Algunas
veces

Frecuentemente

Casi
siempre

Siempre

19. Puedo volver a prestar atencion a
mi cuerpo si me he distraido.

20. Puedo ignorar mis pensamientos y
luego prestar atencibn a las
sensaciones de mi cuerpo.

21. Puedo concentrarme
conscientemente en todo mi cuerpo
incluso cuando siento dolor o malestar
fisico en alguna parte.

22. Soy capaz de concentrarme
conscientemente en las sensaciones
de todo mi cuerpo.

23. Noto cémo cambia mi cuerpo
cuando estoy enojado.

24. Cuando algo esta mal en mi vida
puedo sentirlo en mi cuerpo.

25. Noto que mi cuerpo se siente
cémodo después de una experiencia
agradable o pacifica.

26. Noto que mi respiracién se vuelve
libre y facil cuando me siento comodo.

27. Noto cémo cambia mi cuerpo
cuando me siento feliz/alegre.

28. A pesar de que me siento
abrumado, me puedo relajar centrando
mi atencién en las sensaciones de mi
cuerpo.

29. Cuando tomo conciencia de mi
cuerpo, siento una sensacion de calma.

30. Puedo usar mi respiracion para
reducir la tension.

31. Cuando tengo pensamientos
repetitivos, puedo calmar mi mente
concentrandome en mi
cuerpo/respiracion.

32. Presto atencién a las sensaciones
gue me da mi cuerpo sobre mi estado
emocional.

33. Cuando estoy enojado, me tomo un
tiempo para reconocer como siento mi
cuerpo.

34. Presto atencién a las sensaciones
de mi cuerpo para tomar decisiones
sobre lo que debo hacer.

35. Siento tranquilidad en mi interior.

36. Siento que mi cuerpo me da

confianza conmigo mismo.
37.Confio en mis sensaciones
corporales.




