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Czym jest overthinking




Czym jest overthinking

Overthinking (nadmierne myslenie) to rendencja do:

e nadmiernego i dlugotrwatego analizowania, rozwazania lub rozpamigtywania,

ktora prowadzi do:

e mentalnego wyczerpania, leku i paralizu decyzyjnego,

zamiast do:

s konstruktywnych wnioskow i dziatania.




Elementy skladowe overthinkingu

Overthinking ZaZWyCzaj przyjmuje jedn% z dwoch g}éwnych form, ktore CZESLO §i¢ przeplataj%:
RUMINAC]JA

Definicja: Koncentracja na przeszlosci. Powtarzajaca si¢, pasywna fiksacja na swoich objawach dystresu oraz

mozliwych przyczynach i konsekwencjach tych objawow.
Cel: Proba zrozumienia, dlaczego cos si¢ stalo i co poszto nie tak.

Mentalna Pulapka: Zamiast prowadzic do rozwigzania problemu, utkniesz w petli winy, zalu i analizowania

tego, co moglo bye.

Przyklad: Po nieudanym spotkaniu biznesowym, przez caly tydzieﬁ ana]izujesz kazde swoje stowo,

zastanawiajgc si¢: "Co powiedzialem/am zle? Gdybym tylko inaczej sformulowal/a t¢ fraze..".



Elementy skladowe overthinkingu

Overthinking zazwyczaj przyjmuje jedna z dwoch glownych form, keore czesto si¢ przeplacaja:

ZAMARTWIANIE SIE

Definicja: Koncentracja na przysztosci. Wyobrazanie sobie i przewidywanie negatywnych, czesto mato

prawdopodobnych, scenariuszy oraz intensywna analiza potencjalnych zagrozen.
Cel: Proba przygotowania si¢ na Wszystkie mozliwe negatywne Wydarzenia.

Mentalna Pulapka: Poczucie kontroli jest iluzoryezne. Zamiast planowac, generujesz I¢k i paraliz, poniewaz

perspektywa jest przytiaczajgca.

Przyklad: Zamiast zaczac nowy projeke, myslisz: "A co, jesli zawiode? Wszyscy zobaczg, ze nie jestem

kompetentny/a. Strace reputacje, a potem prace.”
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Korzenie overthinkingu

Overthinking nie jest przypadkowym nawykiem.

Jest to zlozony mechanizm obronny, czesto zakorzeniony w gleboko

zakodowanych przekonaniach i doswiadczeniach.

Mozna go podzielic na cztery glowne obszary zrodtowe.



Przyczyny overthinking




1. Mechanizmy lekowe i potrzeba kontroh

L¢k przed porazka:
Obawa, ze bl:}d w dziataniu zdradzi naszy nieckompetencje. Myslenie staje si¢ proba znalezienia "idealnego"
rozwiazania, ktore zagwarantuje sukces i uchroni prze W%ty(f

Analizowanie projekeu przez kolejne dni, bo boisz si¢, ze negatywna ocena Tobie zaszkodzi. Odkladasz oddame
pracy, bo myslisz: "Musze to sprawdzic jeszcze raz, bo jesli popetnie btad, bedzie to dowod na to, ze si¢ nie nadaje.

Potrzeba kontroli:

Przekonanie, ze jesli pr7eanahzu]em dany scenariusz wystarczajaco doglebnie, bedziemy w stanie kontrolowac
wymk Nadmlerne myqleme daje ztudzenie byc1a przygotowanym na W§7ystko

Spqdzasz godziny na planowaniu trasy podrozy, uwzglqdma]qg kazda awaric, opwmeme i zla pogode. W efekcie
jestes wyczerpany/a planowaniem i nie cieszysz si¢ perspektywa wyjazdu, a i tak nie masz wplywu na nagle
zdarzenia.



Mechanizmy lekowe i potrzeba kontroli

L , ’ a ® L ]
Niepewnosc¢ i ambiwalencja:
Trudnosc w tolerowaniu szarej strefy. Overthinking to proba przeksztalcenia prawdopodobienstwa w pewnosc.

Dostales/as dwie swietne oferty pracy i analizujesz je w nieskonczonosc, bo nie mozesz zniesc fakru, ze kazda
decyzja wiaze si¢ z rezygnacja z drugiej sciezki (tzw. paraliz wyboru).




Perfekcjonizm i standardy wewnetrzne

Myslenie typu "wszystko albo nic"

Przekonanie, ze istnieje tylko idealny sukces lub catkowita porazka. Nie ma miejsca na "wystarczajaco dobrze".

Chcesz zaczac¢ regularnie ¢wiczyc, ale zamiast pojs¢ na 15-minutowy spacer, myslisz: "Jesli nie pojde na godzinn
. aé regularnie éwiczy POjé¢ na 15-minutowy § y jdg na godzinny
trening 5 razy w tygodniu, to nie ma to sensu." W efekcie nie robisz nic.

Nadmierna samokrytyka:
Surowy wewnetrzny krytyk, keory ocenia kazdg mysl i dziatanie. Overthinking to nieustanne proby uciszenia tego
glosu poprzez "naprawianie" w myslach.

Po wystaniu maila lub prezentaciji, przez reszt¢ dnia powtarzasz w glowie najgorsze fragmenty, krytykujac si¢ za

rzekome bledy jezykowe lub wady wymowy, mimo Ze nike ich nie zauwazyl.



Perfekcjonizm i standardy wewnetrzne

Oczekiwania innych

Obawa, ze w koncu inni odkryja, Ze "nie jestes wystarczajgco dobry/ 3", Overthmkmg staje sig eposobem na
zapoblegame demaskacji poprzez ciagle udowadnianie sobie i swiatu, ze zastugujesz na swoje miejsce.

Masz awans, ale weigz anal1zu]esz kazdy swoj blad, bo jestes przekonany/a, Ze jest to tymczasowe i za chwile
"oszustwo" wyjdzie na jaw.

@PERFECT



Wplywy zewnetrzne i nauczone wzorce

Wychowanie A\ nadmiernej ochronie:

Jesli w dziecinstwie uczono Cig unikac jakiegokolwiek ryzyka lub bledu, Twoj mozg wykszealeil wzorzec myslowy:
"Bezpieczenstwo = Analiza'.

Kazda decy?)a w dorostym zyciu, nawet mata (np. wybor nowef kawiarni), wywotuje lek, poniewaz nie nauczyles/as
sie radzi¢ sobie z malymi, codziennymi konsekwencjami niewlasciwego wyboru.

Traumatyczne doswiadczenia z przeszlosci

Powa7ne bl@dy lub porazkl W przeszloqa ktore Wywola}y silny bol lub konsekwencje. Overthinking jest probg
"rozwigzania" przeszlosci, aby zapobiec jej powtorzeniu.

Straciles/as duzg kwote pieniedzy z powodu pochopne; decy7]1 inwestycyjnej. Teraz kazda transakeja finansowa
wiaze si¢ z paralizujaca, wielogodzinng analiza, nawet jesli jest to maly zakup.




Wplywy zewnetrzne i nauczone wzorce

Kultura pracy/ ZycCia prywatnego:
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Btedy poznawcze (myslowe pulaplq)

Katastrofizacj a:

1.Przekonanie, Ze jesli cos si¢ nie powiedzie, wynik bedzie absolutnie najgorszy z mozliwych.

2.Szef nie odpisal na maila przez godzmq, a Ty myslisz: "Na pewno jest wsciekly i juz planuje moje zwolnienie, a ja
zostang bezrobotny/a i strace wszystko."



Bledy poznawcze (myslowe putapki)

Katastrofizacja: E e
1.Przekonanie, ze jesli cos si¢ nie powiedzie, wynik bedzie absolutnie najgorszy z mozliwych.

2.Szef nie odpisal na maila przez godzing, a Ty myslisz: "Na pewno jest wsciekly i juz planuje moje zwolnienie, a ja
zostane bezrobotny/a i strace wszystko."

° 4
Czytanie w myslach
1.Przekonanie, ze wiesz, co myslg inni, zazwyczaj w negacywny sposob.
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2.Mowisz cos na sg)otkamu, a kros krzywi si¢ na sekunde. Przez reszt¢ dnia analizujesz to grymas i jestes przekonany/a,
ze uwaza Cie za i iotq/tkq.



Bledy poznawcze (myslowe pulaplﬂ)

Katastrofizacja: T_ L]
1.Przekonanie, ze jesli cos si¢ nie powiedzie, wynik bedzie absolutnie najgorszy z mozliwych.

2.Szef nie odpisat na maila przez godzmq, a Ty myslisz: "Na pewno jest wsciekly i juz planuje moje zwolnienie, a ja
zostane bezrobotny/a i strace wszystko."

° 4
Czytanie w myslach
1.Przekonanie, ze wiesz, co mysla inni, zazwyczaj w negatywny sposob.

2.MOwisz cos na eﬁvotkamu a kros krzywi si¢ na sekunde. Przez reszt¢ dnia analizujesz to grymas i jestes przekonany/a,
ze uwaza Cie za idiote/tke

Nadmierne uogélnianie:

1. Wycigganie ogolnego, negatywnego wniosku na podstawie pojedynczego, cz¢sto malo istotnego, wydarzenia.

2.Nie udaje Ci si¢ zdac je dnego egzaminu, a Ty myslisz: "Zawsze mi si¢ to zdarza. Jestem zawsze nicudany/a w
nquce/blznesm/lelac ch."



Kluczowe cechy overthinkingu

Brak zakonczenia

1.Proces myslowy nie prowadzi do wniosku ani akeji. Analiza jest celem samym w sobie, a nie srodkiem do rozwigzania.

2.Spedzasz 3 godziny na czytaniu recenzji 1o modeli tostera, a ostatecznie nie kupujesz zadnego.



Kluczowe cechy overthinkingu

14 B
Brak zakonczenia
1.Proces myslowy nie prowadzi do wniosku ani akeji. Analiza jest celem samym w sobie, a nie srodkiem do rozwigzania.

2.Spedzasz 3 godziny na czytaniu recenzji 1o modeli tostera, a ostatecznie nie kupujesz zadnego.

Fokus na negatywach

.Umyst ma tendencje do nadawania priorytetu najgorszym mozliwym scenariuszom (tzw. katastrofizacja).

2.0trzymujesz e-mail z prosba o spotkanie, a natychmiast zakladasz, ze szef chee Cig¢ zwolnic.



Kluczowe cechy overthinkingu

14 B
Brak zakonczenia
1.Proces myslowy nie prowadzi do wniosku ani akeji. Analiza jest celem samym w sobie, a nie srodkiem do rozwigzania.

2.Spedzasz 3 godziny na czytaniu recenzji 1o modeli tostera, a ostatecznie nie kupujesz zadnego.

Fokus na negatywach

.Umyst ma tendencje do nadawania priorytetu najgorszym mozliwym scenariuszom (tzw. katastrofizacja).

2.0trzymujesz e-mail z prosba o spotkanie, a natychmiast zakladasz, ze szef chee Cig¢ zwolnic.

Paraliz decyzyjny

1.Nadmiar informacji i analizy przyttacza zdolnosc do podjecia nawet prostych decyzji (analiza paralizuje).

2.Masz dwie opcje wyjazdu wakacyjnego, ale obawa przed wyborem tej mniej idealnej sprawia, ze nie wybierasz zadne;..



Kluczowe cechy overthinkingu

Perfekcjonizm

1.Czesto napedzany potrzeba zrobienia wszystkiego idealnie i obawa przed popetnieniem biledu.

2.Nie wysylasz raportu lub maila, poniewaz ciggle go poprawiasz, mimo ze jest juz gotowy.

Overthinking to stan, w ktorym proces myslowy przestaje stuzyc¢ rozwiazywaniu problemow
5 ) LG . J P J Y 4Ly P

1 staje si¢ samonapqdzajgcym si¢ zrodlem stresu i blokady.



Kluczowe cechy overthinkingu

Perfekcj onizm

1.Czesto napedzany potrzeba zrobienia wszystkiego idealnie i obawa przed popetnieniem biledu.

2.Nie wysytasz raportu lub maila, poniewaz ciggle go poprawiasz, mimo ze jest juz gotowy.

Odrywanie od rzeczywistosci

1.Cala energia jest zuzywana na wewnetrzny dialog, kosztem obecnosci i dzialania w swiecie rzeczywistym.

2.Jestes na spotkaniu ze znajomymi, ale ciagle analizujesz, co powiedziales/as 10 minut temu, zamiast stuchac biezace;

roZmowy.

O\v’erthinking to stan, w ktérym proces myélowy przestaje sluiyc' rozwigzywaniu problem(’)w

1 staje siq samonapqdzajzzcym si«; zrodlem stresu i blokady.
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Cwiczenie

I.7astanoOw sie przez chwile nad postawionym pytaniem

2.zapisz odpowiedz na kartce/ w telefonie

“Jaka mysl, przekonanie jest Twoim overthinking’iem?”



Poznaj 5 mitow i faktow
o stresie

Brak fizycznych
objawow
oznacza brak stresu

Wystarczy go ignorowagé,
sam minie

Wayrzucenie z siebie ztosci
leczy stres

Ze stresem
nie da sie nic
zrobié

Stres jest
zawsze
szkodliwy

Moze objawiaé sie w réizny
sposéb i wplywaé
na zdrowie psychiczne

Ignorowany stres
narasta

Krzyk daje ulge tylko
na chwile

Istnieje wiele skutecznych
technik, ktore pomagajg
w radzeniu sobie z nim

Krotkotrwaty stres
mobilizuje ciato i umyst
do dziatania




Co nie zadziala!

Proba ttumienia lub unikania mysli

Naturalng reakejg jest chec pozbycia si¢ natretnych mysli, ale to dziata odwrotnie do zamierzen.

Analizowanie analizy

Wielu overthinkerow probuje rozwigzac¢ problem nadmiernego myslenia za pomoca... jeszcze
wickszego myslenia.

Poszukiwanie ukoj enia w upewnianiu si¢

Opieranie si¢ na drugiej osobie lub rzeczach w celu zredukowania leku.




Co nie zadziala!

Czekanie na idealny moment / idealny nastroj

Overthinking to cz¢sto forma prokrastynacji motywowana l¢kiem.

Samokrytyka i obwinianie si¢

Negatywny wewnetrzny dialog tylko pogarsza sprawe.

Nie ma magicznej, szybkiej, bezbolesnej recepty

Nie ma cudownej tabletki, ktora sprawi, ze przestaniesz si¢ zamartwiac, zazwyczaj jest to zwiazane
Z procesem i trwa.
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Moc sprawczos'ci - strategie dzialania

Strategie [c koncentrujz} si¢ na budowaniu mentalnej dyscypliny 1 odpornos'ci na

niepewnosc, co jest fundamentem walki z overthinkingiem.

1.Rozpoznanie i przerwanie petli myslowe;
2 Wprowadzanie limitow decyzyjnych
3.Akcja zamiast analizy

4.Ugruntowanie w terazniejszosci

5Wyznacz sobie czas na zamartwianie si¢

6.Analizuj fakey, nie opinie
7.Szukaj szerszej perspektywy
8.Ustal priorytety

9.Zajmij sie czymé innym

- P . A8
10.Wzmocnij swoja odpornosc na stres

e
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Rozpoznanie i przerwanie petli myslowe;

Zanim zaczniesz dziala¢, musisz nauczyc' si¢ 1apac' moment, w ktérym overthinking si¢ aktywuje.

Strategia A: kontrola wlasnosci myéli \—/

Cel: Zdemaskowanie mysli jako hipotezy, a nie faktu. Odbierasz jej automatyczng wladze nad soba.

Kluczowe Pytania:

1. Czy ta mysl mi stuzy? (Czy prowadzi do rozwigzania, czy do paralizu?)

2. Jaki jest dowod na to, ze ta mysl jest prawda? (Skup sie na faktach, a nie na strachu).

3. Jakie sa mozliwe bledy, ktore moge popetnic? (Zamiana: "A co jesli to bedzie katascrofa?”

. s , . P o« . N - Lo
1ea115tyfczn)7m scenariuszem) - “co Najgorszego moze sie Wydarzyc.

Przyklad: Zamiast analizowac obawy: "Nie zdam tego egzaminu', sprawdz: "W ostatnim tescie zabrakto

mi 5 punkcow. Fakt: znam 80% materiatu. Akcja: Musze powtorzyc 20% najtrudniejszych tematow.”



Rozpoznanie i przerwanie petli myslowe;

Zanim zaczniesz dziala¢, musisz nauczyc' si¢ iapac' moment, w ktérym overthinking sie aktywuje.

Strategia B: Ograniczanie CZASU Na zmartwienia

Cel: Uczy Twoj mozg, ze na analize jest czas i miejsce, a nie przez calg dobe.

Dzialanie: Wyznacz codziennie stale 15-minutowe okienko (np. 18:00-18:15). Kiedy mysl o
zmartwieniu pojawi si¢ w innym momencie, zapisz ja na kartce lub w telefonie i powiedz sobie:

"Wroce do tego o 18:00. Teraz jestem zajety/a."

Przyktad: W pracy przychodzi Ci do glowy problem finansowy. Zamiast go analizowac, zapisujesz:

2o

"Rachunki — przeanalizowac budzet", i wracasz do zadania.
p



Wprowadzanie limitow decyzyjnych

Overthinking rozwija siq W pr('):'zni czasowej. Konkretne limity czasu wymuszajq skupienie na wystarczajqco dobrym wyborze.

Strategia C: Regula 80/20

Cel: Akceptacja, ze dla wickszosci decyzji 20% wysitku informacyjnego daje 80% oczekiwanych

rezultatow. Osiggniecie 100% informacji jest niemozliwe i nieefektywne.
Dzialanie: Ustal, kiedy masz wystarczajaco duzo danych, aby bezpiecznie podjac decyzje, i dziataj.

Przyktad: Zbierasz oferty na remont kuchni. Masz 3 solidne wyceny (80%). Analiza 15 kolejnych ofert
(pozostate 20%) nie przyniesie znaczacej poprawy, ale opozni remont o miesige. Wybierz najlepsza z 3

i przejdz do akeji.




Wprowadzanie limitow decyzyjnych

Overthinking rozwija siq W pr(')ini czasowej. Konkretne limity czasu wymuszajq skupienie na Wystarczajqco dobrym wyborze.

Strategia D: Czasomierz decyzji (2 Minuty / 2 Godziny)

Cel: Zmuszenie m(')zgu do szybkiego przetworzenia, co jest naprawdq wazne.

Decyzje Male (codzienne): Daj sobie 2 minuty. (Np. co ubrac, co zamowic na obiad, jaki film
obejrzec). Po 2 minutach wybierasz pierwsza rozsadna opcje.
Decyzje Srednie (wazne): Daj sobie 2 godziny (lub inny krocki limic) (np. wybor kursu szkoleniowego,

nowa inwestycja). Po uplywie czasu podejmij najlepszg opcje na podstawie zebranych danych.

Przyklad: Musisz odpisac na trudny e-mail. Zamiast czekac ca]y dzien: "Wlaczam timer na 15 minut.

/bieram mys’li i pisze roboczg wersje. \X/ysy}am.”




Cwiczenie

I.7astanoOw sie przez chwile nad postawionym pytaniem

2.zapisz odpowiedz na kartce/ w telefonie

“Jaka mysl, przekonanie jest Twoim overthinking’iem?”



Akcja zamiast analizy

Overthinking to pasywna czynnos'c' umyslowa. Strategie dzialania Zastqpujq biernos¢ ruchem.

Strategia E: "Drobna akcja"

Cel: Zlamanie inercji (zasadv bezwladnosci) za pomoca na]mme]szego na]bald21e oczyw1steg0

kroku, ktory posuwa Cig do przodu.

Dzialanie: Kiedy czujesz sie pr zvtloczony/ a projektem, nie mysl o catosci. Zadaj sobie pytanie: "Jaka
jest jedna rzecz, ktorg moge zrobid w s minut?" Podziel na male kawateczki.

Przyktad: Zamiast "Musze naplsac ten rozdziat ksiazki", zrob: ”gtwm zg pusty dokument i nadam mu
tytul Zamiast "Musze zadzwonic¢ do khenta w trudnej sprawie", zrob: "Znajde¢ numer telefonu i
zapisz¢ pierwszg fraze, keora powiem.”




Akcj a Zamiast analizy

Overthinking to pasywna czynnos'c' umyslowa. Strategie dzialania Zastqpujq biernos¢ ruchem.

Strategia F: Testowanie i feedback

Cel: Zmniejszenie lgku decyzyjnego: Chodzi o to, by odebrac decyzji jej dramatyczng, ostateczng
wage. Kiedy wiesz, ze mozesz "wycofac si¢" po okresie probnym, lek przed podjeciem zlego wyboru
drastycznie spada.

Dzialanie: Zamiast traktowac wazng decyzje (jak nowa praca czy duza zmiana) jako wyrok na cale
zycie, potraktuj ja jako tymczasowy eksperyment. W ten sposob bledy przestajg by¢ dowodem

porazki, a stajg si¢ cenng informacja zwrotna.

Przyklad: Zastanawiasz si¢, czy nowa praca jest dobra. Zamiast si¢ paralizowac, powiedz: "Przyjmuje

ja na 6 miesiccy. W tym czasie aktywnie szukam dowodow na to, czy mi stuzy. Jesli nie, to jest to
nauka, a nie poraZka.”



. I o .
Ugruntowame W terazniejSZosci

Wiqkszoéc’ overthinkingu dzieje sie w przeszlos’ci (ruminacja) lub przyszloéci (martwienie siq). Uziemienie sprowadza nas do teraz.

Strategia G: Technika 5-4-3-2-1

CC]Z Przerwanie p‘;tll myélowej pOpricz skupienie na bOdZ’CQCh Z otoczenia.

Dzialanie: Kiedy czujesz, Ze nadmierne myslenie si¢ nasila, nazwij na glos (lub w myslach):
® 5 rzeczy, ktore widzisz.
* 4 rzeczy, ktore czujesz (dotyk, np. fotel, ubranie).
* 3 rzeczy, ktore slyszysz.
e 2 rzeczy, ktore wachasz (lub lubisz wachac).
* 1 rzecz, ktorg smakujesz (np. kawa, pasta do z¢bow).

Podsumowanie: Ta prosta sekwencja zmusza mozg do uzywania zmystow, a nie Ieckowych predykeji.




Wyznacz sobie czas na zamartwianie si¢

Jest to technika z Terapii Poznawczo-Behawioralnej (CBT), ktora ramuje i izoluje nieproduktywne mysli.

Cel: Odebranie zmartwieniom kontroli nad ca}ym Twoim dniem poprzez wyznaczenie im z go'ry
ograniczonego czasu.

Dzialanie: Codzienny rytual: Ustal stajy, 15-minutowy przedzial czasowy i miejsce, przeznaczony
tylko na analize i zmartwienia (np. codziennie o 18:00, w fotelu w kuchni).

Pudetko zmartwien: Zapisuj wszystkie zmartwienia, ktore pojawia si¢ w ciggu dnia. Kiedy mysl sie

I

pojawi, powiedz: "Zapisuje cie i Wrécq do ciebie o [Wyznaczony czas|

Podczas "Worry time": Wez liste i pozwol sobie przez 15 minut na zamartwianie. Po up}ywie czasu
zniszez lub wyrzuc liste — niezaleznie od tego, czy problemy zostaly rozwigzane.

Korzysci: Mozg uczy sig, ze musi poczekac na zamartwianie sig, co stopniowo redukuje sile i czestosc
intruzywnych mysli.




Analizuj fakty, nie opinie

r | =3
Overthinking CZESto bazuje na emocjonalnych interpretacjach i domys{ach, a nie na twardych danych. 9 9
‘ &%ﬁ’\w g(

Dzialanie: Zidentyfikuj Wyzwalacz: Wybierz mys'], ktora Cie blokuje (np. "Wszyscy uwazajg, ze méj
pomyst jest ghupi”).

Cel: Przejscie od subiektywnych odczuc do obiektywnej oceny sytuacji.

e Fakty: Co jest obicktywnym dowodem na poparcie tej mysli? (Np. Nikomu nie podobal si¢ moj
pomyst. FAKT: Tylko jedna osoba skomentowata, ze jest ryzykowny).

e Opinie/interpretacje: Co jest Twoja osobistg ocena lub przewidywaniem? (Np. "Glupi" to Twoja
opinia oparta na leku).

s Wygeneruj alternatywe: Jaka jest najbardziej prawdopodobna i neutralna interprecacja? (Np.
"Moj pomyst jest ryzykowny, ale mozliwy do zrealizowania. Wymaga dopracowania, a nie
porzucenia”).

Korzysci: Zmniejsza intensywnosc leku, poniewaz lek zywi sie niepewnymi, negatywnymi
interpretacjami.



Cwiczenie

I.7astanoOw sie przez chwile nad postawionym pytaniem

2.zapisz odpowiedz na kartce/ w telefonie

“Jaka mysl, przekonanie jest Twoim overthinking’iem?”



Szukaj__ szerszej perspektywy

Overthinking to myélenie tunelowe — koncentrujemy sie¢ na jednym punkcie (blqdzie, ryzyku), tracgc zZ OCzu SZerszy obraz.

Cel: Ocenienie rzeczywistej wagi problemu w kontekscie calego zycia i czasu.

Dziatanie: Skala 1 do 10: Ocen swoje zmartwienie w skali od 1 (drobiazg) do 10 (zmiana zycia).
Nastepnie spytaj: "Czy naprawde jest to 9, czy moze 47"

Reguta 1/10/100: Spytaj siebie: "Czy ta sprawa bedzie miata znaczenie za jeden miesiac? Za dziesiec
lat? Za sto lat?"

Rola i tozsamosc: Czy ten jeden btad definiuje cala moja osobe (overthinking), czy tylko mojg role w
danej sytuacji? (Np. "Popetnitem biagd w pracy”, a nie "Jestem catkowitym bh;dem"{

Korzys’ci: Pomaga W dramatycznej redukcji znaczenia WiQkSZOS,Ci Codziennych zmartwien.
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Ustal priorytety

Kiedy masz zbyt wiele do zrobienia, umyst zaczyna analizowac wszystko, aby uniknac koniecznosci wyboru. Ustalanie priorytecow zmusza do selektywnej uwagi.

Cel: Rozroznianie, ktore zadania wymagaja natychmiastowej akcji, a keore dalszej analizy (lub Zadnej).
Dzialanie: Wazne i pilne: zrob to nacychmiast.

Wazne, ale niepilne: zaplanuj to. (Wymagajg strategicznej analizy, ale w wyznaczonym czasie).
Niewazne, ale pilne: deleguj to. (Oddaj komus, nie trac na to energii myslowej).

Niewazne i niepilne: wyeliminuj to. (S3 to czesto idealne zrodha overthinkingu, np. przegladanie
nieistotnych detali).

Korzys'ci: Zapewnia strukturq chaosowi mys’lowemu, kieruj ac energie na to, co ma najwigkszy Wplyw.




Z.ajmij si¢ czyms innym

Gdy myéli stajg si¢ kompulsywne, pr(')ba ich tlumienia jest bezskuteczna. Lepiej jest je zastqpic’ czymé, CO wymaga pelnej uwagi.

Cel: Przekierowanie energii mentalnej w sposob, ktory angazuje inne obszary mozgu (cialo, zmysty,
kreatywnosc).
Dziatanie: Aktywnosc Fizyczna: 10 minut intensywnej aktywnosci (spacer, pompki, taniec) przerywa

petle myslowe, uwalniajac endorfiny.
Zadania r¢czne/kreatywne: mycie naczyn, sktadanie prania, rysowanie, gra na instrumencie. Te
czynnosci wymagaja skupienia, ale nie generuja leku przed porazka.

. . ! . I o 5 . I % . . .
Mindfulness: nie probuj oproznic umystu. Po prostu obserwuj swoje mysli jak chmury, bez oceniania i

angazowania si¢. W ten sposob uczysz si¢, ze mysl nie jest toba.

Korzys'ci: Tworzy dystans miqdzy Tobq a2 overthinkingiem, pozwalaj ac na powro’t do zadania ze
S'Wieiym umysiem.




°e o i
Wzmocnij swojg odpornosc na stres

Overthinking pojawia si¢ najczesciej, gdy j ]estesmy zmeczeni, glodni, niewyspani lub emoc]onalme wyczerpani. Zadbaj o siebie, aby
miec rezerwe na radzenie sobie z wyzwaniami.

Cel: Zqukszeme ogolnej zdolnosci organizmu i psychiki do radzenia sobie z niepewnoscig bez
ucickania si¢ do nadmiernej analizy.

Dzialanie: Sen i odLywmnle Prlorytetowo traktu] 7-9 godzm snu. \X/yczmpany mozg jest
automatycznie bardme sldonny do katastrofizacii.

Granice: naucz si¢ mowic "nie" aby chroni¢ swo] czas i energie. Kazde nowe zobowiazanie to nowe
pole do overthinkingu.

Samowspotczucie: kiedy overthinking slq pojawi, zamiast si¢ krytykowac, zapyta] siebie: "Co
powmdzulbym/ abym najlepszemu przyj: dC1€10W1 ktory ma ten sam problem?". Traktuj siebie z tg
samy zyczliwoscia.

Korzysci: Silna i wypoczeta psychika jest z natury bardziej odporna na ataki leku i paralizu @
decyzyjnego. ?* J 5




Techniki radzenia sobie
z overthinkingiem

cwiczenie uwaznosci
techniki relaksacyjne

rozproszenie lub
przeformutowanie mysli

psychoterapia




Cwiczenie

I.7astanoOw sie przez chwile nad postawionym pytaniem

2.zapisz odpowiedz na kartce/ w telefonie

“Jaka mysl, przekonanie jest Twoim overthinking’iem?”
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: kiedy ostatnio czuliscie si¢ dobrze?
(iy Centrum

FORMACJI RODZINY

n. Jana Pawk



Kiedy O'Verthinking Wymaga Wiecej Niz Strategii

Jesli po zastosowaniu tych technik nadal czujesz, ze Twoj
overthinking jest paraliiujgcy, prowadzi do Ciz}glego 1§ku, lub
znacznie utrudnia Ci funkcjonowanie w zyciu zawodowym i
prywatnym, pamictaj, ze to w pelni normalne i w porzadku jest
poprosic o wsparcie.

Pamigtaj: Sita tkwi w dzialaniu, a szukanie pomocy to akt odwagi, a nie
stabosci. Jesli techniki samopomocy nie wystarcza, nie wahaj sie
skontaktowac ze specjalista. Jestes wart/a spokojniejszego zycia i bardzie;

efektywnego umystu.



Polecajki

I1. o« o f . ~ . . . . . .. . . ! . ot
Jesli jakis temat jest dla Ciebie wazny a nie zostal wspomniany ponizej, daj znac - postaram si¢ odnalezc

rowniez cos dla Ciebie z dziedziny literatury, kinematografii lub psychoedukacji - podcastow.

(i) Centrum
FORMACJI RODZINY

im. Jana Pawla II



Polecajki - ksigzki

Z gabinetu psychologa 4 GWENDOLINE SMITH

OVERTHINKING

]AK ZMRZYMA( OVER CZYLI GDY MYSLISZ ZA DUZO
OVERTHINKING - THINKING

PRZERWIJ
GONITWE MYSLI

..
(i) Centrum
FORMACJI RODZINY
im. Jana Pawta Il



Polecajki - ksiazki

Eckhart Tolle

A L 4 ¥ N
W DZIEDZINIE EKONOMU

DANIEL KAHNEMAN V“«I".-:

Brené Browu

PULAPKI MYSLENIA

O MYSLENIU SZYBKIM
IWOLNYM

kim powinnismy by¢,

- i dia Rodri
i zaakeeptowad to, kim jesteémy * .

(i) Centrum
FORMAQJl RODZINY

im. Jana Pawla II



Centrum
FORMACJI RODZINY
im. Jana Pawla I

Polecajki - tilmy

MILES TELLER J.K. SIMMONS
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Polecajki - filmy

Centrum
FORMACJI RODZINY

im. Jana Pawta I

el pidh

MANCHESTER
BY THE SEA
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MIE Sabina Sadecka

? K3 —podcast o dobrym zyciu

Dariusz Bugalski

pod
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gt Gutral Gada ¥ € Sznurowadta mysli

by Joanna Gutral el ¢ | KamaWojtkiewicz

B Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS
(i) Centrum R

FORMACJI RODZINY

im. Jana Pawta I




Skontaktuj sie z nami

Facebook Email Instagram

Centrum Terapii i Rozwoju CFR cfrlubin@gmail.com /cfrlubin

Psycho
% terapeuta
@ C e ntru m | 4 Z pasja

FORMACJI RODZINY

im. Jana Pawf{a 1]



Dane kontaktowe

Centrum Formacji Rodziny
ul. Jana Pawta Il 58

Adres email
cfrlubin@gmail,com

Telefon (iy Centrum

FORMACJI RODZINY
511 833 628 im. Jana Pawla I
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