Observatério do Corpo - Dr. Fabio Fonseca

Caderno 3 — O ciclo que mantém a
ansiedade de saude

Nos cadernos anteriores, vocé conheceu o que é a ansiedade relacionada a satde e como
ela se forma. Agora chegamos a uma pergunta central: se essa preocupac¢ao causa tanto
sofrimento, por que ndo se desgasta com o tempo? Por que parece se fortalecer? A
resposta estda em um ciclo — uma engrenagem de pensamentos, sensacdes e
comportamentos que se alimenta de si mesma. Neste caderno, vamos observa-la peca
por peca. Entendé-la é o primeiro passo para desmonta-la.

O que acende a ansiedade

A ansiedade de salde raramente estd “ligada” o tempo todo. Ela pode passar dias,
semanas ou até meses adormecida — até que algo funciona como um interruptor.
Chamamos esse algo de gatilho.

Alguns gatilhos vém de dentro do préprio corpo. O corpo € uma maquina viva e
barulhenta: produz sensacbes o tempo inteiro. O coracao acelera depois de uma escada
ou de um café. A visao embaca ao fim de um dia cansativo. Um formigamento aparece
guando vocé dorme sobre o braco. O estbmago ronca, um musculo treme por conta
prépria, uma tontura leve surge ao levantar depressa. Somam-se a iSSO 0S pequenos
sintomas benignos que todo mundo tem: uma dor de cabeca apds noites mal dormidas,
uma mancha nova na pele, um ganglio aumentado depois de uma gripe. Para quem
convive com ansiedade de salde, qualquer uma dessas experiéncias pode acionar o
alarme.

Outros gatilhos vém de fora. Uma reportagem sobre uma doenca grave. A aproximacao de
uma consulta ou de um exame de rotina. Visitar alguém internado. Saber que um
conhecido da sua idade recebeu um diagndstico sério. Um exame inconclusivo, daqueles
gue pedem “repetir em trés meses”. Receber, vocé mesmo, um diagndéstico — mesmo que
tratavel. Ou simplesmente estar longe do seu médico de confianca, como numa viagem,
sentindo que, “se algo acontecer”, a ajuda conhecida ndo estd por perto.

Gatilhos sao universais — o problema é o que eles encontram

Aqui estd um ponto importante: todas as pessoas passam por esses gatilhos. Todo mundo
sente palpitacdes ocasionais, |1& noticias sobre doencas, conhece alguém que adoeceu. A
imensa maioria registra, sente um desconforto passageiro e segue a vida.

A diferenca nao estd no gatilho — esta no terreno onde ele cai. Quando o gatilho encontra

nou

regras rigidas sobre saude (“qualquer sintoma precisa de explicacdo imediata”, “se eu

n o u

nao vigiar meu corpo, algo grave vai passar despercebido”, “eu nao suportaria adoecer”),
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ele deixa de ser um evento comum e vira o estopim de um ciclo. E esse encontro —
gatilho + regra rigida — que dispara a engrenagem.

Para refletir — Pense na Ultima vez em que sua preocupacdo com saude “acendeu”
de repente. Consegue identificar o gatilho? Foi uma sensacao do corpo, uma noticia,
uma conversa? E qual regra sua ele pode ter tocado?

O ciclo, elo por elo
Vamos acompanhar o caminho completo.

1. O gatilho ativa as regras. A sensacao ou a informacao chega e as crencas rigidas
entram em cena, dando um significado ameacador ao que aconteceu.

2. Surgem os pensamentos catastréficos. Com as regras ativadas, a mente interpreta
o gatilho da pior forma possivel: superestima a probabilidade de algo grave (“essa dor
deve ser um tumor”), superestima a gravidade das consequéncias (“se for, sera o fim
de tudo”), ignora as explicacoes benignas — quase sempre as mais provaveis — e
subestima a propria capacidade de enfrentar o que vier (“eu jamais aguentaria”).

3. O corpo responde com sintomas reais de ansiedade. Pensamentos de ameaca
disparam a resposta de luta ou fuga — um mecanismo antigo e sauddavel de protecdo. O
coracdo bate mais forte e mais rdpido, a respiracao fica curta, os musculos se tensionam
(gerando dor no peito, na cabeca, na nuca), e aparecem tontura, suor, formigamentos,
boca seca, embrulho no estbmago. Esses sintomas nao sao imaginacao: sao fisiologia
pura, o corpo se preparando para um perigo. O problema é que, para quem teme estar
doente, eles parecem confirmar a suspeita — e viram, eles mesmos, um novo motivo de
preocupacao. A ansiedade produz sintomas; os sintomas produzem mais ansiedade.

4. Vém as respostas de enfrentamento. Diante de tanto desconforto, é natural tentar
fazer alguma coisa. As respostas costumam cair em trés familias:

Focar nos sintomas: monitorar a sensacao sem parar, “escanear” o corpo em busca
de sinais, comparar o lado direito com o esquerdo.

Checar e buscar reasseguramento: apalpar repetidamente o local, medir pressao e
pulso vérias vezes ao dia, pesquisar sintomas na internet, perguntar a familiares “vocé
acha que é grave?”, marcar consultas e exames em sequéncia.

Evitar e usar comportamentos de seguranca: fugir de noticias sobre doencas,
evitar exercicio fisico “para ndo forcar o coracdo”, nao viajar para longe de hospitais,
sé sair de casa com remédios na bolsa, adiar exames por medo do resultado.
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5. Alivio agora, custo depois. Todas essas respostas funcionam — por alguns minutos
ou horas. E é exatamente por isso que se repetem. Mas cada uma cobra um preco:

O foco amplifica: quanto mais atencdo vocé déd a uma sensacdo, mais intensa e
presente ela fica.

A checagem repetida pode irritar ou machucar o préprio local examinado (apalpar
sem parar inflama; engolir em seco para “testar” resseca a garganta), criando
sintomas novos. E nenhuma checagem entrega os 100% de certeza que a mente
ansiosa exige.

Exames em série, em vez de tranquilizar, reforcam a mensagem silenciosa de que
“algo deve haver, sendo os médicos nao pediriam tantos testes”.

A pesquisa na internet funciona como um funil de catastrofes: para qualquer
sintoma, os resultados incluem as hipéteses mais graves, mesmo as rarissimas.

A evitacao impede a descoberta mais importante de todas: a de que vocé teria
aguentado. Quem nunca se expde nunca aprende que o temido nao aconteceu — ou
gue era suportavel.

6. E o ciclo recomeca. Com a crenca de ameaca intacta (ou fortalecida), o préximo
gatilho encontra um terreno ainda mais sensivel. A cada volta, a engrenagem gira com
menos esforgo.

Exercicio — Desenhe seu préprio ciclo em uma folha: gatilho » pensamento -
sensacdes no corpo - 0 que vocé fez » o que sentiu logo depois - 0 que aconteceu
com a preocupacao nos dias seguintes. Nao precisa ficar bonito; precisa ficar seu.

A historia de Renata

Renata, 38 anos, professora, comecou a notar dores de cabeca no fim da tarde. Numa
quarta-feira, a dor veio mais forte, e um pensamento atravessou: “E se for um
aneurisma?” — uma prima distante tivera um, anos atras.

O coracao de Renata disparou. Vieram tontura, pressao na nuca, uma sensacao estranha
atras dos olhos — e cada sintoma parecia mais uma prova. Passou a noite pesquisando
“dor de cabeca aneurisma sinais” e encontrou exatamente o que temia. Nos dias
seguintes, monitorava a cabeca de hora em hora, apertava as témporas para “testar” a
dor, perguntava ao marido se a pupila dela parecia normal. Fez uma tomografia: normal.
O alivio foi enorme — e durou nove dias, até a dor voltar. “O exame pode nao ter pego”,
pensou. Parou de caminhar, com medo de “aumentar a pressao na cabeca”, e passou a
dormir mal, o que — ironia — piorou as dores tensionais.

Repare: cada “solucao” alimentou o problema. A pesquisa trouxe catdstrofes; o
monitoramento amplificou a dor; apertar as témporas doia por si sé; o exame normal deu

w
~
(@)



Observatério do Corpo - Dr. Fabio Fonseca

alivio curto e a suspeita de que “nao pegou”; abandonar a caminhada tirou dela um bom
remédio para dor tensional e a impediu de descobrir que o exercicio era seguro. O ciclo
girou — e voltou mais forte.

A boa noticia

Se a ansiedade de salde se mantém por um ciclo, entdao ela nao é um destino — é um
mecanismo. E mecanismos tém pontos de acesso. Cada elo que vocé mapeou é um lugar
onde a corrente pode ser quebrada: reavaliar os pensamentos catastréficos, retreinar a
atencao, reduzir gradualmente checagens e reasseguramento, enfrentar aos poucos o que
vem sendo evitado.

E o que faremos nos préximos cadernos: um elo por vez, em ritmo respeitoso. Vocé vai
notar que as regras profundas — as crencas mais antigas sobre salde e doenca —
ficam para o final. Nao por serem menos importantes, mas por serem as mais duras:
construidas ao longo de anos, nao cedem a argumentos diretos. Primeiro desgastamos o
ciclo que as alimenta todos os dias; enfraquecido o ciclo, elas perdem sustento e ficam
muito mais faceis de revisar.

Em resumo

A ansiedade de salde é acionada por gatilhos internos (sensacdes normais do corpo,
sintomas benignos) e externos (noticias, consultas, doencas de conhecidos, exames
inconclusivos, viagens).

Gatilhos sdo universais; o ciclo sé dispara quando encontram regras rigidas sobre
salde.

Pensamentos catastréficos superestimam probabilidade e gravidade, ignoram
explicacdes benignas e subestimam sua capacidade de enfrentar.

A resposta de luta ou fuga produz sintomas fisicos reais — que viram novo combustivel
para a preocupagao.

Focar, checar, buscar reasseguramento e evitar trazem alivio imediato, mas fortalecem
o problema a longo prazo.

Nenhuma checagem entrega certeza absoluta; a evitacdao impede de aprender que
vocé aguentaria.

Mapear o préprio ciclo revela os pontos exatos onde ele pode ser quebrado — trabalho
dos préximos cadernos.

No Observatorio: este caderno corresponde a Ala Illl da experiéncia interativa.

Material psicoeducativo original preparado pelo Dr. Fabio Martins Fonseca (CRM-SP 94694 - RQE 49916) —
www.psiquiatriacampinas.com. Baseado em Anderson, R., Saulsman, L., & Nathan, P. (2011), Centre for Clinical
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Interventions, Perth, Austrdlia Ocidental (cci.health.wa.gov.au). Este material é informativo e ndo substitui
consulta, diagndstico ou tratamento.
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