Questionário de Aderência ao Mindfulness (MAQ-BR)

 
O MAQ foi projetado para avaliar a quantidade e a qualidade da sua prática de Mindfulness ao longo da semana passada. 
 
As questões de 1 a 6 perguntam sobre sua prática formal de meditação (ex.: meditação sentada). 
 
1. Quantas vezes você realizou práticas formais de meditação na semana passada? ________ vezes. 

2. Qual foi a duração média de cada sessão de meditação? _______ minutos (por favor, dê uma estimativa de tempo). 
 
(Obs.: Se você não tiver praticado meditação alguma na semana passada, por favor, pule para a questão 7) 
 
 
Por favor, marque a opção apropriada (0 – “Nunca” a 6 – “Sempre”) para indicar o quanto cada uma das frases a seguir foi verdadeira para você ao longo da semana passada.  
 
 Ao meditar, quantas vezes: 

	
	 
	0 Nunca
	1
Raramente
	2
Às vezes
	3
Metade do tempo
	4
Muito
	5
Maioria das vezes
	6 Sempre

	3.
	Sua atenção estava focada no que você pretendia focar (corpo, respiração, sons, etc.)?
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4.
	Você estava notando quando estava ficando distraído/distraída?

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5.
	Você estava praticando uma atitude de aceitação acerca do que você estava vivenciando?

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6.
	Você estava praticando gentileza e compaixão consigo mesmo/mesma?

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 



As questões de 7 a 12 perguntam sobre sua prática informal (ser atento/a na vida diária, fora de sessões de meditação).  
 
Novamente, por favor, marque a opção que indica quanto cada uma das frases a seguir foi verdadeira para você ao longo da semana passada.  
 

 
Na sua vida diária, quantas vezes você estava praticando: 
 
	
	0 Nunca
	1
Raramente
	2
Às vezes
	3
Metade do tempo
	4
Muito
	5
Maioria das vezes
	6 Sempre

	7. Prestar atenção em atividades diárias (ex.: comer, andar, tarefas de casa, se comunicar, etc.)?
	
	
	
	
	
	
	

	8. Prestar atenção enquanto trabalhava ou estudava?
	
	
	
	
	
	
	

	9. Trazer sua atenção de volta ao que você estava fazendo quando se distraiu?

	
	
	
	
	
	
	

	10. Ser consciente de seus pensamentos, emoções e reações?

	
	
	
	
	
	
	

	11. Trazer uma atitude de aceitação ao que você estava vivenciando?

	
	
	
	
	
	
	

	12. Ser gentil e ter compaixão consigo mesmo/mesma?

	
	
	
	
	
	
	



Instruções: 
 
As questões 1 e 2 dão uma estimativa da quantidade de prática de mindfulness em termos de frequência e duração. Essas questões podem ser multiplicadas juntas para chegar a um número total de minutos praticados por semana. 
 
As questões 3 a 12 avaliam a qualidade de práticas formais e informais. 
 
As questões 3 a 6 medem a consistência do indivíduo na pratica de atenção plena e no cultivo da atitude consciente enquanto meditava. Some esses itens para chegar a um subescore da qualidade da prática formal. 
 
As questões 7 a 12 medem a consistência do indivíduo na pratica de atenção plena e no cultivo da atitude consciente na vida diária. Some esses itens para chegar a um subescore da qualidade da prática informal. 
 
Some os itens de 3 a 12 para chegar a um escore total da qualidade da prática de mindfulness. 
 
Não há itens reversos.

