AVALIACAO DE CRENCAS SOBRE A SUA ANSIEDADE

Crencas sobre ansiedade Instrugdes: Usando a escala de cinco pontos no alto da tabela, indique o seu nivel
de concordancia com cada afirmativa sobre sua ansiedade. Tente basear sua resposta no que vocé passou a
acreditar sobre sua ansiedade, e ndo sobre o que vocé acha que deveria acreditar.

Vocé deve preencher da seguinte forma: nota 1 para “Discordo completamente”, nota 2 para “Discordo
parcialmente”, nota 3 para “Concordo” e nota 4 para “Concordo parcialmente”

CRENCAS 1 2 3 4

E importante controlar a ansiedade o méaximo possivel.

Tento encurtar meus episddios de ansiedade o maximo possivel.

Frequentemente evito situagbes para evitar ansiedade.

Estou preocupado com os efeitos em longo prazo da ansiedade
sobre a saude.

Meus episddios de ansiedade sdo mais aflitivos do que qualquer
outra coisa que eu tenha sentido.

E importante que eu desenvolva melhor controle sobre
pensamentos e sentimentos ansiosos.

E importante que eu n3o pareca ansioso ou nervoso na frente dos
outros.

Os sintomas fisicos da ansiedade me assustam.

Preocupo-me que os sintomas fisicos de ansiedade podem estar
ligados a um grave problema de saude.

Se eu ndo conseguir controlar melhor minha ansiedade e
preocupacado, posso ter um total colapso mental.

Sou mais vulneravel quando estou me sentindo indeciso.

N3o funciono muito bem quando estou tendo duvidas e
incertezas.

Para mim, o sentimento de duvida e incerteza é perturbador e me
causa ansiedade.

Tento lidar com minhas incertezas o mais rapido possivel.




