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O gue é ruminacao mental?

CIDINHA PASCOALOTO*

uminacdo men-

tal € um ciclo de
pensamentos negati-
vOs. A ruminagdo men-
tal esta relacionada
a problemas psicol6-
gicos, ansiedade e a
depresséo.

Ela acontece quan-
do a pessoa passa por
uma situagcao triste,
humilhante ou mesmo
desagradavel. Essas

situacdes podem gerar
raiva, tristeza, culpa ou
gualguer outra emocao
desconfortavel. Somos
muitas vezes possuidos
por pensamentos insisten-
tes relacionados a aconte-
cimentos do passado. E a
tendéncia é nos sentirmos
cada vez pior.

Esses pensamentos
insistentes na maioria
das vezes sao negativos.
Somos criticos conosco,
com o mundo e com as
pessoas. Na ruminacédo
mental a pessoa foca em
sentimentos e nos sinto-
mas do estresse de forma
repetitiva e continua. E
uma estratégia comporta-
mental disfuncional que o
individuo desenvolve para
lidar com os problemas.

A ruminagcdo mental
com seu efeito de pen-
samentos  recorrentes
podem ser um fator de
risco agravando o estres-
se e a depressdo. Um
exemplo de ruminacdo é
ficar “remoendo” situacdes
desagradaveis e muitas
vezes questionando, por
que esta situacdo acon-
teceu comigo? Todos nos
podemos ter esses pensa-
mentos de forma natural.
Quando ficamos no pas-
sado pensando e ques-
tionando acontecimentos
gue julgamos ser desagra-
daveis. O tratamento pode
ser feito através da regula-
cdo emocional através de
terapias comportamental
para a pessoa aprender
lidar as suas emoc0des e

controlar a raiva. E muito
interessante que o pacien-
te comece a pensar nas
vantagens e desvantagens
da ruminacgéo. Fazer medi-
tacdo € um ato eficiente
para reduzir a ruminacao.
Quando vocé estiver em
um ciclo de ruminacao de
pensamentos sente-se em
um espaco tranquilo respi-
re profundamente e con-
centre-se somente na res-
piracdo. A psicologia usa
0 termo ruminagdo para
esclarecer os pensamen-
tos negativos recorrentes.

*Psicéloga -CRP
06/158174 Terapia cogni-
tivo Comportamental
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Madrugada

chuva a tarde e 3 noite.

Manha Tarde

Sol e aumento de nuvens de manha. Pancadas de

Moite

Os artigos publicados com assinaturas nao traduzem a opiniao do Jornal. Sua publicacdo obedece ao propdsito de estimular o debate dos problemas locais,
estaduais, nacionais e mundiais e de refletir as diversas tendéncias do pensamento contemporaneo. Aquele que for citado em determinado artigo o jornal garante
igual espaco de publicacao.



