XXIV SEMANA DE EXTENS}O E XXIX JORNADA
CIENTIFICA UNIVERSO GOIANIA - SEMEX HIBRIDA

= “Empreendedorismo com
" ‘w' Responsabilidade Socioambiental”
26 s De 28 a 31de Outubro de 2025

EPIDEMIA DE ANSIEDADE E DEPRESSAO NO MUNDO
ATUAL

Mylenna Kamyly Lopes de Sousa*

Isadora Vieira de Jesus Maciel?

Amélia Karolina Teles de Menezes Sousa3
Arthur Almeida Silva*

Leila Maria Leal Parente5

Resumo

A ruminacdo mental é o habito de ficar repetidamente pensando em situagoes,
problemas ou emocgdes negativas, sem chegar a uma solucdo pratica. Trata-se de um
processo em que a mente “repassa” acontecimentos de forma continua, o que muitas
vezes intensifica sentimentos de ansiedade, estresse e angustia. Esse padrao de
pensamento costuma estar relacionado a fatores como estresse cronico, traumas
passados, perfeccionismo, baixa autoestima e preocupacdo excessiva com erros ou
fracassos. Pessoas que tém tendéncia a pensar demais ou que vivem sob forte pressao
emocional ou social sdo particularmente propensas a desenvolver esse
comportamento.Controlar a ruminacdo mental exige estratégias que ajudem a
interromper esse ciclo de pensamentos repetitivos e improdutivos. Além disso, o apoio
psicoldgico, especialmente por meio da terapia cognitivo-comportamental, contribui
para identificar os padrdes de pensamento negativos e substitui-los por formas mais
construtivas e equilibradas de lidar com as situa¢des.Os impactos da ruminacdao mental
sdo significativos tanto no ambito individual quanto social. No plano pessoal, ela pode
gerar ansiedade, depressao, dificuldade de concentracdo e problemas de sono,
prejudicando o bem-estar e a produtividade. Socialmente, tende a afetar os
relacionamentos, tornando a pessoa mais retraida, irritavel e com dificuldades de
comunicacdo e tomada de decisdes. Dessa forma, compreender e aprender a lidar com
a ruminacao mental é fundamental para preservar a saiude emocional, melhorar a
convivéncia social e promover uma vida mais equilibrada e consciente.
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