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Como evitar que pensamentos negativos  
se transformem em depressão
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MÉTODO BASEADO NA TERAPIA METACOGNITIVA “Ao longo de milhares de anos, o 
corpo humano desenvolveu a capaci-
dade de curar feridas, cortes e ossos 
quebrados. Todos aprendemos que 
um joelho que sangra depois de uma 
queda não fica sangrando pelo resto 
da vida. Ele se cura sem que tenha-
mos de fazer nada, e isso acontece 
relativamente rápido. 

Mas se cutucarmos, coçarmos e es-
fregarmos a ferida, ela não vai se 
fechar. Ao contrário, pode acabar in-
feccionando ou deixando uma cicatriz.

O mesmo acontece com nossa psique. 
Quando passamos por algo desagra-
dável ou doloroso, nossos pensamen-
tos se concentram nessa experiência. 
Ela reaparece várias vezes por dia, na 
forma de pensamentos e imagens. 

Assim como a pele se cura se resis-
tirmos à tentação de cutucar o ma-
chucado, a mente também se cura se 
não alimentarmos nossos pensamen-
tos e sentimentos com ruminações. 
Se não os fixarmos na mente e não os 
acessarmos o tempo todo, em algum 
momento eles vão embora, passando 
como grãos de areia em uma peneira.

Quando ruminamos – concentrando 
a atenção em nossos pensamentos e 

“Não podemos superar o problema de pensar demais pensando 
mais ainda – só pensando menos.” – DRA. PIA CALLESEN

Este é o primeiro livro prático sobre a terapia metacognitiva, 
uma abordagem inovadora capaz de modificar os padrões de 

pensamento que podem levar a depressão e ansiedade

Quando passamos por um momento difícil, geralmente re-
moemos a angústia dia e noite, pensando no que poderíamos 
ter feito diferente, no que fizemos de errado, em como esta-
mos nos sentindo.

Mas, segundo a psicóloga Pia Callesen, é justamente esse ex-
cesso de atenção que damos aos problemas que pode nos levar 
a estados de tristeza, desânimo, ansiedade e até depressão. 

Baseado na terapia metacognitiva, este livro apresenta um 
método prático para você interromper o ciclo de ruminação 
que desencadeia mudanças de humor, redirecionando seu foco 
sempre que os pensamentos negativos começarem a  dominar 
sua mente. 

Quando impedimos que os pensamentos nos controlem e es-
colhemos nos concentrar em outras coisas – como em um livro 
ou nas pessoas à nossa volta –, nos libertamos da sensação de 
impotência e conseguimos voltar para o mundo real. 

Aliando sua experiência clínica com pesquisas científicas e es-
tudos de caso, a Dra. Callesen mostra que é possível viver mais 
e melhor – basta aprender a pensar menos.

permitindo que nos dominem –, en-
tramos em uma espiral descendente 
que pode causar depressão, tristeza e 
falta de energia. 

A terapia metacognitiva não vai pro-
teger você dos desafios da vida, mas 
vai ajudá-lo a retomar o controle so-
bre seus pensamentos e sobre a ru-
minação. É isso que permite superar a 
depressão e viver plenamente.”

DRA. PIA CALLESEN

DRA. PIA CALLESEN é psicó-
loga e Ph.D. pela Universidade de 
Manchester. Especialista em terapia 
metacognitiva, escreveu dois livros 
sobre o assunto: Seize Life, Let Go of 
Anxiety e Viva mais, pense menos, que 
já vendeu 65 mil exemplares na Di-
namarca, seu país natal.
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