MAAS - Mindful Attention Awareness Scale

Avalia o grau de atencdo e consciéncia plena nas experiéncias do dia a dia, medindo a tendéncia a estar atento
ao momento presente.

Abaixo estdo afirmac¢des sobre sua experiéncia cotidiana. Indique com que frequéncia
cada uma é verdadeira para vocé, usando a escala de 1 (quase sempre) a 6 (quase
nunca).

1 - Eu fico tao concentrado em meus pensamentos que perco a no¢io do que esta
acontecendo ao meu redor.

Quase sempre

Muito frequentemente
Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca

2 - Fago as coisas automaticamente, sem estar realmente atento ao que estou
fazendo.

Quase sempre

Muito frequentemente
Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca

3 - Ando rapidamente para chegar a algum lugar, sem prestar atencao ao que
experimento no caminho.

Quase sempre

Muito frequentemente
Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca
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4 - Tendo a comer sem perceber o sabor da comida.
Quase sempre

Muito frequentemente
Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca

5 - Ndo percebo sentimentos de tensao fisica ou desconforto até que realmente
chamem minha atencao.

Quase sempre

Muito frequentemente
Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca

6 - Fico concentrado em atividades futuras, sem perceber o que esta acontecendo
agora.

Quase sempre

Muito frequentemente
Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca

7 - Falo com alguém e percebo que nao estava ouvindo o que ele dizia.
Quase sempre

Muito frequentemente
Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca
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8 - Dirijo lugares conhecidos e percebo que nao lembro do trajeto.
Quase sempre

Muito frequentemente
Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca

9 - Fico preso em pensamentos e perco contato com o que esta acontecendo ao
meu redor.

Quase sempre

Muito frequentemente
Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca

10 - Faco tarefas com pressa, sem estar realmente atento a cada passo.
Quase sempre

Muito frequentemente
Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca

11 - Reajo a situac¢des sem estar consciente do que estou sentindo até depois.
Quase sempre

Muito frequentemente
Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca
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12 - Percebo sinais corporais (como tensiao ou batimentos acelerados) apenas
depois de sentir-me sobrecarregado.

Quase sempre

Muito frequentemente
Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca

13 - Nao percebo como cheguei a certas conclusdes ou decisdes até depois que ja
as tomei.

Quase sempre

Muito frequentemente
Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca

14 - Tendo a nao notar o que estou sentindo emocionalmente até muito tempo
depois.

Quase sempre

Muito frequentemente

Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca

15 - Costumo ficar com a mente em outro lugar quando realizo tarefas rotineiras.
Quase sempre

Muito frequentemente
Frequentemente

As vezes

Raramente

Quase nunca
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