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Escala de atencao e consciéncia plena
(MAAS)

A MAAS ¢é um questionario de autorresposta sobre a atengéo plena
disposicional, centrado na atengéo e na consciéncia do momento presente no
dia a dia. Os seus 15 itens exploram sobretudo episédios de desatencao, de
distracdo e de funcionamento em piloto automatico, e ndo competéncias
meditativas complexas. O instrumento € unidimensional, rapido de aplicar e
util tanto na prética clinica como em investigacédo para identificar o nivel geral
de atengéo plena, acompanhar a evolugdo durante uma psicoterapia ou um
programa baseado na atengéo plena e objetivar mudancas entre dois

momentos de avaliagao.

15 perguntas

10 minutos

Portugués

Mindful Attention Awareness Scale

Adultos

Kirk Warren Brown, Richard M. Ryan (2003)

Geral

Pré-visualizacdo das 15 perguntas

Posso estar a sentir uma emocéo e s6 tomar consciéncia dela algum tempo depois.

Quase sempre Muito frequentemente Algo frequentemente Algo raramente Muito raramente Quase nunca

Parto ou entorno coisas por descuido, por ndo prestar atengdo ou por estar a pensar noutra coisa.

Quase sempre Muito frequentemente Algo frequentemente Algo raramente Muito raramente Quase nunca

Tenho dificuldade em manter-me concentrado/a no que esta a acontecer no presente.

Quase sempre Muito frequentemente Algo frequentemente Algo raramente Muito raramente Quase nunca


https://mentaal.org/pt/send/maas?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Tenho tendéncia a andar depressa para chegar aonde vou, sem prestar atencdo ao que sinto pelo caminho.

Quase sempre Muito frequentemente Algo frequentemente Algo raramente Muito raramente Quase nunca

Tenho tendéncia a ndo reparar em sensagdes de tensao fisica ou de desconforto até que estas me chamem

realmente a atencao.

Quase sempre Muito frequentemente Algo frequentemente Algo raramente Muito raramente Quase nunca

Cotacéo e interpretacgédo

Cada item ¢é cotado de 1 a 6 de acordo com a frequéncia das experiéncias de distragéo ou desatengdo. Como os itens
descrevem uma falta de atencédo plena, uma pontuacéo elevada significa que essas experiéncias sdo mais raras e reflete,
portanto, uma maior atengao plena disposicional. O método padrédo consiste em calcular a média dos 15 itens, o que da
uma pontuacao final entre 1e 6. Pode também ser utilizada uma soma bruta de 15 a 90, desde que se mantenha o
mesmo meétodo de cotagdo de uma aplicacéo para a outra. Ndo existe um ponto de corte diagnostico de referéncia
universal. A interpretacédo é sobretudo dimensional, comparativa e utilizada para o acompanhamento antes e depois de

uma intervencao.



