Observatério do Corpo - Dr. Fabio Fonseca

Caderno 9 — Vida saudavel e plano de
manutencao

Vocé chegou ao ultimo caderno da série Observatdério do Corpo. Ao longo da jornada, vocé
entendeu como a ansiedade com a saude se formou, o que a mantinha girando e
aprendeu ferramentas para desmonta-la peca por peca. Este caderno de encerramento
tem duas missées: ajudar vocé a transformar o que aprendeu em um jeito duradouro de
viver e preparar vocé para os momentos em que a ansiedade tentar voltar — porque ela
vai tentar, e tudo bem.

Invertendo o sentido da roda

Imagine uma grande roda que girou durante anos na mesma direcao. Ela tem embalo
préoprio: mesmo sem ninguém empurrar, continua rodando. O ciclo da ansiedade com a
saude funcionava assim — cada checagem, cada busca de garantia, cada evitacdo era um
empurraozinho a mais, e a roda girava quase sozinha.

Mudar esse ciclo é como segurar a roda, fred-la e girad-la para o lado contrario. No inicio
custa forca; o movimento sai irregular, e a roda parece querer voltar ao sentido antigo. E
essa a sensacao dos primeiros meses: cada exercicio exige esforco consciente, e o
desconforto aparece antes do alivio.

Mas rodas ndo tém preferéncia. Depois de girar tempo suficiente no novo sentido, o novo
giro cria o préprio embalo. As respostas que hoje exigem esforco — adiar uma
preocupacao, resistir a uma checagem, enfrentar o que se evitava — vao se tornando
automaticas, como as antigas eram. Vocé nao estd construindo uma luta permanente:
esta construindo um novo automatico.

O novo modo de operar

E importante ser honesto sobre o que vem pela frente. Os gatilhos ndo vdo desaparecer:
vocé continuard sentindo sensacdes no corpo, ouvindo noticias sobre doencas, sabendo
de pessoas que adoeceram. E as regras antigas ainda vao acender de vez em quando —
sao antigas; nao somem de um dia para o outro.

A diferenca estd na resposta. Antes, o gatilho disparava o ciclo completo. Agora, quando
ele aparecer, vocé tem um painel de ferramentas para acionar:

Ajustar a regra ativada — reconhecer qual crenca rigida acendeu e responder com a
versao mais flexivel que vocé construiu (Caderno 8).

Soltar o foco e adiar a preocupacao — tirar a atencao do corpo, voltar ao presente
e marcar hora para se preocupar depois, se ainda fizer sentido (Caderno 4).
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Examinar o pensamento por escrito — colocar a interpretacao assustadora no
papel e pesa-la com evidéncias (Caderno 5).

Reduzir checagens e pedidos de garantia — notar o impulso de checar ou
perguntar e escolher nao alimentda-lo (Caderno 6).

Enfrentar em degraus o que se evitava — manter a escada de exposicao viva,
subindo um degrau de cada vez (Caderno 7).

No curto prazo, escolher essas respostas gera mais desconforto do que obedecer ao ciclo.
Mas no longo prazo o saldo é claro: menos tempo preocupado, menos sintomas fabricados
pela prépria ansiedade, mais confianca no seu corpo e no seu julgamento, relagcdes mais
leves e mais tempo e energia para o que realmente importa.

Exercicio — Escreva em uma folha o seu “protocolo de gatilho”: quando eu notar
[meu gatilho mais comum], em vez de [minha resposta antigal], eu vou [ferramenta
escolhida]. Deixe essa folha em um lugar visivel durante o préximo més.

Recaidas fazem parte do caminho

Ninguém muda em linha reta. Pense em alguém aprendendo a dirigir: nas primeiras
semanas depois da autoescola, o carro ainda morre no semaforo de vez em quando. Isso
nao significa que a pessoa “desaprendeu” — a habilidade ainda esta se consolidando. Ela
da a partida de novo e segue.

Com a ansiedade é igual. Vai haver dias em que vocé vai se pegar checando o corpo de
novo, pesquisando sintomas, evitando algo que ja tinha enfrentado. Isso ndo apaga o que
vocé construiu. O erro mais caro nao é o tropeco: é concluir “voltei a estaca zero” e
abandonar as ferramentas. Diante do tropeco, o foco nao é o tropeco — é o préximo
passo.

E ha algo valioso escondido em cada recaida: informacao. Ela mostra qual gatilho ainda é
sensivel, qual regra ainda acende com forca, qual situacdao merece mais degraus de
exposicao. Cada recaida bem examinada ensina algo que previne a seguinte.

Seu plano de automanejo pessoal

Bombeiros ndao escrevem o plano de evacuacdo durante o incéndio. O melhor momento
para preparar sua resposta a uma recaida é agora, enquanto vocé estd bem. O exercicio
central deste caderno é montar o seu plano de automanejo:
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Exercicio — Preencha o seu plano pessoal com respostas concretas:

1. Meus sinais de alerta precoces — o0 que costuma aparecer primeiro quando a
ansiedade estd voltando? (Ex.: pensamentos catastréficos mais frequentes,
checagens retornando, comecar a evitar situagdes, sintomas fisicos de ansiedade.)

2. Minhas situacoes de risco — em que circunstancias eu fico mais vulneravel?
(Ex.: periodos de estresse alto, época de check-up, adoecimento de alguém préximo,
receber um diagnéstico real.)

3. Estratégias que funcionaram comigo — das ferramentas dos cadernos, quais
fizeram mais diferenca para mim? Como exatamente eu as uso?

4. Minhas frases de enfrentamento — o que eu diria a mim mesmo em um
momento dificil? (Frases suas, com as suas palavras — as que j& provaram que
acalmam e orientam.)

Guarde esse plano em um lugar acessivel — no celular, na carteira — e revise-o nas
consultas com o seu médico. Um plano revisado a dois fica mais forte.

A roda da vida saudavel

Até aqui, falamos muito sobre o que tirar da sua vida: checagens, garantias, evitacdes.
Mas salde ndo é sé auséncia de doenca — é também funcionamento mental e social. A
melhor protecdao contra a volta da ansiedade é uma vida com conteldo: quanto mais
areas cuidadas ativamente, menos espaco sobra para a preocupacao.

Invista nestas oito areas — sempre com passos especificos, nunca com metas vagas (“vou
me cuidar mais” nao sai do papel):

Vida social e apoio — ex.: combinar um café quinzenal com um amigo que vocé
anda vendo pouco.

Manejo do estresse — ex.: praticar dez minutos de respiracao lenta ou relaxamento
apés o almoco, todos os dias Uteis.

Alimentacao — ex.: incluir uma fruta no café da manha e planejar as refeicées da
semana no domingo.

Exercicio fisico — ex.: caminhada rapida de trinta minutos, trés vezes por semana. E
um lembrete especial: se vocé passou anos evitando sensacdes fisicas, exercitar-se

também é exposicdo — coracdo acelerado e falta de félego no treino sao o corpo
funcionando, nao falhando.

Atividades prazerosas — ex.: reservar a noite de quarta para algo que é sé prazer:
musica, jardinagem, cozinhar algo novo.

Sono — ex.: definir horario fixo para deitar e desligar as telas quarenta minutos antes.
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Metas pessoais — ex.: retomar aquele curso, projeto ou plano que a ansiedade
deixou em segundo plano, comecando por um passo peqgueno este més.

Outros cuidados — ex.: manter os check-ups combinados em dia (na frequéncia
acordada com o médico, nem mais nem menos), moderar o &lcool e seguir os
tratamentos combinados.

Exercicio — Dé uma nota de 0 a 10 para cada uma das oito areas hoje. Escolha as
duas com nota mais baixa e escreva um passo especifico, pequeno e datado para
cada uma. Reavalie as notas daqui a um més.

Uma palavra de chegada

Parabéns. Percorrer os nove cadernos exigiu coragem — a coragem de olhar de frente
para o que assusta, de abrir mdo de protecdes que pareciam indispensaveis e de tolerar
desconforto apostando em algo melhor. Isso ndo é pouco.

Volte a visitar os cadernos e as alas do Observatdério de tempos em tempos: releituras em
momentos diferentes revelam coisas diferentes. E lembre-se: este material acompanha o
seu tratamento — nao o substitui. As descobertas que vocé fez, as dlvidas que surgiram,
o plano que vocé montou: tudo isso vale ser levado a consulta e conversado com o Dr.
Fabio. O caminho continua, e agora vocé conhece o mapa.

Em resumo
O ciclo antigo tinha embalo préprio; girar a roda no sentido contrario custa esforco no
inicio, mas o novo giro cria o préprio automatico.

Os gatilhos e as regras antigas ainda vao aparecer — a mudanca esta na resposta:
acionar as ferramentas em vez de obedecer ao ciclo.

No curto prazo ha mais desconforto; no longo prazo, menos preocupacao, mais
confianca e mais vida.

Recaidas fazem parte de qualquer aprendizado; o foco ndo é o tropeco, é o préximo
passo — e cada recaida ensina algo.

Monte seu plano de automanejo: sinais de alerta, situacdes de risco, estratégias que
funcionaram e frases de enfrentamento — e revise-o com o médico.

Invista ativamente nas oito areas da vida sauddvel, sempre com passos especificos e
datados, ndao com metas vagas.

Este material acompanha o tratamento, ndo o substitui: leve suas descobertas a
consulta.

No Observatorio: este caderno corresponde a Ala IX da experiéncia interativa.
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Material psicoeducativo original preparado pelo Dr. Fadbio Martins Fonseca (CRM-SP 94694 - RQE 49916) —
www.psiquiatriacampinas.com. Baseado em Anderson, R., Saulsman, L., & Nathan, P. (2011), Centre for Clinical
Interventions, Perth, Austrdlia Ocidental (cci.health.wa.gov.au). Este material é informativo e ndo substitui

consulta, diagndstico ou tratamento.
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