


Co�pree�de�do a Co�exão Corpo-
Me�te
Emoções não são apenas estados mentais 
abstratos. São respostas fisiológicas complexas 
que envolvem todo o organismo. Quando 
experimentamos medo, por exemplo, nosso 
corpo se prepara para enfrentar uma ameaça: o 
coração acelera, a respiração se altera, os 
músculos se tensionam. Esta é uma resposta 
adaptativa e essencial para a sobrevivência. O 
problema surge quando esses estados se 
tornam crônicos, mantendo o corpo em um 
estado de alerta prolongado que ele não foi 
desenhado para sustentar indefinidamente.

O sistema nervoso autônomo funciona como 
um mediador fundamental entre nossas 
experiências emocionais e as respostas 
corporais. Ele opera em dois modos principais: 
o sistema simpático, que nos prepara para 
ação, e o parassimpático, que promove 
recuperação e descanso. Em condições 
saudáveis, alternamos entre esses estados 
conforme necessário. No entanto, quando 
vivemos sob estresse prolongado, ansiedade 
constante ou emoções intensas não 
processadas, podemos ficar presos em um 
estado de ativação crônica.

Esta ativação persistente do sistema nervoso 
tem consequências tangíveis. Músculos que 
permanecem contraídos por longos períodos 
desenvolvem pontos de tensão. Processos 
inflamatórios que deveriam ser temporários se 
tornam crônicos. Sistemas que deveriam 
funcionar em harmonia começam a apresentar 
disfunções. É importante compreender que isto 
não acontece por fraqueza ou falha pessoal, 
mas como resultado de como nosso organismo 
foi programado para responder ao que percebe 
como ameaças.



O Que É (e O Que Não É) 
P�ico��o�ática

Co�pree�de�do a Abordage� 
P�ico��o�ática

A psicossomática é um campo de estudo que 
investiga como fatores emocionais, 
psicológicos e sociais influenciam processos 
fisiológicos e manifestações de sintomas 
físicos. Não se trata de afirmar que "a dor está 
apenas na cabeça" ou que sintomas são 
imaginários. Pelo contrário: a dor 
psicossomática é real, mensurável e 
impactante.

O termo "psicossomático" frequentemente 
carrega estigma e mal-entendidos. Muitas 
pessoas interpretam erroneamente que 
sintomas psicossomáticos são inventados ou 
exagerados. Esta é uma visão completamente 
equivocada. Quando dizemos que uma dor 
tem componentes psicossomáticos, estamos 
reconhecendo que o sistema nervoso, 
influenciado por estados emocionais 
prolongados, está gerando respostas físicas 
reais e mensuráveis no corpo.

O Que a P�ico��o�ática Não É

Não é culpar a pessoa pela própria dor 
ou doença

Não substitui investigação médica 
adequada

Não significa que os sintomas são 
imaginários

Não é uma forma de negar a realidade 
da dor

Não oferece explicações místicas ou 
esotéricas

Não promete curas milagrosas através 
do "pensamento positivo"

A abordagem psicossomática séria é, 
fundamentalmente, uma forma de ampliar a 
compreensão sobre como funcionamos como 
organismos integrados, onde mente e corpo 
estão em constante interação.



Qua�do Exa�e� Não 
Explica� a Dor
É frustrante ouvir "exames normais" quando se tem dor 
crônica, pois pode fazer a pessoa sentir-se 
desacreditada. No entanto, exames normais não 
invalidam a dor real; apenas indicam que as ferramentas 
diagnósticas não detectaram alterações estruturais 
evidentes naquele momento.

Exames de imagem revelam estruturas anatômicas, mas 
não capturam como o sistema nervoso processa os 
sinais de dor. Eles não medem tensão muscular crônica, 
sensibilização central ou padrões neurais que geram 
sintomas. Uma ressonância normal, por exemplo, não 
nega a realidade de uma dor lombar incapacitante.

Em dores crônicas, o problema frequentemente reside 
na forma como o sistema nervoso interpreta e amplifica 
sinais. A "sensibilização central" ocorre quando o sistema 
nervoso se torna hipersensível, transformando estímulos 
normais em dolorosos. É uma resposta adaptativa, não 
um sinal de fraqueza.

Exa�e� Nor�ai�
Não invalidam sua 
experiência de dor

Dor Real
Existe independente 
de alterações visíveis 
em exames

Si�te�a Nervo�o
Pode gerar dor mesmo sem lesão estrutural

Quando os exames não conseguem explicar 
completamente a dor, é preciso ampliar o olhar e 
observar como ela se manifesta no corpo — e o que cada 
região pode estar expressando sobre as tensões e 
experiências vividas.
A seguir, vamos percorrer o corpo da cabeça aos 
pés, compreendendo como diferentes áreas podem 
refletir padrões de adaptação ao estresse e às 
emoções sustentadas ao longo do tempo.



Dor �a Cabeça: Te��ão, Sobrecarga e 
Hipervigilâ�cia

Cefaleias tensionais são dores comuns, 
caracterizadas por uma sensação de aperto ou 
pressão ao redor da cabeça. A enxaqueca, por 
sua vez, é uma dor pulsátil, frequentemente 
unilateral, que pode vir acompanhada de 
náuseas e sensibilidade à luz e ao som.

Do ponto de vista psicossomático, as cefaleias 
tensionais crônicas estão frequentemente 
ligadas a estados prolongados de 
hipervigilância mental. Isso significa que o 
sistema nervoso está constantemente em 
alerta máximo, impulsionado por 
responsabilidades excessivas, preocupação 
contínua ou dificuldade em "desligar" a mente.

Essa hipervigilância mantém a musculatura do crânio, pescoço e ombros tensa. Com o tempo, essa 
tensão crônica reduz o fluxo sanguíneo e sensibiliza os nervos locais. O sistema nervoso central pode 
então começar a interpretar estímulos normais como dolorosos, criando um ciclo vicioso: estresse e 
sobrecarga levam à tensão, que gera dor, que por sua vez intensifica o estresse.

E�tre��e e 
Sobrecarga

Hipervigilâ�ci
a

Te��ão 
Mu�cular

Dor 
Per�i�te�te

Este diagrama ilustra o ciclo vicioso entre fatores mentais e físicos na dor de cabeça tensional. Em 
casos de enxaqueca, o sistema nervoso reage com maior intensidade a estímulos externos, estresse 
ou alterações do sono/alimentação. Não é fraqueza, mas uma característica neurológica que, sob 
certas condições, pode desencadear crises.

É fundamental destacar que cefaleias podem ter diversas causas (problemas de visão, 
hormonais, neurológicas, etc.) que exigem investigação médica. 



Dor �a Ma�díbula e Bruxi��o: 
Raiva Co�tida e Autoco�trole

O que é Bruxi��o e Dor �a 
ATM?
O bruxismo é o ranger ou apertar dos dentes, 
frequentemente durante o sono, mas também 
diurno. A articulação temporomandibular 
(ATM), muito utilizada no corpo, pode 
desenvolver dor, estalos e limitação de 
movimento sob tensão crônica, irradiando para 
ouvidos, têmporas e pescoço.

A Co�exão P�ico��o�ática
Psicossomaticamente, a mandíbula está ligada à 
contenção emocional. O apertar dos dentes 
simboliza uma forma inconsciente de reprimir 
impulsos, palavras não ditas ou reações 
emocionais. Muitos com bruxismo têm 
dificuldade em expressar raiva ou frustração.

O autocontrole excessivo, que nos leva a "engolir sapos" ou evitar conflitos, manifesta-se como tensão 
na mandíbula. Durante o sono, quando o controle consciente diminui, o corpo pode expressar essa 
contenção através do bruxismo.

O Ciclo da Te��ão Ma�dibular
Esse ciclo se perpetua: a dor na mandíbula aumenta a 
tensão, o estresse e a irritação, incentivando mais 
contenção emocional e apertar dos dentes. A dor crônica 
também pode prejudicar o sono, intensificando a 
irritabilidade e a dificuldade de regulação emocional.

É fundamental destacar que dores na mandíbula e bruxismo podem ter diversas causas 
(problemas dentários, má oclusão, alterações na articulação temporomandibular, etc.) que 
exigem investigação médica e odontológica.



Dor �o Pe�coço: Rigidez, Alerta e 
Re�po��abilidade Exce��iva
A cervicalgia, ou dor no pescoço, manifesta-se como 
rigidez, dificuldade de movimento e dor que pode irradiar 
para ombros e braços, impactando as atividades diárias.

Simbolicamente, o pescoço representa a flexibilidade 
para mudar pontos de vista. Rigidez cervical crônica pode 
indicar rigidez mental ou a sensação de estar preso a 
responsabilidades sem espaço para adaptação.

Neurologicamente, um estado de alerta constante mantém os músculos do pescoço contraídos. 
Quando o sistema nervoso percebe ameaças ou exigências contínuas, os músculos não relaxam. 
Pessoas sob pressão e com excesso de responsabilidades, que não conseguem delegar, 
desenvolvem tensão cervical crônica.

A dor no pescoço pode estar ligada à sensação de "carregar peso na cabeça" ou 
hiperresponsabilização, gerando tensão física na musculatura que sustenta a cabeça. Este ciclo se 
perpetua, pois a dor restringe movimentos, aumentando a rigidez e a sensação de estar preso.

Dores cervicais podem ter causas estruturais como hérnias discais, artrose, alterações 
posturais significativas ou lesões traumáticas. Sintomas como formigamento persistente 
nos braços, fraqueza muscular ou perda de sensibilidade exigem avaliação médica.

E�tado de Alerta 
Co��ta�te

Percepção de ameaça ou 
exigência contínua.

Exce��o de 
Re�po��abilidade
Sentimento de "carregar o 
mundo" e não poder delegar.

Te��ão Mu�cular 
Cervical
Músculos do pescoço em 
contração sustentada.

Dor e Rigidez �o 
Pe�coço

Limitação de movimentos e 
intensificação do 

desconforto, realimentando 
o ciclo.



Dor �o� O�bro�: O Pe�o da 
Sobrecarga E�ocio�al

Os ombros, que permitem 
ampla mobilidade, muitas 
vezes refletem o peso 
metafórico e literal das 
responsabilidades. 
Psicossomaticamente, a 
dificuldade em delegar e o 
excesso de obrigações geram 
tensão crônica, como se o 
corpo estivesse sempre 
carregando um fardo.

Esse ciclo perpetua a dor nos ombros: a tensão muscular crônica causa pontos de gatilho, limitação 
e inflamação. A dor, por sua vez, intensifica a sensação de sobrecarga, piorando em momentos de 
alta demanda emocional ou falta de apoio.

É fundamental destacar que dores nos ombros podem ter diversas causas (lesões do 
manguito rotador, bursite, tendinite, artrose, capsulite adesiva, etc.) que exigem 
investigação médica. 

Sobrecarga 
E�ocio�al

Assumir responsabilidades 
excessivas e não pedir ajuda.

Alerta Co��ta�te
Resposta de defesa que 
eleva os ombros a ameaças 
ou sobrecarga.

Te��ão Mu�cular 
Crô�ica
Elevação parcial e tensão 
contínua nos músculos.

Dor e Li�itação
Inflamação e dor que 

reforçam a sensação de 
sobrecarga.



Dor �o� Braço�, Cotovelo� e Mão�: O 
Exce��o de Fazer

Dores nos braços, cotovelos e mãos, como formigamento ou dor ao movimento, são 
frequentemente associadas a lesões por esforço repetitivo (LER), tendinites e síndrome do túnel do 
carpo, comuns em quem usa muito essas partes do corpo.

Psicossomaticamente, essa dor crônica surge em pessoas que têm dificuldade em parar, descansar 
ou soltar o controle. O impulso de "fazer mais" e a constante necessidade de produção levam ao uso 
excessivo e tenso dessas estruturas.

A necessidade de controle adiciona um componente de tensão. Mãos e punhos rígidos, ou ombros 
elevados, mesmo em tarefas simples, indicam um padrão de esforço desnecessário, muitas vezes 
por urgência ou perfecionismo. O corpo mantém um nível de tensão que agrava o esforço físico 
real.

O formigamento nas mãos pode ser causado tanto por compressões nervosas quanto por 
ansiedade, que altera a respiração e causa formigamentos nas extremidades. A tensão no pescoço 
e ombros também pode comprimir nervos que se estendem aos braços e mãos.

Este ciclo se perpetua: a dor frustra a capacidade produtiva, gerando sentimentos de inadequação. 
Isso aumenta a tensão e a tendência de forçar o corpo, reiniciando o ciclo de dor.

Dores em braços e mãos com formigamento intenso, perda de força ou alterações de 
sensibilidade devem ser avaliadas medicamente. Podem indicar compressões nervosas, 
problemas circulatórios ou outras condições que necessitam intervenção específica.



Dor �o Tórax e Re�piração Curta: 
E�oçõe� Repri�ida�

Aperto no peito, dificuldade para respirar ou dor 
torácica sem causa cardíaca são comuns em 
situações de estresse e ansiedade. Após 
descartar problemas cardíacos ou pulmonares 
com avaliação médica, a explicação 
psicossomática aponta para emoções 
reprimidas.

O tórax, que abriga coração e pulmões, está 
ligado à respiração e regulação emocional. A 
respiração é a ponte entre consciente e 
inconsciente, corpo e mente.

Emoções intensas não expressas alteram o 
padrão respiratório, tornando-o superficial. 
Prender a respiração em momentos de 
tensão leva à contração crônica dos 
músculos intercostais e do diafragma, 
causando a sensação de aperto e dificuldade 
para respirar fundo.

Falta de E�paço
Reflete a sensação de não 
ter espaço para sentir 
emoções.

Co�te�ção
Segurar a respiração é 
segurar emoções.

A��iedade
Ciclo vicioso entre 
respiração alterada e 
ansiedade.

Psicossomaticamente, o aperto no peito surge de emoções contidas ou reprimidas, como tristeza 
ou angústia não processadas. O corpo se contrai ao redor dessas emoções, gerando um "nó" ou 
"peso" no peito.

A respiração curta e superficial também é um sintoma da ansiedade. Um estado de alerta crônico 
mantém a respiração acelerada, perpetuando a ansiedade em um ciclo vicioso onde a respiração 
alterada sinaliza perigo ao cérebro.

É fundamental destacar que dor no peito e dificuldade respiratória podem ter diversas 
causas (problemas cardíacos, pulmonares, etc.) que exigem investigação médica urgente. 



Dor �a Lo�bar: I��egura�ça e Medo 
do Futuro
A dor lombar, uma queixa comum, vai além de fatores biomecânicos. Psicossomaticamente, a 
lombar simboliza suporte e estabilidade, e dores crônicas nessa região frequentemente se ligam a 
emoções como insegurança, medo do futuro e a percepção de falta de apoio.

I��egura�ça e Medo
Apreensão sobre o futuro 
gera instabilidade.

Te��ão Mu�cular 
Crô�ica
O corpo se contrai, 
sobrecarregando a lombar.

Dor Per�i�te�te
Resulta em sensibilização e 
dor lombar crônica.

Esses medos profundos do futuro e a insegurança, ao se alojarem no inconsciente, induzem uma 
tensão crônica na lombar – o centro de nosso suporte físico e emocional. O corpo, na tentativa de 
se proteger de um perigo percebido, contrai-se, gerando rigidez e fraqueza. Essa imobilidade física, 
que restringe o movimento, ecoa uma paralisia emocional, onde o medo de avançar ou de não ter 
apoio se manifesta em uma dor que se autoalimenta. Romper esse ciclo vicioso não é meramente 
aliviar a dor, mas sim empreender uma jornada de autoconhecimento, que integre o cuidado físico 
com a coragem de confrontar e ressignificar os medos emocionais mais profundos, restabelecendo 
a confiança no próprio suporte e no fluxo da vida.

Dor lombar intensa com formigamento, fraqueza progressiva nas pernas ou dor que não 
melhora com repouso requer avaliação médica urgente. 



Dor �o Quadril e Pelve: Trava�e�to e 
Re�i�tê�cia a Muda�ça�

A dor crônica no quadril, muitas vezes, é um 
grito do corpo. Ela pode sinalizar uma 
profunda dificuldade em abraçar mudanças.

Nossa pelve é o centro de nossa segurança. Ela 
pulsa com a sexualidade e a criatividade. 
Traumas antigos, questões íntimas não 
resolvidas ou bloqueios criativos podem gerar 
tensão e dor pélvica persistente.

Essas dores não são apenas físicas; elas 
limitam nossa mobilidade essencial. A base do 
nosso tronco, essa região vital, reflete 
diretamente nossa capacidade de avançar na 
vida e de nos adaptar às suas transformações.

O Ciclo da I�obilidade Exi�te�cial

Este ciclo vicioso, onde a limitação física reforça a sensação de estar preso, intensifica a tensão 
muscular e a dor.

É fundamental destacar que dores no quadril podem ter diversas causas (artrose, bursite 
trocantérica, lesões do labrum, impacto femoroacetabular, tendinite, etc.) que exigem 
investigação médica. 

Re�i�tê�cia à 
Muda�ça

Dificuldade em aceitar ou 
buscar novas situações na 

vida.

Bloqueio Fí�ico �o 
Quadril/Pelve
Tensão e rigidez muscular na 
região, expressando a 
"imobilidade".

Mobilidade Li�itada
Dificuldade em realizar 
movimentos básicos e 
avançar fisicamente.

Se��ação de E�tar 
Pre�o

Reforça a percepção de 
incapacidade de progredir na 

vida.



Dor �o� Joel�o�: Rigidez e 
Dificuldade de Flexibilizar

Os joelhos, articulações essenciais, simbolizam 
a capacidade de flexibilizar e adaptar-se. Dores 
crônicas refletem resistência a mudanças e 
dificuldade em ceder ou abrir mão do controle.

Rigidez

Dificuldade em 
flexibilizar 
posições, ceder 
em discussões 
ou adaptar-se 
a mudanças.

Flexibilida
de

Capacidade de 
adaptação ao 
terreno e 
absorção de 
impactos para 
movimentos 
variados.

A rigidez física que se manifesta nos joelhos é um espelho de padrões de pensamento inflexíveis ou 
da dificuldade em acolher novas perspectivas, funcionando muitas vezes como um mecanismo de 
segurança para manter a previsibilidade. Essa tensão muscular crônica, impulsionada por um 
estado de alerta constante, mantém os joelhos "travados", impedindo o relaxamento e contribuindo 
para dor e desgaste articular.

Simbolicamente, a dor nos joelhos pode também traduzir incertezas sobre o futuro ou o receio de 
dar passos importantes na vida. Essa limitação física, então, reforça a sensação de incapacidade de 
avançar, criando um ciclo que aprisiona tanto o corpo quanto a existência.

É fundamental destacar que dores nos joelhos podem ter diversas causas (lesões de 
menisco, ligamentos, artrose, tendinite patelar, condromalácia, etc.) que exigem 
investigação médica.



Dor �o� Pé� e Calca��ar: Falta de 
E�raiza�e�to
Os pés nos conectam 
diretamente ao chão, nossa 
base. Dores nos pés, como 
fascite plantar ou esporão 
calcâneo, são comuns e 
limitantes, frequentemente 
piorando nos primeiros passos 
da manhã.

Biomecanicamente, os pés 
absorvem o impacto de cada 
passo. Simbolicamente, 
representam nossa capacidade 
de nos sustentar e ter "chão" na 
vida, com componentes 
emocionais e psicológicos 
frequentemente envolvidos.

Psicossomaticamente, dores nos pés indicam falta de sustentação ou segurança na vida. Períodos de 
instabilidade podem agravar essa dor, expressando a dificuldade de sentir-se apoiado para o próximo 
passo.

A dor no calcanhar, em particular, pode estar ligada à hesitação em avançar ou ao medo de dar novos 
passos. Sendo o primeiro ponto de contato ao caminhar, a dor ali dificulta cada avanço, refletindo 
desafios em "colocar o pé no chão" em decisões ou compromissos importantes.

Além disso, os pés podem sinalizar sobrecarga. Pessoas que se sentem "correndo demais" podem 
desenvolver dores nos pés como um pedido de descanso. A dor força a desacelerar, mas isso pode 
gerar frustração em quem tem dificuldade em parar.

O ciclo da dor nos pés se mantém porque a dor limita o movimento, levando a compensações em 
outras partes do corpo e aumentando a tensão. A frustração de não poder caminhar livremente 
reforça a sensação de limitação.

Dores nos pés acompanhadas de formigamento intenso, alterações de cor ou temperatura, ou 
que aparecem subitamente sem causa aparente devem ser avaliadas medicamente, pois 
podem indicar problemas circulatórios, neurológicos ou outras condições específicas.



Fibro�ialgia: Dor Difu�a e Si�te�a 
Nervo�o Se��ibilizado
A fibromialgia é uma síndrome de dor musculoesquelética 
difusa e crônica, acompanhada de fadiga extrema, 
distúrbios do sono e sensibilidade aumentada ao toque. A 
dor é generalizada e envolve uma sensibilização central do 
sistema nervoso, onde o sistema nervoso processa sinais de 
dor de forma amplificada, interpretando estímulos normais 
como intensamente dolorosos.

Do ponto de vista psicossomático, a fibromialgia frequentemente surge em pessoas sob estresse crônico 
intenso e prolongado, muitas vezes relacionado a traumas, perdas ou sobrecarga emocional. O sistema 
nervoso, em constante alerta, "aprende" a manter um estado de hipersensibilidade. A exaustão, que não 
se resolve com repouso, e o ciclo de dor e fadiga limitam a vida, gerando isolamento, frustração e 
tristeza, o que pode intensificar ainda mais a percepção da dor.

Fibromialgia requer acompanhamento médico multidisciplinar. O manejo adequado geralmente 
envolve combinação de abordagens que incluem medicação, atividade física gradual e 
adaptada, técnicas de regulação do sistema nervoso , como massoterapia e técnicas 
integrativas, e suporte psicológico. 

E�tre��e Crô�ico
Eventos estressores ou 

traumáticos prolongados.

Se��ibilização Nervo�a
O sistema nervoso se torna 
hipersensível à dor.

Si�ai� de Dor 
A�plificado�
Estímulos normais são 
percebidos como 
intensamente dolorosos.

Exau�tão Profu�da
Fadiga que limita atividades 
físicas e sociais.

I�ola�e�to e 
I�validação

Sentimentos de incompreensão 
e solidão.

Au�e�to do E�tre��e
Reforça a sensibilização e o 

ciclo de dor.



Doe�ça� Autoi�u�e�: Qua�do o Corpo 
Se Defe�de de Si Me��o
Doenças autoimunes ocorrem quando o sistema imunológico, que normalmente nos defende de 
ameaças externas, passa a atacar células e tecidos do próprio corpo. Condições como artrite 
reumatoide, lúpus, tireoidite de Hashimoto e psoríase são exemplos, causando inflamação crônica, dor 
e fadiga, dependendo dos tecidos afetados.

As causas são multifatoriais, incluindo predisposição genética, fatores ambientais e infecções. Do 
ponto de vista psicossomático, frequentemente observamos uma história de estresse crônico, 
hipervigilância ou situações de ameaça prolongada, que podem desregular o sistema imunológico, 
levando-o a confundir "próprio" com "estranho" e atacar o próprio organismo.

O Ciclo do E�tre��e �a Autoi�u�idade

O estresse crônico mantém o corpo em estado de alerta e produção contínua de substâncias 
inflamatórias, contribuindo para a desregulação imunológica e afetando a saúde intestinal, fatores 
implicados na autoimunidade.

É fundamental compreender que reconhecer componentes emocionais e de estresse em 
doenças autoimunes não significa culpar a pessoa pela doença.

Estas são condições complexas que requerem tratamento médico adequado. A compreensão 
psicossomática serve para ampliar possibilidades de cuidado, não para substituir tratamento 
necessário.

E�tre��e Crô�ico
Mantém o corpo em alerta 

constante.

De�regulação 
I�u�ológica
Sistema imunológico 
desequilibrado.

Re�po�ta Autoi�u�e
O corpo ataca seus próprios 
tecidos.

Mai� E�tre��e
A doença e seus sintomas 

intensificam o estresse.



I�te�ti�o e E�ocio�al: O Eixo 
Cérebro-I�te�ti�o

Sintomas digestivos comuns como síndrome 
do intestino irritável, gastrite, azia, refluxo, 
diarreia ou constipação crônicas 
frequentemente têm componentes emocionais 
significativos. O sistema digestivo é 
extraordinariamente sensível a estados 
emocionais, sendo por vezes chamado de 
"segundo cérebro" devido à sua extensa rede 
neural.

O eixo cérebro-intestino é a comunicação bidirecional entre o sistema nervoso central e o intestino, 
profundamente influenciada por estados emocionais. O cérebro envia sinais que alteram a 
motilidade e sensibilidade intestinal, enquanto o intestino influencia nosso humor e bem-estar.

A ansiedade e o estresse têm um efeito direto sobre o sistema digestivo. O estresse ativa o sistema 
nervoso simpático, que desvia recursos da digestão, levando a alterações na motilidade e 
secreções. Manifestações como "frio na barriga" ou "borboletas no estômago" são comuns. A 
ansiedade crônica pode levar a inflamação, alterações na flora intestinal e hipersensibilidade 
visceral, onde sensações normais são interpretadas como dolorosas.

Este ciclo se perpetua: sintomas digestivos desconfortáveis geram mais ansiedade e preocupação, 
que por sua vez pioram os sintomas e afetam a qualidade de vida e o humor.

Sintomas digestivos persistentes sempre devem ser investigados medicamente para 
descartar condições como doença celíaca, doença inflamatória intestinal, infecções ou 
outras patologias orgânicas. A abordagem psicossomática é complementar, não 
substituta de avaliação médica adequada.



Doe�ça� de Pele: Li�ite, Co�tato e 
Defe�a
A pele, nosso maior órgão, é a fronteira física e sensorial com o mundo externo e nossa primeira linha de 
defesa. Condições como dermatite, psoríase, urticária, eczema, rosácea e acne frequentemente têm 
componentes emocionais e de estresse significativos, com sua piora ou desencadeamento ligados a 
períodos de maior tensão. A pele está densamente inervada e conectada ao sistema nervoso, fazendo 
com que estresse e emoções liberem hormônios que afetam diretamente sua saúde, podendo gerar 
inflamação e erupções.

Do ponto de vista psicossomático, a pele expressa conflitos relacionados a limites, contato e identidade. 
Dificuldades em estabelecer fronteiras saudáveis ou a sensação de invasão podem manifestar-se através 
dela. Condições inflamatórias podem ser vistas como o corpo em estado de defesa, reagindo a ameaças 
percebidas.

O Ciclo Vicio�o da Pele e E�oçõe�

A visibilidade dessas condições de pele vai muito além da superfície física, atingindo profundamente o 
bem-estar emocional. Frequentemente, elas desencadeiam sentimentos de constrangimento, 
insegurança e até mesmo um desejo de isolamento social, como se a pele se tornasse uma barreira 
visível. Este impacto emocional, por sua vez, realimenta o problema, criando um ciclo vicioso que 
intensifica a condição da pele e o sofrimento. A coceira incessante, por exemplo, não é apenas um 
sintoma físico; ela pode ser o reflexo de uma "irritação" interna, de sentimentos não verbalizados que 
buscam uma saída. O ato de coçar-se torna-se, muitas vezes, um mecanismo inconsciente para 
"descarregar" essa tensão e angústia acumuladas, ainda que traga alívio apenas momentâneo.

Condições de pele persistentes devem sempre ser investigadas por um médico para descartar 
causas orgânicas como alergias, infecções, doenças autoimunes ou outras patologias 
dermatológicas. O diagnóstico e tratamento médicos adequados são essenciais, e a perspectiva 
psicossomática complementa, mas não substitui a avaliação e o cuidado especializado.



I�tegra�do Co�pree��ão: O Corpo 
Não Adoece Co�tra Você
Ao longo deste material, exploramos como diferentes regiões do corpo e diversos sistemas podem 
expressar e responder a estados emocionais prolongados. É fundamental, ao chegarmos a este ponto, 
reforçar alguns princípios essenciais sobre esta compreensão psicossomática.

Primeiro: o corpo não está adoecendo contra você. Dor e sintomas, mesmo quando têm 
componentes emocionais significativos, são respostas adaptativas do organismo. Seu corpo está 
tentando lidar com circunstâncias difíceis da melhor forma que aprendeu. A dor é uma forma de 
comunicação, um sinal de que algo precisa de atenção não necessariamente algo "errado" no sentido 
de falha ou culpa, mas algo que merece cuidado e compreensão.

Segundo: reconhecer que emoções influenciam o corpo não significa que você está causando sua 
própria dor ou doença. Esta é uma distorção prejudicial da compreensão psicossomática. Você não 
escolheu ter dor. Você não falhou em controlar suas emoções adequadamente. O que acontece é que, 
como seres humanos integrados, nossa experiência emocional e nossa experiência física estão 
profundamente entrelaçadas, e uma afeta a outra constantemente.

Adaptação, Não 
Fal�a
Sintomas são tentativas do 
corpo de se adaptar, não 
sinais de fraqueza pessoal

Co�u�icação 
Corporal
Dor é linguagem que 
merece ser ouvida com 
compaixão

I�tegração
Mente e corpo são 
indissociáveis, sempre em 
interação

Terceiro: a compreensão psicossomática não substitui tratamento médico, investigação adequada ou 
intervenções necessárias. Ela amplia a visão, oferecendo mais uma camada de entendimento que 
pode abrir possibilidades terapêuticas complementares. Se você tem dor ou sintomas persistentes, a 
avaliação médica continua sendo essencial para descartar condições que necessitam intervenção 
específica.

Quarto: tomar consciência das conexões entre suas emoções e seu corpo pode ser libertador. Quando 
compreendemos que há padrões emocionais contribuindo para nossos sintomas, ganhamos mais 
ferramentas para cuidar de nós mesmos. Podemos buscar formas de regular nosso sistema nervoso, 
processar emoções de maneira mais saudável, estabelecer limites mais claros, ou buscar apoio para 
questões que estamos carregando sozinhos.



A Co��ciê�cia 
Corporal Co�o 
Ca�i��o de Cuidado
Ampliar a consciência 
corporal é um processo 
contínuo e pessoal de 
escuta atenta e 
compassiva ao que seu 
corpo comunica, sem a 
necessidade de vigiar 
ansiosamente cada 
sensação ou controlar 
rigidamente suas 
reações.

Se, por exemplo, sua dor 
nas costas intensifica em 
períodos de maior 
pressão no trabalho, esta 
consciência não é para se 
culpar. Ela serve para 
reconhecer que você 
pode estar precisando de 
mais suporte ou 
estratégias diferentes 
para lidar com as 
demandas, validando o 
que está vivenciando.

Ob�erve �e� 
Julga�e�to

Note padrões sem se 
criticar por eles

Valide Sua 
Experiê�cia

Sua dor é real e merece 
atenção

Bu�que Suporte

Profissionais podem 
ajudar na integração 
corpo-mente.

Pratique 
Autocuidado

Pequenas ações diárias 
fazem diferença, seja 
amoroso(a) com você 
mesmo.

O cuidado responsável envolve tanto o tratamento 
médico para sintomas físicos quanto a atenção ao bem-
estar emocional. É uma jornada contínua de 
autoconhecimento e compaixão, cultivando uma 
relação mais gentil e atenta com seu ser integrado.



O Corpo Fala — e Eu 
E�col�i E�cutá-lo
Minha trajetória na massoterapia começou há mais de 20 
anos, movida pelo propósito de cuidar através do toque. 
Ao longo dos atendimentos, compreendi que muitas 
dores não eram apenas físicas — carregavam emoções, 
histórias e sobrecargas que o corpo precisou sustentar.

Essa percepção ampliou minha forma de atuar.

Hoje trabalho com massoterapia clínica, focada em 
dores físicas e crônicas, além de drenagem linfática, 
Reiki e Barras de Access, integrando cuidado corporal e 
energético.

Recentemente, iniciei minha formação como Terapeuta 
TRG (Terapia de Reprocessamento Generativo), uma 
abordagem que atua no reprocessamento de memórias 
emocionais e experiências registradas no sistema 
nervoso. A TRG auxilia na identificação e liberação de 
padrões emocionais que sustentam estados de medo, 
ansiedade, depressão, sobrecarga e tensão crônica, 
favorecendo maior equilíbrio físico e emocional.

A massoterapeuta agora também é terapeuta emocional. 
Meu propósito continua o mesmo: oferecer cuidado com 
respeito, consciência e responsabilidade — entendendo 
que o corpo fala, e que escutá-lo é o primeiro passo para 
qualquer processo de transformação.

�  U� co�vite ao cuidado
Se este conteúdo fez sentido para você e despertou uma 
nova forma de compreender sua dor, talvez seja o 
momento de aprofundar esse cuidado. Estou à 
disposição para acolher sua história com atenção, escuta 
e responsabilidade profissional.

�  Instagram: @geizamassoterapiaclinica
�  WhatssApp: 31 99705-0636


