
Caderno 1 — Entendendo a ansiedade
relacionada à saúde

Bem-vindo  ao  primeiro  caderno  da  série  Observatório  do  Corpo.  Aqui,  você  não  vai

encontrar promessas fáceis nem receitas prontas — vai encontrar um convite: o de olhar

para o seu corpo, e para a sua preocupação com ele, através de uma nova lente. Assim

como um observatório não muda as estrelas, mas muda o modo como as enxergamos,

este material não pretende mudar o seu corpo, e sim a forma como você o observa e

responde ao que percebe nele.

✦ O que é saúde, afinal?

Antes de falar sobre ansiedade, vale parar num ponto que raramente questionamos: o

que significa ser saudável?

Muitas pessoas respondem de imediato: “é não estar doente”. Mas essa definição é curta

demais. Saúde envolve pelo menos três dimensões: o funcionamento do corpo, o bem-

estar  mental  e  emocional,  e  a  capacidade  de  participar  da  vida  social  —  trabalhar,

conviver, cuidar de quem amamos, fazer o que dá sentido aos nossos dias.

E há um detalhe importante: nenhuma dessas dimensões funciona no modo “tudo ou

nada”. Saúde não é um interruptor que está ligado ou desligado; é mais parecida com um

regulador de intensidade, que sobe e desce ao longo da vida — e até ao longo de uma

mesma semana.  Uma pessoa pode conviver  com diabetes bem controlado e sentir-se

plena; outra pode ter todos os exames normais e viver angustiada. Além disso, saúde

significa coisas diferentes para pessoas diferentes: para um maratonista de 30 anos e

para uma avó de 80 que quer brincar com os netos, “estar bem” não descreve o mesmo

estado — e ambos podem estar, cada um à sua maneira, saudáveis.

Para refletir — O que significa “ter saúde” para você, hoje, na fase de vida em que

está?  Se  o  seu  corpo  funcionasse  exatamente  como  funciona  agora,  mas  a

preocupação diminuísse, o que mudaria no seu dia a dia?

✦ A ansiedade: um sistema de alarme

A ansiedade não é um defeito de fabricação. Ela é um sistema de alarme antiquíssimo,

desenhado  para  proteger  a  vida.  Diante  de  um  perigo,  o  corpo  dispara  a  chamada

resposta  de  luta  ou  fuga:  o  coração  acelera  para  bombear  sangue  aos  músculos,  a

respiração  fica  rápida,  os  sentidos  se  aguçam,  os  músculos  se  tensionam.  Tudo  isso

prepara você para reagir — e, diante de um perigo real, isso salva vidas.
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O ponto delicado é que esse alarme não dispara apenas diante do perigo real: ele dispara

diante do perigo percebido. Imagine que você está sozinho em casa, à noite, e ouve um

estalo  vindo  da  cozinha.  O  coração  dispara,  você  congela,  presta  atenção.  Segundos

depois,  percebe: era só o gato derrubando um pote. O perigo nunca existiu — mas o

alarme tocou com toda a força, porque a sua mente interpretou aquele som como possível

ameaça. O alarme responde à interpretação, não aos fatos.

✦ O que é ansiedade relacionada à saúde

Agora  junte  as  duas  peças.  A  ansiedade  relacionada  à  saúde  acontece  quando  a

interpretação de ameaça se volta para o próprio corpo: uma sensação, um sintoma, uma

notícia, um resultado de exame — algo é lido como sinal de que a sua saúde pode estar

em risco. E, como vimos, basta a percepção de ameaça para o alarme disparar.

Os medos variam de pessoa para pessoa. Alguns temem uma doença específica e grave

— câncer, infarto, uma doença neurológica. Outros carregam uma sensação mais difusa,

difícil de nomear: a impressão persistente de que “algo não está certo” no corpo, mesmo

sem saber dizer o quê. E há ainda quem sinta essa ansiedade não por si, mas pela saúde

de quem ama — o filho, o cônjuge, os pais — vivendo em alerta constante pelos sinais no

corpo do outro.

✦ Quando a preocupação vira problema

Cuidar da saúde é sensato.  Ir  ao médico quando algo muda, fazer exames de rotina,

prestar alguma atenção ao corpo — nada disso é problema. A preocupação passa a ser

um problema quando algumas marcas aparecem juntas:

É excessiva: ocupa muito tempo e espaço mental, voltando várias vezes ao dia.

É  desproporcional: o  tamanho  do  medo  não  corresponde  ao  risco  realista  da

situação.

É  persistente: continua  mesmo  depois  de  exames  normais  e  da  avaliação

tranquilizadora do médico — o alívio dura pouco, e a dúvida volta.

Muda  o  comportamento: leva  a  checar  o  corpo  repetidamente,  buscar

reasseguramento (perguntar,  pesquisar,  repetir  exames) ou evitar  tudo que lembre

doença.

Cobra um preço: causa sofrimento real ou atrapalha o trabalho, os relacionamentos,

o sono, o prazer de viver.

Não é a presença de uma dessas marcas isoladamente que define o problema, mas o

conjunto — e, sobretudo, o custo que ele impõe à sua vida.

• 

• 

• 

• 

• 
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Exercício — Ao longo desta semana, sem tentar mudar nada ainda, apenas anote:

em quais momentos a preocupação com a saúde apareceu? O que a disparou (uma

sensação, uma notícia, uma conversa)? O que você fez em seguida? Observe como

quem olha por um telescópio: com curiosidade, sem julgamento.

✦ “Mas os meus sintomas são reais”

Talvez esta seja a frase mais importante deste caderno: sim, os seus sintomas são reais.

A ansiedade relacionada à saúde pode existir em pessoas completamente saudáveis, em

pessoas com sintomas que a medicina ainda não conseguiu explicar e em pessoas com

doenças de fato diagnosticadas.  Em nenhum desses casos os sintomas são invenção,

frescura ou “coisa da sua cabeça” no sentido depreciativo da expressão. A dor dói,  a

tontura desequilibra, a palpitação assusta.

A questão central não é se os sintomas existem — eles existem. A questão é como você

responde  a  eles:  que  interpretação  faz,  quanto  tempo  dedica  a  monitorá-los,  que

comportamentos eles disparam. É nessa resposta que mora tanto o problema quanto,

felizmente, a possibilidade de mudança.

✦ Os custos de viver em alerta

Viver com o alarme sempre armado sai caro, e a conta chega em várias moedas:

Nas  relações: conversas  que  giram  sempre  em  torno  de  sintomas,  familiares

divididos entre tranquilizar e se irritar, planos desmarcados.

No trabalho ou nos estudos: concentração roubada pela vigilância do corpo, faltas

para consultas e exames, rendimento em queda.

No prazer de viver: viagens, exercícios e programas evitados “por precaução”; a vida

ficando menor.

Na relação com os médicos: consultas frequentes que aliviam por pouco tempo, ou

o oposto — evitar médicos por medo do que possam encontrar; às vezes a sensação

de não ser levado a sério.

Nas finanças: exames repetidos, consultas com vários especialistas, suplementos e

seguros movidos pelo medo.

E há um detalhe que merece destaque, porque explica muito do círculo vicioso: a própria

ansiedade  produz  sintomas  físicos.  Coração  acelerado,  aperto  no  peito,  falta  de  ar,

tontura,  formigamentos,  tensão  e  dor  muscular,  desconforto  no  estômago,  insônia,

cansaço. Ou seja: o alarme, ao tocar, gera novas sensações no corpo — que podem ser

interpretadas como novos sinais de doença, fazendo o alarme tocar ainda mais alto. A

preocupação fabrica a própria matéria-prima.

• 

• 

• 
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Para refletir — Se você pudesse recuperar uma parte do tempo e da energia que a

preocupação com a saúde consome hoje, em que gostaria de investi-los?

✦ Um convite para a jornada

Este é o primeiro de nove cadernos. Os três primeiros formam a etapa de entender: o que

é essa ansiedade, como ela se desenvolve e o que a mantém funcionando. Dos cadernos

4 a 9, entramos na etapa de transformar: estratégias práticas para reduzir a vigilância, as

checagens, as evitações, e para reconstruir uma relação mais serena com o corpo.

Você  pode  percorrer  esse  caminho  no  seu  ritmo.  E  vale  lembrar:  este  material  não

substitui  o  acompanhamento  médico  —  ele  funciona  melhor  justamente  quando

percorrido com o apoio do seu médico, como um mapa que vocês consultam juntos.

✦ Em resumo

Saúde é mais que ausência de doença: envolve corpo, mente e vida social, cada um

num contínuo — não num tudo-ou-nada.

A ansiedade é um sistema de alarme útil,  que dispara tanto diante do perigo real

quanto do perigo apenas percebido.

Ansiedade relacionada à saúde é interpretar sensações ou informações como ameaça

à saúde — a própria ou a de quem se ama.

A preocupação vira problema quando é excessiva, desproporcional, persistente apesar

de exames normais, e passa a comandar comportamentos e cobrar um preço da vida.

Os sintomas são reais; a questão central é como você responde a eles.

A própria ansiedade produz sintomas físicos, alimentando o ciclo de preocupação.

Entender vem antes de transformar — e este caminho vale ser percorrido com o apoio

do seu médico.

No Observatório: este caderno corresponde à Ala I da experiência interativa.

Material  psicoeducativo original  preparado pelo Dr.  Fábio Martins Fonseca (CRM-SP 94694 ·  RQE 49916) —

www.psiquiatriacampinas.com. Baseado em Anderson, R., Saulsman, L., & Nathan, P. (2011), Centre for Clinical

Interventions,  Perth,  Austrália  Ocidental  (cci.health.wa.gov.au).  Este  material  é  informativo  e  não  substitui

consulta, diagnóstico ou tratamento.
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