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Turesultado

Buena concienciainteroceptiva
/160 70 % de la puntuacién maxima

QI

Baja Moderada Alta

Muy alta

Demuestras una sdlida conciencia corporal enla mayoria de las dimensiones. Puedes notary responder

alas sefales de tu cuerpo de manera util.

Por dimension

En porcentaje del méximo de cada dimension, para poder compararlas.

Confianza en el cuerpo D
Autorregulacion D
Percibir D
Conciencia emocional D
Escuchadel cuerpo .}
Regulacion de la atencion D

No preocuparse D

No distraerse G

@ Tuspuntosfuertes @ Paraexplorar
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Percibir 70 %

[} No distraerse 33 %

Confianza en el cuerpo 80 %
P ’ ./ \
o

Escucha del cuerpo 67 % (] No preocuparse 47 %

.\./

Conciencia emocional 68 %

Autorregulacion 75 % Regulacion de la atencion 66 %
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Lo que dicentusrespuestas

Redactado por Claude (Anthropic) a partir de tus respuestas.

Tus puntos fuertes Para explorar
Confianza en el cuerpo - 80 % No distraerse - 33 %
Autorregulacion - 75 % No preocuparse - 47 %

Gracias por dedicar tiempo a completar esta evaluacion de Conciencia Interoceptiva (MAIA); explorar
cémo percibimos las sefiales internas de nuestro propio cuerpo es un acto valioso de
autoconocimiento, y el hecho de haberte detenido a observarlo ya dice mucho de tu disposicién para
cuidartu bienestar. Es completamente normal sentir curiosidad o incluso algo de sorpresa al ver estos
resultados desglosados en distintas areas, ya que larelacion con nuestro cuerpo es complejay cambia
segun el contexto, el estado emocional y las experiencias vividas.

Tu puntaje total de 112 sobre 160 (70%) se ubica en un rango descrito como "Buena Conciencia
Interoceptiva", lo cual sugiere que, en general, tienes una capacidad notable para percibiry
comprender las sensaciones de tu cuerpo. Almirar el detalle por categorias, se observan fortalezas
importantes en Conciencia Emocional (20) y en Atenciény Autorregulacién (16 cada una), lo que indica
que sueles conectarbienlas emociones con las sensaciones fisicas y que puedes regular tu atencion
cuandolo necesitas. Almismo tiempo, las puntuaciones mas bajas en Escucha Corporal (8) y Confianza
(8) podrianreflejar unarelacion con el cuerpo que aun esta en proceso de fortalecerse, algo muy comun
y para nada motivo de preocupacion.

Como sugerencias practicas, podrias explorar ejercicios breves de escaneo corporal antes de dormir,
dedicando unos minutos a notar sinjuzgar las sensaciones que aparecen en distintas partes del cuerpo.
También puede ser Util practicar larespiracion consciente en momentos de calma, para ir construyendo
unarelacion de confianza con las sefalesinternas. Llevar un pequefo diario donde registres como se
siente tu cuerpo en distintos momentos del dia también puede fortalecer esa conexion de forma
amabley progresiva.

Recuerda que esta es una herramienta de tamizaje (screening) y no constituye un diagnodstico clinico.
Para profundizar en estos resultados y recibir una orientacion personalizada, te animamos con
esperanza a consultar aun profesional cualificado en psicologia o terapia somatica, quien podra
acompanarte en este proceso de autoconocimiento con calidezy experiencia.

Proximos pasos
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Elige una o dos. Laregularidad cuenta mas que la duracion.

Recomendacion
Buena concienciainteroceptiva

Mantény profundiza tu practica. Explora practicas
mente-cuerpo avanzadas: experiencia somatica,
tai chi o psicoterapia corporal.

Para hablarlo conun profesiona| o Llevalapagina2 (resultado pordimension).
Psicélogo, terapeuta, médico: este informe puede * Anotauna o dos situaciones que te resultaron
servirde punto de partida para la conversacion. dificiles Ultimamente.

o Diqué te gustaria cambiar, aunque sea vagamente.

Esteinforme es una herramienta de cribado. No sustituye una evaluacion profesional. Para un diagndstico fiable, consulta aun
neuropsicélogo, un psiquiatra u otro profesional de la salud cualificado.
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Tusrespuestas

Escala de «Nunca» a «Siempre».

EJEMPLO - Conciencia Interoceptiva (MAIA) - Ref. 00000027

H# Pregunta Turespuesta Pts

Percibir - 14 /20

1 Cuando estoy tenso/a, noto dénde se ubicala tensidn en mi cuerpo. Muy a menudo 4

2 Me doy cuenta cuando me siento incémodo/a en mi cuerpo. [ Amenudo 3

3 Noto cuando me siento cémodo/a en mi cuerpo. () Amenudo 3
Noto cambios en mirespiracion, como cuando se vuelve mas lenta o

4 L. Muy a menudo 4
rapida.

No distraerse - 5 /15

5 Noto las sensaciones corporales solo cuando son muy intensas. invertido o Amenudo 2

6 No noto las sensaciones corporales de malestar. invertido [ Amenudo 2

7 Cuando siento dolor o malestar, intento ignorarlo. invertido Muy a menudo 1

No preocuparse -7 /15

8 Cuando siento dolor fisico, me enojo. invertido Muy a menudo 1
Cuando noto una sensacion corporalincémoda, me preocupa que algo

9 , P P pag 9 o Amenudo 2
esté mal. invertido
Puedo notar una sensacioén corporal desagradable sin preocuparme por

10 P 9 P P P Muy a menudo 4
ella.

Regulacion de la atencion - 23 / 35
Puedo prestar atencidn a mirespiracion sin distraerme porlo que sucede

1 aop P P a () Amenudo 3
amialrededor.
Puedo mantenerla conciencia de mis sensaciones corporalesinternas

12 | , o Amenudo 3
incluso cuando suceden muchas cosas a mialrededor.

13 Cuando converso con alguien, puedo prestar atencidon a mi postura. Muy a menudo 4

14 Puedo volver miatencion a mi cuerpo sime distraigo. o Amenudo 3
Puedo redirigir mi atencién del pensamiento alas sensaciones de mi

15 9 P () Amenudo 3
cuerpo.
Puedo mantenerla conciencia de todo mi cuerpo aunque una parte sienta

16 P a P () Amenudo 3

dolor o malestar.
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H# Pregunta Turespuesta Pts
Soy clzapaz de concentrarme conscientemente en micuerpo ensu o Muy amenudo 4
totalidad.

Conciencia emocional - 17 / 25

18 Noto cémo cambia micuerpo cuando estoy enojado/a. [ Amenudo 3

19 Cuando algo va mal en mivida, puedo sentirlo en micuerpo. o Muy a menudo 4

20 Noto q.ue mi cuerpo se siente diferente después de una experiencia o Muy amenudo 4
tranquila.

o1 Noto que mirespiracion se vuelve libre y facil cuando me siento comodo/ o Amenudo 3
a.

22 Noto cémo cambia micuerpo cuando me siento feliz/alegre. o Amenudo 3

Autorregulacion - 15/ 20

23 Cuandome §|ento abrumado/a, puedo encontrar unlugar tranquilo ® Amenudo 3
dentrode mi.

24 Cuando dirijo mi atencion hacia mi cuerpo, siento una sensacion de o Muy amenudo 4
calma.

25 Puedo utilizar mirespiracion parareducir la tension. o Muy a menudo 4

2 Cuando e:stoy atrapadg/a enmis per?samllentos, puedo calmar mi mente ® Muy a menudo 4
concentrandome en mi cuerpo/respiracion.

Escuchadel cuerpo-10/15

27  Escucho amicuerpo parainformarme sobre miestado emocional. [ ] Amenudo 3

8 CL'Jando estoy alterado/a, me tomo tiempo para explorar como se siente ® Muy amenudo 4
mi cuerpo.

29  Escucho amicuerpo parasaberqué hacer. [ ) Amenudo 3

Confianzaen el cuerpo -12/15

30 Mesiento encasaenmicuerpo. o Muy a menudo 4

31 Siento que micuerpo esunlugar seguro. o Muy a menudo 4

32 Confio enmis sensaciones corporales. [ ) Muy a menudo 4

«Invertido»: estas preguntas se puntldan en sentido contrario alas demas.
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