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O seuresultado

Boa consciénciainteroceptiva
/ 160 70 % da pontuagdo maxima

QI

Baixa Moderada Elevada

Muito elevada

Demonstra uma consciéncia corporal sélida na maioria das dimensdes. Consegue notar os sinais do
seu corpo, prestar-lhes atencao e responder-lhes de forma util. E um recurso valioso para a regulacao

emocional e o bem-estar.

Por dimensao

Em percentagem do maximo de cada dimensao, para as poder comparar.
Confiangano corpo
Autorregulacao
Percecao

Consciéncia emocional
Escutado corpo
Regulagcao da atencao

Nao se preocupar

N3ao se distrair

@ Osseuspontos fortes @ Aexplorar
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O que dizem as suas respostas

Redigido por Claude (Anthropic) a partir das suas respostas.

Os seus pontos fortes A explorar
Confiangcano corpo - 80 % Nao se distrair - 33 %
Autorregulagao - 75 % Nao se preocupar - 47 %

Obrigado pordedicartempo arefletir sobre a forma como vocé percebe e interpreta as sensagdes do

seu proprio corpo. Explorar a consciéncia interoceptiva € um exercicio de autoconhecimento valioso, e
o fato de vocé ter se engajado com atengao em cada pergunta ja revela um cuidado genuino com o seu
bem-estar. E importante lembrar que este € uminstrumento de rastreamento, ndo uma avaliagao clinica
oudiagnostica, servindo apenas como um ponto de partida para reflexao pessoal.

Seuresultado geral, de 112 em 160 pontos (70%), indica uma Boa Consciéncia Interoceptiva, o que
sugere gque vocé geralmente consegue perceber sinais corporais, como fome, tensao muscular ou
mudangas narespiragao, e frequentemente consegue usar essas informagdes pararegularemogdes e
cuidar de si. Observando as subcategorias, notamos pontos fortes especialmente em Consciéncia
Emocional (20) e Percepcao (Noticing, 18), o que mostra uma sensibilidade apurada paraidentificar
sensacgoes fisicas e conecta-las aos estados emocionais. Ja as pontuagdes em Escuta Corporal (Body
Listening, 8) e Confianga (Trusting, 8) foram um pouco mais baixas, sugerindo que talvezvocé ainda
esteja construindo uma relagao de maior confianga e didlogo intencional com as mensagens do seu
corpo, algo absolutamente comum e passivel de desenvolvimento.

Algumas praticas simples podem fortalecer ainda mais essa conexdo. Reservar alguns minutos do dia
para exercicios de escaneamento corporal, sentindo cada parte do corpo sem julgamento, pode
ampliar a familiaridade com as proprias sensagdes. Praticas como yoga suave, respiragdo consciente
ou até caminhadas atentas também ajudam a cultivar essa "escuta” mais confiante. Outra sugestao é
manterum diario breve, anotando sensagoes fisicas ao longo do dia e tentando perceber padrdes, sem
pressa parainterpreta-los perfeitamente.

Se desejaraprofundar essajornada de autoconhecimento, considerar uma conversa comum
profissional qualificado, como um psicologo, terapeuta ocupacional ou especialista em praticas
somaticas, pode oferecer suporte personalizado e acolhedor. Seu resultado ja revelauma base sdlida
de sensibilidade interna, e com pequenos passos continuos, essa consciéncia tende a se tornarainda
mais integrada e confidvel no seu dia a dia.
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Proximos passos

Escolhauma ou duas. Aregularidade conta mais do que a duragao.

Recomendagao
Boa consciénciainteroceptiva

Mantenha e aprofunde a sua pratica. Explore
praticas corpo-mente avangadas: somatic
experiencing, tai chiou psicoterapia corporal.
Partilhe esta competéncia - ensinar consciéncia
corporalreforgaasua.

Para falar sobreistocomum o Leveapagina?2 (resultado por dimensao).
profissional e Anote umaouduas situagdes que lhe foram

Psicologo, terapeuta, médico: este relatdrio pode dificeisrecentemente.

servirde ponto de partida para a conversa. o Diga o que gostariade mudar, mesmo que
vagamente.

Precisa de falar com alguém agora? Ligue para 0 213 544 545 (SOS Voz Amiga), ou para o 112 em caso de
emergéncia.

Este relatdrio € uma ferramenta de rastreio. Nao substitui uma avaliagao profissional. Para um diagndstico fidvel, consulte um
neuropsicologo, um psiquiatra ou outro profissional de saude qualificado.
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As suasrespostas

Escala de «Nunca» a «Sempre».

EXEMPLO - Consciéncia Interoceptiva (MAIA) - Ref. 00000027

H# Pergunta A suaresposta Pts
Percecao-14 /20
1 Quandoestout to onde a tens&o esté localizad Muito 4
uando estou tenso/a, noto onde a tenséo esta localizada no meu corpo. frequentemente
2 Noto quando me sinto desconfortavel no meu corpo. Frequentemente 3
3 Noto quando me sinto confortavel no meu corpo. Frequentemente 3
4 Noto mudangas na minharespiragao, como quando ela fica mais lenta ou Muito 4
mais rapida. frequentemente
Nao se distrair- 5 /15
5 Noto as sensagdes corporais apenas quando sdo muito intensas. invertido Frequentemente 2
6 Nao noto as sensac¢des corporais de desconforto. invertido Frequentemente 2
7 Quando sinto dor ou desconforto, tento ignora-lo. inverti Muito 1
uando sinto dor ou desconforto, tento ignora-lo. invertido frequentemente
N3ao se preocupar-7/15
8  Quandosinto dor fisica, fico perturbado/a. inverti Muito 1
uando sinto dor fisica, fico perturbado/a. invertido frequentemente
ndo noto uma sensaca rporal nfortavel, pr -m
9 Quando .o ouma sensagao corporal desconfortavel, preocupo-me que Frequentemente 2
algo esteja errado. invertido
10 Consigo notar uma sensagao corporal desagradavel sem me preocupar Muito a
comela. frequentemente
Regulacao da atengao - 23 / 35
n Consigo prestar atengdo a minharespiragao sem ser distraido/a pelo que Frequentemente 3
acontece aomeuredor.
Consigo manter a consciéncia das minhas sensagdes corporais internas
12 . ) Frequentemente 3
mesmo quando ha muita coisa acontecendo ao meuredor.
13 Quando estou em conversa com alguém, consigo prestar atengao a Muito a
minha postura. frequentemente
14 Consigo trazer minha atengao de volta ao meu corpo se estiver distraido/ Frequentemente 3
a.
15 Consigo redirecionar minha atengao do pensamento para a percepgao Frequentemente 3
do meu corpo.
16~ Consigo manter a consciéncia de todo o meu corpo mesmo que uma Frequentemente 3
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H# Pergunta

A suaresposta
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parte esteja com dor ou desconforto.

17 Soucapazde focar conscientemente no meu corpo como umtodo.

Consciéncia emocional - 17 / 25

18 Noto como meu corpo muda quando estou com raiva.

19 Quando algo esta errado na minha vida, consigo senti-lo no meu corpo.

20  Noto que meu corpo se sente diferente apds uma experiéncia tranquila.

21 Noto que minharespiracao fica livre e facil guando me sinto confortavel.

22 Noto como meu corpo muda quando me sinto feliz/alegre.

Autorregulagao - 15/ 20

Quando me sinto sobrecarregado/a, consigo encontrarum lugar calmo

23
dentrode mim.

Quando volto minha atengao para o meu corpo, sinto uma sensagéao de

24
calma.

25  Consigo usar minharespiragao parareduzir a tenséo.

Quando estou preso/a em pensamentos, consigo acalmar minha mente

26
focando no meu corpo/respiragao.

Escutadocorpo-10/15
27 Ougomeu corpo para me informar sobre meu estado emocional.

Quando estou perturbado/a, dedico tempo para explorar como meu
corpo se sente.

28

29 Ougo meu corpo parame orientar sobre o que fazer.

Confianganocorpo-12/15

30 Mesinto emcasano meu corpo.

31 Sinto que meu corpo é um lugar seguro.

32 Confionas minhas sensagdes corporais.

«Invertido»: estas perguntas sdo pontuadas no sentido contrario as outras.
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