SINDROME DO PENSAMENTO ACELERADO

Sindrome do pensamento acelerado: sintomas, causas e tratamento
Sindrome do pensamento acelerado tem origem no ritmo urgente das grandes cidades.

Tem dificuldade em relaxar a mente e acalmar os pensamentos? Estd sempre em busca de estimulos,
precisando de cada vez mais informacgdes para satisfazer essa vontade? Esse pode ser ndo apenas um caso de
uma pessoa agitada, mas a representacao de sintomas da sindrome do pensamento acelerado.

Causas da sindrome do pensamento acelerado

Essa é uma condicdo moderna que tem origem com o ritmo alucinante das grandes cidades, com
overdoses didrias de informacdes e obrigacdes que afetam a saude emocional de uma boa quantidade de gente.
Depressao, estresse, sindrome do panico e nomofobia (medo de ficar sem celular) sdo outros exemplos de
situacOes que ocorrem com muito mais frequéncia nas ultimas décadas.

Especialistas dizem que a sindrome do pensamento acelerado ndao é uma doenga, mas sim um sintoma
vinculado a um quadro de transtorno de ansiedade. As pessoas mais vulnerdveis geralmente sdo aquelas que
sdo avaliadas constantemente por conta das suas obriga¢cdes profissionais, ndo podendo desligar um minuto
sequer, caso contrario o trabalho é comprometido. Bons exemplos sdao executivos, jornalistas, escritores,
publicitarios, professores e profissionais da saude.

As possiveis causas sdo, além dessa ansiedade devido a pressao profissional, o excesso de informagdes
as quais somos submetidos durante o dia, condicdo considerada normal nos dias de hoje.

Sintomas da sindrome do pensamento acelerado

E comum entre quem tem asindrome do pensamento acelerado ter a sensacio de estar sendo
esmagado pela rotina, com aquela impressao de que 24 horas sao insuficientes para cumprir tudo o que vocé
tem planejado para o dia. Hd o sentimento persistente de apreensdo, falta de memédria, déficit de atencao,
irritabilidade e sono alterado. O humor flutuante é outra caracteristica bem comum.

O esgotamento mental da pessoa que ndo consegue desacelerar o seu pensamento normalmente se
converte em cansaco fisico também. Isso porque o cortex cerebral, a camada mais evoluida do cérebro, “rouba”
energia que deveria ser utilizada em musculos e outros drgaos.

Tecnologia

Um componente que colabora muito para o aumento noscasos de sindrome do pensamento
acelerado e para a piora no quadro é a tecnologia. Primeiro, com a popularizagdo da televisdo, ha décadas, as
criancas comecaram a ter menos atenc¢do na escola e os educadores mais dificuldade para influenciar o universo
psiquico dos jovens.

Depois, vieram os computadores e videogames. Hoje, as redes sociais sdo um mundo que oferece
um excesso de estimulos e informagdes. Passar uma noite inteira no Facebook significa uma quantidade
absurda de textos (lidos e escritos) e imagens passando pelo nosso cérebro em um tempo curto. Além disso, ser
usudrio de uma rede social colabora para a ansiedade — cria-se o costume de consulta-las o tempo todo para
checar se ha novas mensagens.

Tratamento

Se vocé fecha com tudo o que foi dito acima é provavel que tenha a sindrome do pensamento acelerado.
Nesse caso, é recomenddavel buscar a ajuda profissional de um especialista.

O melhor remédio é esforgar-se para adotar um estilo de vida diferente. Ajuda dormir mais, praticar
atividades fisicas e incluir o lazer na sua rotina didria. Faca pausas no seu dia, dedique um tempo para
contemplar o poér do sol, ouvir uma boa musica e ler um bom livro — sem nenhuma outra atividade simultanea.
Vocé sofre de ansiedade? Quais sdo as formas que vocé tem de lidar com esse transtorno? Conte-nos um pouco
e ajude outras pessoas a lidar com esse problema.




