Strategie dziatania overthinking:

1. Rozpoznanie i przerwanie petli myslowej

Strategia A: Kontrola wtasnos$ci mysli (kwestionowanie)

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

Kluczowe Pytania:
1. Czy ta mysl mi stuzy? (Czy prowadzi do rozwigzania, czy do paralizu?)
2. Jaki jest dowdd na to, ze ta mysl jest prawdga? (Skup sie na faktach, a nie na strachu).

3. Jakie sg mozliwe bfedy, ktére moge popetni¢? (Zastepuje "Co, jesli to bedzie katastrofa?"
realistycznym scenariuszem).

Przykiad: Zamiast analizowac¢ obawy: "Nie zdam tego egzaminu", sprawdz: "W ostatnim tescie
zabrakto mi 5 punktéw. Fakt: znam 80% materiatu. Akcja: Musze powtdrzy¢é 20%
najtrudniejszych tematéw."

Strategia B: Ograniczanie czasu na zmartwienia

Cel: Uczy Twdj mdzg, ze na analize jest czas i miejsce, a nie przez catg dobe.

Dziatanie: Wyznacz codziennie state 15-minutowe okienko (np. 18:00-18:15). Kiedy mysl o
zmartwieniu pojawi sie w innym momencie, zapisz jg na kartce lub w telefonie i powiedz sobie:
"Wrdce do tego o 18:00. Teraz jestem zajety/a."

Przyktad: W pracy przychodzi Ci do gtowy problem finansowy. Zamiast go analizowag,
zapisujesz: "Rachunki — przeanalizowa¢ budzet", i wracasz do zadania.

2. Wprowadzanie limitow decyzyjnych
Strategia C: Reguta 80/20

Cel: Akceptacja, ze dla wiekszosci decyzji 20% wysitku informacyjnego daje 80% oczekiwanych
rezultatéw. Osiggniecie 100% informacji jest niemozliwe i nieefektywne.

Dziatanie: Ustal, kiedy masz wystarczajgco duzo danych, aby bezpiecznie podjgé decyzje i
dziataj.

Przykiad: Zbierasz oferty na remont kuchni. Masz 3 solidne wyceny (80%). Analiza 15 kolejnych
ofert (pozostate 20%) nie przyniesie znaczacej poprawy, ale opdzni remont o miesigc. Wybierz
najlepszg z 3 i przejdz do akgji.



Strategia D: Czasomierz decyzji (2 Minuty / 2 Godziny)
Cel: Zmuszenie mdzgu do szybkiego przetworzenia, co jest naprawde wazne.

Decyzje Mate (codzienne): Daj sobie 2 minuty. (Np. co ubra¢, co zamowi¢ na obiad, jaki film
obejrzeé). Po 2 minutach wybierasz pierwszg rozsgdng opcje.

Decyzje Srednie (wazne): Daj sobie 2 godziny (lub inny krétki, konkretny limit). (Np. wybér
kursu szkoleniowego, nowa inwestycja). Po uptywie czasu podejmij najlepszg opcje na
podstawie zebranych danych.

Przyktad: Musisz odpisaé na trudny e-mail. Zamiast czekac caty dzien: "Witgczam timer na 15
minut. Zbieram mysli i pisze roboczg wersje. Wysytam."

3. Akcja zamiast analizy
Strategia E: "Drobna akcja"

Cel: Ztamanie inercji (zasady bezwtadnosci) za pomocg najmniejszego, najbardziej oczywistego
kroku, ktéry posuwa Cie do przodu.

Dziatanie: Kiedy czujesz sie przyttoczony/a projektem, nie mysl o catosci. Zadaj sobie pytanie:
"Jaka jest jedna rzecz, ktdrg moge zrobi¢ w 5 minut?" Podziel na mate kawateczki.

Przyktad: Zamiast "Musze napisa¢ ten rozdziat ksigzki", zréb: "Stworze pusty dokument i
nadam mu tytut." Zamiast "Musze zadzwoni¢ do klienta w trudnej sprawie", zréb: "Znajde
numer telefonu i zapisze pierwszg fraze, ktérg powiem."

Strategia F: Testowanie i feedback

Cel: Zmniejszenie leku decyzyjnego: Chodzi o to, by odebraé¢ decyzji jej dramatyczng,
ostateczng wage. Kiedy wiesz, ze mozesz "wycofac¢ sie" po okresie prébnym, lek przed
podjeciem ztego wyboru drastycznie spada.

Dziatanie: Zamiast traktowac wazng decyzje (jak nowa praca czy duza zmiana) jako wyrok na
cate zycie, potraktuj jg jako tymczasowy eksperyment. W ten sposdb btedy przestajg by¢
dowodem porazki, a stajg sie cenng informacjg zwrotna.

Przykiad: Zastanawiasz sie, czy nowa praca jest dobra. Zamiast sie paralizowaé, powiedz:
"Przyjmuje jg na 6 miesiecy. W tym czasie aktywnie szukam dowoddéw na to, czy mi stuzy. Jesli
nie, to jest to nauka, a nie porazka."



4. Ugruntowanie w terazniejszosci
Strategia G: Technika 5-4-3-2-1
Cel: Przerwanie petli myslowej poprzez skupienie na bodzcach z otoczenia.
Dziatanie: Kiedy czujesz, ze nadmierne myslenie sie nasila, nazwij na gtos (lub w myslach):
5 rzeczy, ktére widzisz.
4 rzeczy, ktore czujesz (dotyk, np. fotel, ubranie).
3 rzeczy, ktére styszysz.
2 rzeczy, ktére wachasz (lub lubisz wachac).
1 rzecz, ktérg smakujesz (np. kawa, pasta do zebdéw).

Podsumowanie: Ta prosta sekwencja zmusza moézg do uzywania zmystow, a nie lekowych
predykcji.

5. Wyznacz sobie czas na zamartwianie sie

Cel: Odebranie zmartwieniom kontroli nad catym Twoim dniem poprzez wyznaczenie im z gory
ograniczonego czasu.

Dziatanie: Codzienny rytuat: Ustal staly, 15-minutowy przedziat czasowy i miejsce,
przeznaczony tylko na analize i zmartwienia (np. codziennie o 18:00, w fotelu w kuchni).

Pudetko zmartwien: Zapisuj wszystkie zmartwienia, ktdre pojawig sie w ciggu dnia. Kiedy mysl
sie pojawi, powiedz: "Zapisuje cie i wrdce do ciebie o [wyznaczony czas]".

Podczas "Worry time": We? liste i pozwdl sobie przez 15 minut na zamartwianie. Po uptywie
czasu zniszcz lub wyrzué liste — niezaleznie od tego, czy problemy zostaty rozwigzane.

Korzysci: Mdzg uczy sie, ze musi poczekaé na zamartwianie sie, co stopniowo redukuje site i
czestos¢ intruzywnych mysli.

6. Analizuj fakty, nie opinie
Cel: Przejscie od subiektywnych odczu¢ do obiektywnej oceny sytuacji.

Dziatanie: Zidentyfikuj wyzwalacz: wybierz mysl, ktéra Cie blokuje (np. "Wszyscy uwazaja, ze
moj pomyst jest gtupi").

Fakty: Co jest obiektywnym dowodem na poparcie tej mysli? (Np. Nikomu nie podobat sie moj
pomyst. FAKT: Tylko jedna osoba skomentowata, ze jest ryzykowny).

Opinie/interpretacje: Co jest Twojg osobistg oceng lub przewidywaniem? (Np. "Gtupi" to
Twoja opinia oparta na leku). Wygeneruj alternatywe: Jaka jest najbardziej prawdopodobna i



neutralna interpretacja? (Np. "Md&j pomyst jest ryzykowny, ale mozliwy do zrealizowania.
Wymaga dopracowania, a nie porzucenia").

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

7. Szukaj szerszej perspektywy
Cel: Ocenienie rzeczywistej wagi problemu w kontekscie catego 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 4?".

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

Rola i tozsamos¢: Czy ten jeden btgd definiuje catg mojg osobe (overthinking), czy tylko moja
role w danej sytuacji? (Np. "Popetnitem btad w pracy", a nie "Jestem catkowitym btedem").

Korzysci: Pomaga w dramatycznej redukcji znaczenia wiekszosci codziennych zmartwien.

8. Ustal priorytety

Cel: Rozrdznianie, ktdre zadania wymagajg natychmiastowej akcji, a ktore dalszej analizy (lub
zadnej).

Dziatanie: Wazne i pilne: zréb to natychmiast.

Wazne, ale niepilne: zaplanuj to. (Wymagajg strategicznej analizy, ale w wyznaczonym czasie).

Niewazne, ale pilne: deleguj to. (Oddaj komus, nie tra¢ na to energii myslowej).

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

Korzysci: Zapewnia strukture chaosowi myslowemu, kierujgc energie na to, co ma najwiekszy
wptyw.

9. Zajmij sie czyms innym

Cel: Przekierowanie energii mentalnej w sposdb, ktéry angazuje inne obszary mozgu (ciato,
zmysty, kreatywnosc).

Dziatanie: Aktywnos$¢ Fizyczna: 10 minut intensywnej aktywnosci (spacer, pompki, taniec)
przerywa petle myslowe, uwalniajgc endorfiny.

Zadania reczne/kreatywne: mycie naczyn, sktadanie prania, rysowanie, gra na instrumencie.
Te czynnosci wymagajg skupienia, ale nie generujg leku przed porazka.



Mindfulness: nie probuj oprozni¢ umystu. Po prostu obserwuj swoje mysli jak chmury, bez
oceniania i angazowania sie. W ten sposdb uczysz sie, ze mysl nie jest toba.

Korzysci: Tworzy dystans miedzy Tobg a overthinkingiem, pozwalajgc na powrét do zadania ze
sSwiezym umystem.

10. Wzmocnij swojg odporno$é na stres

Overthinking pojawia sie najczesciej, gdy jesteSmy zmeczeni, gtodni, niewyspani lub
emocjonalnie wyczerpani. Zadbaj o siebie, aby miec rezerwe na radzenie sobie z wyzwaniami.

Cel: Zwiekszenie ogdlnej zdolnosci organizmu i psychiki do radzenia sobie z niepewnoscig bez
uciekania sie do nadmiernej analizy.

Dziatanie: Sen i odzywianie: Priorytetowo traktuj 7-9 godzin snu. Wyczerpany mozg jest
automatycznie bardziej sktonny do katastrofizacji.

Granice: naucz sie méwic¢ "nie", aby chronié¢ swdj czas i energie. Kazde nowe zobowigzanie to
nowe pole do overthinkingu.

Samowspotczucie: kiedy overthinking sie pojawi, zamiast sie krytykowa¢, zapytaj siebie: "Co
powiedziatbym/abym najlepszemu przyjacielowi, ktéry ma ten sam problem?". Traktuj siebie
z t3 sama zyczliwoscig.

Korzysci: Silna i wypoczeta psychika jest z natury bardziej odporna na ataki leku i paralizu
decyzyjnego.

11. Zaplanuj z wyprzedzeniem

Jednym z czynnikéw zwiekszajgcych stres i zmartwienia jest presja czasu. Niejednokrotnie
ludzie nie martwig sie o to, czy s3 w stanie w ogdle cos zrobi¢, ale czy zrobig to na czas.

Najlepsza metodg na pozbycie sie tej czesci zmartwien jest efektywne planowanie.

12. Nie ufaj swojej pamieci, zapisuj

Wielu ludzi skarzy sie, ze gdy skonczy dzien i probujg zasngé, nagle przychodzg im martwigce
mysli do gtowy.

Jedng z metod radzenia sobie z tym, jest spisanie na kartce wszystkiego, o czym powiniene$
pamietaé. Dzieki temu umyst bedzie mégt odpoczgé, bo przeniesiesz informacje, ktére ciggle
powtarzat, na zewnetrzny nosnik.



13. Nie przeceniaj swojego wptywu

Pogodzenie sie z faktem, ze nie na wszystko masz wptyw. Niektore rzeczy trzeba po prostu
zaakceptowac i sprébowac sobie z nimi poradzic.

Mozesz sie postaraé na rozmowie rekrutacyjnej, ale nie masz bezposredniego wptywu na to,
czy dostaniesz prace. Mozesz prowadzi¢ zdrowy tryb zycia, ale nie masz petnego wptywu na to,
czy nie dopadnie Cie jakas choroba.

Nie masz tez wptywu na pogode, na zachowania innych ludzi, na korki, opdznienia pociggdw i
mnostwo innych rzeczy. Pogddz sie z nimi i nie martw o niezupetnie, bo po prostu nie mozesz
nic z nimi zrobic.

Swojg energie skup na tym, co mozesz zrobi¢ — wymyslaj rozwigzania, zapobiegaj, wyciggaj
whioski z popetnionych btedow.



CWICZENIA

Bardzo dobrze, ze szukasz sposobdw na radzenie sobie z nadmiernym mysleniem. To zmora
wielu oséb, ale istniejg skuteczne techniki, ktére pomagajg odzyskac kontrole nad umystem.

Ponizej znajdziesz kilka sprawdzonych éwiczen:

1. Techniki Uwaznosci (Mindfulness)

Celem uwaznosci jest nauczenie sie bycia tu i teraz oraz obserwowania mysli bez oceniania ich

i wchodzenia z nimi w interakcje.

Uwazina obserwacja oddechu: Usigdz wygodnie i przez kilka minut skupiaj catg swojg
uwage na oddechu. Poczuj, jak powietrze wptywa do ptuc i z nich wyptywa. Kiedy
zauwazysz, ze umyst zaczyna btgdzi¢ (co na pewno sie wydarzy!), delikatnie przekieruj
uwage z powrotem na oddech. To jest trening — kazdy powrdt do oddechu jest
sukcesem.

Uwazne wykonywanie codziennych czynnosci: Wybierz jedng codzienng czynnos¢ (np.
mycie zebdw, picie herbaty, zmywanie naczyn) i wykonaj jg z petng swiadomoscia.
Zauwaz temperature, zapach, dotyk, dzwieki. Robigc to, nie pozwdl myslom przejgc
kontroli. Praktykowanie tego na matych rzeczach uczy umyst skupienia.

Skanowanie ciata (Body Scan): Potdz sie wygodnie. Kieruj uwage kolejno na rdzne
czesci ciata (od stop w gore) i po prostu zauwazaj wszelkie odczucia (napiecie, ciepto,
mrowienie) bez préb ich zmiany. To pomaga "uziemic" sie w ciele i odciggng¢ uwage od
pedzgcych mysli.

2. Zarzadzanie Czasem na Martwienie sie

Zamiast walczy¢ z myslami przez caty dzien, wyznacz im konkretne ramy czasowe.

Ustalenie "Godziny na Martwienie sie" (Parkowanie Mysli):

o Woybierz staty, krotki czas w ciggu dnia (np. 15-20 minut, zawsze o tej samej porze, ale nie
tuz przed snem), ktéry przeznaczysz wytgcznie na analizowanie i martwienie sie.

o Jesli natretna mysl pojawi sie, poza tym czasem, powiedz sobie mentalnie: "Stop! Pomysle
o tym o [wyznaczona godzina]" i natychmiast wré¢ do biezgcej aktywnosci.

o Kiedy nadejdzie "godzina martwienia sie", mozesz spisac te mysli. Czesto okaze sig, ze wiele
z nich stracifo juz na sile lub ze nie potrzebujesz przeznaczyé na nie catego czasu.



3. Aktywne Odwracanie Uwagi i Dziatanie

Kiedy mysli zaczynajg sie nasila¢, najlepszg strategia jest przerwanie cyklu myslowego poprzez
dziatanie.

e Mentalny znak "STOP!": Gdy tylko ztapiesz sie na nadmiernym mysleniu, wyobraz
sobie wielki, czerwony znak STOP i powiedz gtosno lub mentalnie: "STOP!" (mozesz
powtdrzyc¢ to 3 razy).

e Przekierowanie uwagi na zmysty (Technika 5-4-3-2-1): To ¢wiczenie stuzy do szybkiego
zakotwiczenia sie w rzeczywistosci, czyli "zarzucenia kotwicy". Wymien (mozesz méwié
na gtos lub tylko w myslach):

o 5rzeczy, ktore widzisz w otoczeniu.

o 4rzeczy, ktére czujesz (dotykasz: ubranie, krzesto, wiatr).
o 3rzeczy, ktére styszysz.

o 2rzeczy, ktére wachasz.

o 1rzecz, ktorg smakujesz (np. smak kawy, pasty do zebdw).

¢ Aktywnosé fizyczna: Ruminacje sg trudne, gdy jestes bezczynny. Zdecyduj sie na
natychmiastowe dziatanie, ktore wymaga skupienia ciata i umystu, np. wyjdz na szybki
spacer, zréb 10 przysiadéw, posprzataj jeden kat pokoju.

4. Zewnetrzna Perspektywa (Dziennik Mysli)

Przeniesienie mysli z gtowy na papier jest kluczowe, poniewaz pozwala spojrze¢ na nie z
dystansu.

¢ Prowadzenie Dziennika Mysli:

o Zapisywanie: Kiedy ruminujesz, zapisz swoje mysli. Nie edytuj, po prostu
przenies je na papier.

o Analiza: Po ochtonieciu (lub w trakcie "Godziny na Martwienie sie") wré¢ do
notatek i zadaj sobie pytania:

» Czy ta mysl jest faktem, czy tylko mojq interpretacjg?
» Jakie sq dowody na poparcie tej mysli, a jakie jej przeczg?
= Czy ta mysl mi w czyms pomaga, czy tylko mnie krzywdzi?

» Co bym poradzit(a) bliskiemu przyjacielowi, ktory by tak myslat?



Oto trzy proste, ale bardzo skuteczne techniki oddechowe:

1. Oddech 4-7-8 (Relaksujacy)

To ¢wiczenie pochodzi od dr. Andrew Weila i jest czesto zalecane do szybkiego uspokojenia sie
i utatwienia zasypiania.

1.

Przygotowanie: UsigdZ prosto lub potdz sie. Oprzyj czubek jezyka o wat dzigstowy za
gérnymi zebami i utrzymuj go tam przez cate éwiczenie.

Wydech (8): Wykonaj petny wydech przez usta, wydajgc dZzwiek "szszsz" (jak syczenie).

Wdech (4): Zamknij usta i wykonaj cichy, powolny wdech nosem, liczagc w myslach do
4,

Zatrzymanie (7): Wstrzymaj oddech, liczagc w myslach do 7.

Wydech (8): Wykonaj petny, gtosny wydech ustami (z dzwiekiem "szszsz"), liczac w
myslach do 8.

Powtdrzenia: Powtdrz ten cykl (wdech 4, wstrzymanie 7, wydech 8) 3-4 razy.

2. Oddech Kwadratowy (Stabilizujgcy)

Jest to technika uzywana do szybkiego stabilizowania emocji i uspokajania nattoku mysli, czesto
stosowana przez wojsko. Wszystkie fazy trwajg tyle samo czasu, tworzgc "kwadrat".

1.
2.

Przygotowanie: UsigdZ wygodnie z prostym kregostupem.

Wydech (4): Wykonaj petny wydech, liczagc do 4, aby oprézni¢ ptuca.
Wdech (4): Wykonaj spokojny wdech nosem, liczac do 4.

Zatrzymanie (4): Wstrzymaj oddech (ptuca petne), liczagc do 4.
Wydech (4): Wykonaj spokojny wydech nosem lub ustami, liczac do 4.
Zatrzymanie (4): Wstrzymaj oddech (ptuca puste), liczac do 4.

Powtdrzenia: Kontynuuj ten cykl (4-4-4-4) przez kilka minut, az poczujesz sie
spokojniejszy/a.



3. Uwazny Oddech Brzuszny (Przeponowy)

Ten prosty oddech aktywuje przywspodtczulny uktad nerwowy, ktéry jest odpowiedzialny za
relaks. Pomaga przenosi¢ uwage z mysli do ciata.

1.

5.

Przygotowanie: Potéz sie lub usigdZz wygodnie. Potdz jedng dtor na brzuchu, tuz pod
zebrami, a drugg na klatce piersiowe;.

Wdech: Wdychaj powoli powietrze nosem, kierujgc je gteboko do brzucha.
Powinienes$/Powinnas czué, jak brzuch unosi sie pod dtonig. Klatka piersiowa powinna
poruszac sie minimalnie.

Wydech: Wydychaj powietrze powoli ustami (mozesz lekko je zaokragli¢), czujac, jak
brzuch opada. Wydech powinien by¢ dtuzszy niz wdech.

Skupienie: W trakcie ¢wiczenia catkowicie skupiaj sie na ruchu brzucha oraz uczuciu
powietrza wchodzgcego i wychodzgcego. Kiedy mysli zaczng btadzié, fagodnie wréé
uwaga do wrazen ptyngcych z brzucha.

Powtdrzenia: Praktykuj to przez 5-10 minut.

Wskazéwka: Cwiczenia oddechowe sa najbardziej skuteczne, gdy sg praktykowane regularnie,
a nie tylko w momencie kryzysu. Sprobuj wtgczy¢ je do swojej porannej lub wieczornej rutyny.



