Cuestionario yescala

de Mindfulness para
adultos

MAAS

Mindful Attention Awareness Scale




Tabla 1. Escala de mindfulness y darse cuenta en adultos (MASS)

Utilizando la escala del 1-6, por favor indica con una X con qué frecuencia o con qué poca
frecuencia tienes habitualmente cada experiencia. Te rogamos, por favor, que
contestes de acuerdo a lo que realmente refleja tu experiencia, mas que lo que tu
pienses que deberia ser tu experiencia.

1 2 3 4 5 6

Casi siempre Muy frecuente Bastante a Algo poco Muy poco Casi nunca
menudo frecuente frecuente

Afirmacion 1 12 13 141]51]6

1.Podrias sentirunaemociony no serconsciente de ellahastamastarde.

2.Rompo o derramo cosas por descuido, por no poner atencion, o por estar
pensando en ofra cosa.

3. Encuentro dificil estar centrado en lo que esta pasando en el presente.

4. Tiendo a caminar rapido para llegar a donde voy, sin prestar atencion a lo que
experimento durante el camino.

5.Tiendoanodarme cuentade sensaciones detensionfisicaoincomodidad, hasta
que realmente captan mi atencion.

6.Meolvidodelnombredeunapersonatanprontomelodicenporprimera vez.

7.Parece comosi“funcionaraen piloto automatico” sindemasiada consciencia de lo
que estoyhaciendo.

8. Hago las actividades con prisas, sin estar realmente atent@ a ellas.

9. Me concentro tanto en la meta que deseo alcanzar que pierdo contacto conlo que
estoy haciendo ahora para alcanzarla.

10.Hagotrabajos otareas automaticamente, sindarme cuentadelo que estoy
haciendo.

11. Me encuentro a mi mism@ escuchando a alguien por una oreja y haciendo otra
cosa al mismotiempo.

12.Conduzcolabici, el coche oando“enpilotoautomatico”yluegome preguntopor
qué o como fui o llegué alli.

13. Me encuentro divagando o absorto acerca del futuro o el pasado.

14. Me descubro haciendo cosas sin prestar atencion.

15. Pico o me alimento, sin ser consciente de que estoy comiendo.
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