	 Custos do gerenciamento da ansiedade
Baseado  em: Forsyth, J. P., & Eifert, G. H. (2007). The Mindfulness & Acceptance Workbook for Anxiety. Oakland: New Harbinger 


	Legenda: PAM = Preocupações, Ansiedades e Medos


1. Custos Interpessoais

Resuma as conseqüências que as lutas contra suas PAM têm trazido para seus relacionamentos. Amizades mudaram ou foram perdidas? Distanciou-se de familiares? Eles evitam você, ou você os evita? Você perdeu um casamento ou relacionamento afetivo devido a preocupação, ansiedade ou medo? Você deixou de estabelecer novos laços sociais devido ao medo, receio ou uma indisposição a confiar nas pessoas decorrente de traumas passados? Você não tem exercido seus papéis de cônjuge, amigo, pai/mãe por causa destas PAM incômodas?
	

	

	

	


2. Custos Profissionais

Sintetize os efeitos que sua batalha contra a ansiedade tem sobre sua carreira. Alguma vez você saiu ou foi demitido de um emprego devido a tentativas reduzir sua ansiedade ou medo? Estas tentativas incluem chegar atrasado, ser menos produtivo, faltar ao trabalho, sentir-se impossibilitado de fazer viagens de negócios, evitar tarefas onde as PAM podem aparecer, sair durante interações sociais ou de negócios com colegas e clientes, ou procrastinação. Seu chefe ou colegas de trabalho comentaram sobre seu desempenho estar prejudicado devido aos seus esforços para não sentir ansiedade?
	

	

	

	


3. Custos para Saúde

Descreva os efeitos que as tentativas de manejo das suas PAM tem sobre sua saúde. Você tende a ficar doente freqüentemente? Você têm dificuldades para adormecer ou para manter-se acordado? Você às vezes rumina  e se perturba com sua ansiedade a ponto de sentir-se enjoado ou imobilizado? Você evita cuidar da sua saúde devido a suas PAM (ex.: evita ir ao médico, fazer exames, visitar o dentista)? Você evita fazer exercícios porque eles podem ativar suas PAM? Você já passou algum tempo num consultório médico ou em uma sala de emergência em função de suas PAM?
	

	

	

	


4. Custos de Energia

Especifique como o gerenciamento da sua ansiedade tem afetado seu nível de energia. Estes esforços às vezes deixam você exausto? Você tem investido tempo e energia em tentativas de controlar as PAM? Você está freqüentemente engajado em planejamento mental e na busca de evidências numa tentativa de eliminar ou ao menos minimizar suas PAM? Você desperdiça energia mental em preocupações, estresse, distrações, checagens e pensamento negativo? Você tem tido dificuldades de memória ou concentração? Suas tentativas de manejar a ansiedade deixam você se sentido desencorajado, fatigado ou esgotado?

	

	

	

	


5. Custos Emocionais

Quanto tem lhe custado emocionalmente suas tentativas de evitar sentir ansiedade? Você se sente triste ou deprimido por ter suas PAM? Você tende a sentir-se em seu limite, talvez explodindo de raiva em períodos de estresse? Você carrega uma bagagem de arrependimento e culpa por coisas que você fez ou deixou de fazer em função das suas PAM? Você se sente triste ou desesperançado quando percebe que seus esforços para controlar a ansiedade não estão funcionando? Você sente como se a vida estivesse passando por você?
	

	

	

	


6. Custos Financeiros

Quanto dinheiro você já gastou no gerenciamento das suas PAM? Quanto já gastou com medicações, consultas médicas ou livros relacionados a suas PAM? Veja se você consegue chegar a uma estimativa razoável destes custos monetários. Procure incluir também os custos relacionados à incapacidade de exercer certas atividades remuneradas, perda de oportunidades e faltas ao trabalho decorrentes de suas PAM. 

	

	

	

	


7. Custos de Liberdade

Como seus esforços de controlar suas PAM limitam sua habilidade de fazer aquilo que você quer fazer? Você consegue dirigir distâncias curtas e longas, independente de estar sozinho ou acompanhado? Você consegue fazer compras, andar de ônibus, trem ou avião? Como você encara uma caminhada na vizinhança, num parque ou num shopping? Suas PAM impedem você de experimentar novas comidas, novas atividades, novas formas de laser, fazer as coisas com as quais sonhou ou então fazer coisas que são importantes para você? Considere também o quanto as estratégias de gerenciamento das suas PAM lhe impedem de fazer as coisas que você costuma gostar de fazer.
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