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FENOMENOS DE RUMIACION Y REFLEXION.

REVISION CONCEPTUAL

De Rosa, Lorena

Facultad de Psicologia, Universidad de Buenos Aires

Resumen

El objetivo de este articulo de revision es presentar dos procesos
de pensamiento: la rumiacion y la reflexion. Se expone brevemen-
te la relevancia de dichos conceptos en la bibliografia cientifica y
los resultados que arrojan las distintas investigaciones sobre estos
temas. Asimismo, se explica como el fendmeno de rumiacion in-
terviene en el desarrollo y el mantenimiento de los trastornos ani-
micos.
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Abstract

RUMINATION AND REFLECTION PHENOMENA. CONCEPTUAL REVIEW
The aim of this review article is to present two thought processes:
rumination and reflection. It outlines the relevance of these con-
cepts in the literature and the results they yield different research
on these topics. It also explains the phenomenon of rumination in-
volved in the development and maintenance of mood disorders.
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Fendémenos de rumiacion y reflexion
En el proceso del pensamiento habria dos fenomenos diferentes:
la reflexion y la rumiacion. El primer concepto refiere a un proceso
introspectivo con el propésito de participar en la resolucion de pro-
blemas cognitivos para aliviar el estado animico. (Treynor, Gonza-
lez, & Nolen-Hoeksema, 2003). Es decir, hay una focalizacion de la
atencion en si mismo, una actividad evaluativa de las dificultades
vividas con el fin de implementar mecanismos resolutivos. Es por
ese motivo que el proceso de reflexion tiene una funcion adaptativa
destacada.
Por otro lado, la rumiacion, también es una estrategia de afron-
tamiento a estados de animo negativo que implica una atencion
autocentrada (Lyubomirsky & Nolen-Hoeksema, 1993). Pero a di-
ferencia del proceso reflexivo, se refiere a formas de pensamiento
repetitivo y pasivo sobre el malestar animico que se estén expe-
rimentando, y sobre sus posibles causas y consecuencias (Nolen-
Hoeksema, 2004).
De acuerdo con la Teoria de estilos de respuesta, la rumiacion
consiste en una focalizacion repetitiva y pasiva de situaciones con
contenido emocional negativo que contribuye a la severidad y man-
tenimiento del trastorno depresivo. (Nolen-Hoeksema, 1991, 2000;
Nolen-Hoeksema, Larson & Grayson, 1999; Nolen-Hoeksema, Par-
ker, & Larson, 1994).
Estos pensamientos se caracterizan por:
1. referirse a los antecedentes del animo negativo
2. ser pasivos por que no se dirigen a cierto objetivo ni hay un plan
para corregir las acciones que producen el estado de animo negativo

3.tender al aislamiento social

Por lo tanto, segun esta definicion, la actividad rumiativa no facilita
la resolucion de problemas, es una actividad solitaria e intrusiva por
que interfiere en la actividad del individuo. (Conway, Csank, Holm,
& Blake, 2000).

Contrariamente, en el proceso reflexivo se piensa en las experien-
cias y vivencias negativas. Esto no es perjudicial, de hecho hay
evidencia de que ciertas formas de focalizacion en los sentimien-
tos y experiencias dolorosas pueden ser positivas y necesarias
(Watkins, 2008). En efecto, en el estudio de Treynor, Gonzélez, &
Nolen-Hoeksema,(2003) se encontrd que la reflexion y la rumiacion
se comportaron diferencialmente respecto de su influencia en el
desarrollo de sintomatologia depresiva: la reflexion, si bien aparecio
concurrentemente relacionada con la presencia de sintomatologia
depresiva, se asocid en el tiempo a una disminucion de ésta; en
cambio, la rumiacion, tanto en forma concurrente como longitu-
dinal, se asoci6 al incremento de la sintomatologia depresiva. Ello
sugiere, que la mayor reflexion sobre uno mismo y los problemas
que se viven puede ser una respuesta a la presencia de sintoma-
tologia depresiva. Este proceso no es desadaptativo; en cambio, la
exclusiva focalizacion en el malestar acomparado de la evaluacion
y critica hacia si mismo parece incrementar la presencia de estados
de &nimo disforicos (Cova, 2009).

La rumiacién como mecanismo disfuncional de afrontamiento y re-
gulacién emocional tiene cierta estabilidad en el tiempo. Estudios
experimentales han demostrado que la rumiacion exacerba nega-
tivamente tanto el animo como la memoria autobiogréfica y difi-
culta la resolucion de problemas (Lyubomirsky & Nolen-Hoeksema,
1995; Lyubomirsky, Caldwell, & Nolen-Hoeksema, 1998).
Asimismo, los efectos negativos de la rumiacion tendrian relacion
con la amplificacién de los pensamientos negativos y con las pre-
dicciones negativas acerca del futuro, la interrupcion del procesa-
miento para la resolucion de problemas, la interferencia del afronta-
miento activo, el mantenimiento y la potenciacion de los estresores
negativos, y la disminucion del apoyo social a largo plazo (Nolen-
Hoeksema, 2004; Papageorgiou & Wells, 2004) como asi también,
la menor capacidad de resolucion de problemas interpersonales
(Lyubomirsky, Caldwell & Nolen-Hoeksema, 1998; Lyubomirsky
& Nolen-Hoeksema, 1995; Pyszczynski, Holt, & Greenberg, 1987;
Strack, Blaney, Ganellen, & Coyne, 1985). Todas estas evidencias
demuestran el caracter disfuncional de la rumiacion.

¢Por que la gente rumia?

En el intento de entender por que los fendmenos rumiativos se
mantienen, Lyubomirsky y Nolen-Hoeksema (1993) encontraron
que las personas rumiativas presentaban una reduccion en el de-
seo de participar de actividades placenteras a pesar de sentir que
disfrutarian de dichas actividades. Ademas, las personas rumiativas
en respuesta de su animo depresivo autofocalizan mas la atencion
en lo que piensan y sienten, de esta forma se estimula y mantiene
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la rumiacion. Es decir, la disminucion de actividades placenteras y
la autofocalizacion en pensamientos y sentimientos disforicos au-
toperpetuan el proceso rumiativo.

Otra explicacion posible de por qué las personas contintian rumian-
do, a pesar de las consecuencias negativas que esta actividad con-
lleva, es que la rumiacion estaria relacionada con la inflexibilidad
cognitiva o perseveracion. (Davis & Nolen-Hoeksema, 2000).

La perseveracion se define como la incapacidad de modificar la
conducta, modular el comportamiento en funcién de las conse-
cuencias futuras esperadas y ajustar la interpretacion de la infor-
macion frente a contingencias ambientales cambiantes a pesar
de que la retroalimentacion con el ambiente lo demande. (Lezak,
1995). Varios estudios han encontrado que las personas con depre-
sién y disforia presentan una tendencia a la perseveracion (Chan-
non, 1996; Franke, Maier, Hardt & Frieboes, 1993; Martin, Oren &
Boone, 1991; Silberman, Weingartner & Post, 1983). Ademas, las
personas que presentan perseveracion en niveles significativos di-
ficilmente cambien la forma de pensar, sentir y participar en las si-
tuaciones que disconfirmen los esquemas cognitivos de depresion
(Crews & Harrison, 1995; Martin et al., 1991). Las personas que
son cognitivamente inflexibles pueden tender a rumiar cuando se
sienten tristes porque tienen dificultades para generar formas alter-
nativas de afrontamiento. De esta forma, la Inflexibilidad cognitiva
también aumentaria la rumiacion, por la dificultad que los rumia-
dores tendrian en cambiar el foco de atencién en si mismos y en
sus problemas alternandolos con temas agradables, distracciones
o actividades placenteras.

Si la inflexibilidad cognitiva es uno de los colaboradores para el
mantenimiento de la rumiacion, entonces, los rumiadores presen-
tarian déficit en su comportamiento cognitivo eficaz.

Como se indic6 anteriormente, la rumiacion es una estrategia de
afrontamiento frente a estados de &nimo negativos que implica
una atencion autocentrada tanto en los pensamientos como en las
emociones. De hecho, se tiende a la focalizacion de los sintomas de-
presivos, en las causas y consecuencias de los mismos. Por el con-
trario, la distraccion se refiere a la diversificacion de la atencion de
los pensamientos depresivos en otros mas neutrales o placenteros.
(Nolen-Hoeksema & Morrow, 1993). De acuerdo con la Teoria de es-
tilos de respuesta, incrementar las respuestas rumiativas produciria
una intensificacion y una duracion del animo deprimido. En cambio,
la participacion en un estilo de respuesta de distraccion, conduciria
a una disminucion de los sintomas depresivos. (Roelofs, Rood, Cor
Meesters, Dorsthorst, Bogels, Alloy & Nolen-Hoeksema, 2009)

Rumiacion y perfeccionismo

El proceso de rumiacion también se asocia al perfeccionismo (Di-
Bartolo, Dixon, Almodovar & Frost, 2001; Flett, Madorsky, Hewitt &
Heisel, 2002). El Perfeccionismo ha sido definido como la tendencia
a establecer altos estandares de desempefio en combinacion con
una evaluacion excesivamente critica y una creciente preocupacion
por cometer errores (Frost, Marten, Lahart & Rosenblate, 1990). El
perfeccionismo tiene un estilo cognitivo caracterizado por pensa-
mientos frecuentes con tendencia a la necesidad de alcanzar altos
estandares de desempefio, asi como también a un animo disfori-
co siguiente a la percepcion de un fracaso personal (Flett, Hewitt,
Blankstein & Gray, 1998). Las personas perfeccionistas rumian
acerca de sus fracasos y su necesidad de ser perfectos y se focali-
zan en la discrepancia entre lo que no son y lo que se autoimponen
como ideal (Hewitt & Flett, 2002).

Harris, Pepper & Maack (2008) evidenciaron que las rumiaciones
son mediadoras entre el perfeccionismo desadaptativo y la res-

puesta animica depresiva. Los autores sugieren que las rumiacio-
nes son parte de un proceso cognitivo que podria surgir del perfec-
cionismo desadaptativo y conducir a sintomas depresivos.
Rumiacién y autocritica

La relacion entre autocritica y rumiacion ha sido destacada por ser
un fuerte predictor del riesgo suicida. (Morrison & 0’Connor, 2008).
La autocritica es concebida como un estilo cognitivo de personali-
dad mediante el cual el individuo se evaltia y se juzga a si mismo.
En su aspecto disfuncional (Dunkley, Blankstein, Zuroff, Lecce &
Hui, 2006) se caracteriza por que el individuo tiene sentimientos
de inferioridad, culpa y fracaso debido a que tiende a evaluarse en
forma global, rigida y sesga su percepcion hacia el error. De esta
forma, la tendencia a la autocritica provee el sustrato psicologico
en el cual las rumiaciones se desarrollan y prosperan (0’Connor &
Noyce, 2008).

Es decir, la autocritica aporta el contenido para que este proceso
de pensamiento se manifieste. La autocritica actuaria aumentando
la autopercepcion de fracaso, mientras que la tendencia rumiativa
amplificaria la sensacién. (0’Connor, 2008)

Esfera interpersonal

Fichman, Koestner, Zuroff & Gordon, (1999) encontraron evidencia
del manejo interpersonal que los individuos depresivos presentan.
En particular, la investigacion demostrd que los individuos utilizan
como estilo de regulacion emocional diferentes acciones que aten-
tan contra la esfera interpersonal. Por un lado, los individuos rumia-
tivos tienen una tendencia a la queja o a la lamentacién, conductas
que en general resultan poco atractivas socialmente. Por otro lado,
los rumiadores, tienden al aislamiento. De esta forma, dichos com-
portamientos retroalimentan el circuito disfuncional que mantiene
y empeora el animo ya que la focalizacion en los pensamientos
depresivos de contenido autocritico y las subsiguientes quejas, su-
mado a la tendencia al aislamiento, genera un patron de afronta-
miento disfuncional que bloquea el apoyo social disminuyendo las
posibilidades de compartir estimulos distractores que modulen la
respuesta animica.

Conclusiones

En el proceso del pensamiento pueden suceder dos fenémenos
diferentes, la rumiacion y la reflexion. El primero tiene relevancia
clinica por que constituye

una estrategia de afrontamiento desadaptativa, que tiene participa-
cion en desencadenar, mantener y acentuar la respuesta animica.
Por el contrario, la reflexion podria ser una estrategia adaptativa,
contribuyendo a una busqueda de soluciones, a una mayor com-
prension de lo vivido y a una elaboracion de las experiencias.
Asimismo, la rumiacion estaria asociada a otros rasgos de persona-
lidad como son el perfeccionismo y la autocritica.
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