SPOSOBOW NA

I OVERTHINKING.

KIEDY MYSLI PARUJA, A NIKT TEGO NIE WIDZI.




Czesc, cieszymy sie, ze tu jestes!

Skoro siegasz po ten ebook, to znaczy, ze chcesz zrozumiec siebie troche lepiej -
swoje mysli, napiecia, nawyki, ktore czasem przejmujag ster. To odwazny krok.
| dobry krok.

Muscat x Selfwise to wspdlna inicjatywa stworzona po to, by wesprze¢ Twdj
dobrostan - zarowno zewnetrzny, jak i wewnetrzny.

Potaczylismy sity, bo wierzymy w to samo: w uwaznos¢, w emocje, w autentycznosc
i w to, ze mate kroki potrafiag wywotac¢ ogromne zmiany.

Muscat pomaga patrze¢ na Swiat wyrazniej, a Selfwise pomaga lepiej rozumied
witasne potrzeby. Razem tworzymy przestrzen, w ktorej mozesz uporzadkowac to,
co Cie przyttacza, odpusci¢ to, co zbedne, i dostrzec to, co naprawde w Tobie
pracuje.

Przed Toba lektura, ktdéra nie ma byc¢ kolejnym ,musisz”. To zaproszenie - do
refleksji, do uwazniejszego kontaktu ze sobg, do tagodnosci. Mozesz robi¢ to w
swoim tempie, tak jak chcesz i tak, jak potrzebujesz. Jestesmy tu, by Ci w tym
towarzyszyc.

Zyczymy przyjemnego czytania.



SPIS TRESCI

1. Wprowadzenie
2. Wstep. Czy jest Ci to znane?
3. Rozpoznanie. Jak odrézni¢ myslenie od nadmiernego myslenia?
4. Zrédta. Dlaczego wpadamy w overthinking?
5. Psychologia problemu. Overthinking, a zaburzenia.
6. Metoda 1. Defuzja. Mysli nie musza byc¢ faktami.
7. Metoda 2. Kotwica w ciele.
8. Metoda 3. Okno czasu na zmartwienia.
9. Metoda 4. Reset fizjologiczny.
10. Metoda 5. Perspektywa drona.
11. Metoda 6. Autorefleksja zamiast ruminacji.
12. Metoda 7. Journaling - uwolnienie przez pisanie.

13. Zakonczenie. Masz wptyw na swoj umyst.



CZY JESTCITO
ZNANE?

Lezysz w t6zku, jest 23:30. Ciato jest zmeczone, kotdra przyjemnie chtodna, ale
Twoj mozg witasnie postanowit wigczy¢ wewnetrzny projektor i wyswietli¢ film pod
tytutem "Wszystkie moje btedy z 2024 roku" albo "Symulacja katastrofy, ktdra
(prawdopodobnie) nigdy sie nie wydarzy".

Konsekwencja tych nieustannych analiz jest narastajacy stres i lek, ktére zabieraja
cenng energie, ktéra powinna zostac przeznaczona na zasypianie lub odpoczynek.
Czy jest Ci to znane?

To wiasnie jest overthinking, czyli nadmierne myslenie. To gonitwa, ruminowanie,
analizowanie - proces, ktory nie prowadzi do rozwigzania, a jedynie do frustracji
i wyczerpania.

Overthinking moze byc¢ podstepny, bo jest niewidoczny. Nikt nie styszy tego hatasu
w srodku. Na zewnatrz mozesz pi¢ kawe i usmiechac¢ sie do znajomych,
a wewnetrznie mierzy¢ sie z intensywnym i wyczerpujgcym dialogiem
wewnetrznym.




ROZPOZNANIE,
JAK ODROZNIC
MYSLENIE OD
NADMIERNEGO
MYSLENIA?

Musimy jasno rozgraniczyc te dwa procesy. Myslenie produktywne jest
celowe - prowadzi do planu, wniosku, decyzji lub nauki. Trwa okreslony czas
i konczy sie dziataniem i/lub konkretnym wnioskiem.

Overthinking jest bezcelowy, cykliczny i karmi sie lekiem.



Praktyczne przyktady mysli w overthinking’u

Ruminowanie o przesztosci: Wracasz dziesiaty raz do tej samej rozmowy
z szefem sprzed tygodnia. Analizujesz kazde stowo, ton gtosu i przecinek.
.Czy mogtem powiedzie¢ to inaczej? Czy on myslat, ze bytem
niekompetentny? Moze powinienem wysta¢ maila z przeprosinami za ton
gtosu, chociaz nic ztego nie powiedziatem?”. Czesto sa to trudne pytania,
na ktére trudno jest odpowiedziec.

Paraliz decyzyjny: Masz do wyboru dwie opcje (np. nowa praca A lub B),
ale analiza zyskéw i strat trwa tak diugo, ze przegapisz obie szanse.
W rezultacie nie podejmujesz zadnej decyzji i dziatania.

Martwienie sie: Twdj partner nie odpisuje na wiadomosc¢ od 3 godzin?
Zwykta mysl brzmi: ,Jest zajety”. Overthinking: ,Pewnie go potrgcit
samochod. A moze ma kogos i wtasnie mi to powie. Co ja wtedy zrobie?
Jak optace rachunki?” Mdzg tworzy najgorszg mozliwa fabute.

Nieobecnosé: Fizycznie jestes na kolacji z rodzing, ale mentalnie jestes
W pracy, rozwigzujac problem, ktdrego nie da sie rozwigzac¢ w niedziele
wieczorem. Bliscy mowig do Ciebie, a Ty styszysz tylko echo, bo Twdj
wewnetrzny dialog jest zbyt gtosny.

JESLI MYSLENIE WYWOLRUJE U CIEBIE
SPADEK ENERGII, WZROST LEKU I NIE
PROWADZI DO DZIALANIA, JEST TO
OVERTHINKING.



ZRODLA. DLACZEGO
WPADAMY
W OVERTHINKING?

Po pierwsze: z Tobg wszystko jest w porzadku. Twéj mdézg robi doktadnie to, do
czego zostat zaprojektowany - stara sie utrzymac Cie przy zyciu.

Jestesmy potomkami tych, ktdrzy sie martwili na zapas. Overthinking to mechanizm
obronny, ktéry w czasach paleolitu byt niezbedny. Cztowiek, ktdry styszat szelest
w trawie i rozmyslat: ,,Czym to moze byc? Czy wiatr? Czy tygrys? Jakie sq szanse?”,
miat wiekszg szanse na przetrwanie niz ten, ktéry to zignorowat.

Overthinking to mechanizm, ktory sie w nas wyksztatcit, ale w dzisiejszych,
bezpiecznych czasach juz nie jest nam az tak bardzo potrzebny. Nasza amigdala
(osrodek strachu) jest super czuta, a my nie mamy tygryséw do ucieczki, wiec celuje
w sprawy, ktére da sie przemyslec - czyli w nasze codzienne problemy.

Nadmierne myslenie bierze sie z silnego, choc fatszywego przekonania, ze nam to
pomaga. Wierzymy, ze im wiecej razy coS przeanalizujemy, tym lepiej sie
przygotujemy na przysztos¢, unikniemy btedoéw Iub znajdziemy idealne
rozwigzanie. Niestety, w konsekwencji to nie pomaga, a wrecz przeciwnie - szkodzi.

Kiedy wpadamy w overthinking, nasze ciato i umyst wchodza w stan stresu.

Stres ten zalewa mdézg kortyzolem, co z kolei ogranicza procesy poznawcze —
uposledza pamiec¢ robocza, utrudnia koncentracje i logiczne myslenie, a przede
wszystkim blokuje podejmowanie decyz;i.

Zamiast byc¢ efektywnym myslicielem, stajemy sie sparalizowanym analizatorem,
ktory kreci sie w miejscu.



Overthinking moze byc¢ nieswiadoma strategig ucieczki przed trudnymi emocjami.
Czujemy niepokdj, smutek, ztosc lub wstyd - emocje, ktdére sg nieprzyjemne i ktore
chcielibysmy "wytaczyc".

Siedzenie w gtowie i angazowanie sie w nieustanne analizowanie (nawet
katastroficzne) jest sposobem na to, by uniemozliwi¢ sobie odczuwanie tych
trudnych emocji. Przekierowujemy catg energie z naszego uktadu limbicznego
(emocje) do kory przedczotowej (myslenie). W ten sposdb mdzg, bedac zajetym
przetwarzaniem mysli, ogranicza nam dostep do odczuwania.

Jest to wygodna ucieczka, poniewaz myslenie wydaje sie bardziej kontrolowane
i "bezpieczne" niz przyttaczajgce uczucia, ale w efekcie odcinamy sie od siebie.

Osoby wysoko wrazliwe (ok. 15-20% populacji) charakteryzujg sie gtebokim
przetwarzaniem bodzcéw. Oznacza to, ze pochtaniajg i analizujg znacznie wiecej

informacji sensorycznych i emocjonalnych niz inni. Nic dziwnego, ze ich umyst
pracuje na najwyzszych obrotach - majg po prostu wiecej danych do
przetworzenia, co naturalnie sprzyja nadmiernemu analizowaniu.




PSYCHOLOGIA
PROBLEMU.
OVERTHINKING,
A ZABURZENIA

OVERTHINKING JEST KLUCZOWYM OBJAWEM WIELU STANOW
| ZABURZEN. WARTO MIEC SWIADOMOSC TYCH ZWIAZKOW:

e Zaburzenia Lekowe: Tutaj overthinking jest
podstawg. Martwienie sie jest uogdlnione,
uporczywe i nieproporcjonalne do
rzeczywistego zagrozenia. Umyst generuje
,CO, jesli...?” bez konca.

* Depresja: W depresji overthinking przybiera
forme ruminacji, czyli ciaggtego wracania do
bolesnej przesztosci, btedéw i poczucia
winy. To przetwarzanie o charakterze
pesymistycznym.

e Zaburzenie obsesyjno-kompulsywne: Mysli
majg charakter natretnych obsesji (np. lek
[o]p4=Te| chorobag, zanieczyszczeniem),
a overthinking to nieustanna analiza ryzyka
i planowanie rytuatdw (kompulsji), majgcych
na celu zmniejszyc lek.

JESLI TWOJ OVERTHINKING UTRUDNIA ClI
FUNKCJONOWANIE W PRACY, W RELACJACH,
ODBIERA SEN LUB TRWA NIEPRZERWANIE
PRZEZ WIEKSZOSC DNIA, WARTO POSZUKAC
WSPARCIA U SPECJALISTY. ALE TERAZ
SKUPMY SIE NA 7 METODACH, KTORE
MOZESZ WDROZYC W ZYCIE JUZ DZIS.




7 SPOSOBOW NA
OVERTHINKING.




METODA 1. DEFUZJA. MYSLI TO NIE FAKTY

Z badan w nurcie Terapii Akceptacji i Zaangazowania wiemy jedno: nie da sie ,nie
myslec”. Im bardziej walczysz z mysla, tym jest silniejsza. Walczac, robisz to, czego
ona chce - dajesz jej energie i wtadze.

Technika defuzji poznawczej polega na zmianie relacji z myslami. To nie myslenie
ma sie zmienic, ale Twoja postawa wobec niego.

PRAKTYKA
Pojawia sie mysl: ,Nie jestem wystarczajgco dobry, inni sg lepsi i to widac.”
Zauwaz i powiedz: ,Mam mysl, ze nie jestem wystarczajacy.”

Przypomnij sobie: ,Mysli to nie fakty. To nie musi by¢ prawda.”

® O G

Dystans: Zastosuj humorystyczne lub zdystansowane nazwanie, np. Radio
.,Zagtada” nadaje, Archiwista Porazek otworzyt teczke, albo po prostu:
,Dziekuje za informacje, mézgu”.

To jest klucz do defuzji — oddzielasz sie od mysli, uznajesz jg za komunikat, a nie za
prawde. Mysl| staje sie tylko ciggiem stow w Twojej gtowie. Nie musisz sie do nich
przywigzywac.

PRZYKLAD Z ZYCIA

Gdy popetniasz drobny btad w pracy, a w gtowie uruchamia sie narracja:
,Zostaniesz zwolniona, nie nadajesz sie, wszyscy zauwazyli Twojg
niekompetencje’, powiedz sobie: ,To jest mysl typu: Scenariusz katastroficzny.
Dziekuje za informacje, ale poczekam na fakty — nikt mnie nie zwolnit — zanim
zaczne szukac nowej pracy”.




METODA 2. KOTWICA W CIELE

Kiedy gtowa jest w chmurach, musisz jg Sciggnac na ziemie. Skierowanie uwagi do
ciata (tzw. uziemienie) jest swietnym sposobem na przerwanie petli myslowej.
Overthinking odcina nas od zmystoéw, bo jesteSmy pochtonieci narracja
wewnetrzng. Musisz przekierowac energie z kory moézgowej, ktdra analizuje, do
zmystow.

TECHNIKA 5-4-3-2-1

To sSwiadome kierowanie uwagi na bodzce zmystowe, ktére w mgnieniu oka
kotwiczg Cie w ,tu i teraz”:

5 - Zobacz: Wymien w myslach lub na gtos pieé¢ rzeczy, ktére widzisz
w otoczeniu. Opisz je szczegdtowo (np. niebieski kubek z obttuczonym brzegiem,
z6tte sSwiatto lampy, kurz na pdice).

4 — Dotknij: Dotknij czterech rzeczy i poczuj ich fakture (materiat koszulki, chtodny
blat, twarda podtoga pod stopami, gtadkosc telefonu).

3 — Ustysz: Wytap trzy dzwieki (szum komputera, tykanie zegara, wtasny oddech).

2 — Powachaj: Poczuj dwa zapachy (kawa, perfumy, zapach powietrza).

1 — Posmakuj: Poczuj jeden smak (mozesz wzigc tyk wody, gume do zucia).

Mozesz pomyslec, ze to zbyt proste. Jednak skutecznosc¢ tej metody jest bardzo
wysoka! Nasza biologia dziata na zasadzie: jeden proces wyklucza drugi. Petne
skupienie na zmystach fizycznie uniemozliwia intensywne, abstrakcyjne martwienie sie.

METODA 3. OKNO CZASU NA ZMARTWIENIA

Overthinking ma tendencje do rozprzestrzeniania sie w czasie. Moze zajmowac nawet
catg dobe i zaktécac¢ czas na odpoczynek. Jesli spréobujesz go kompletnie
wyeliminowacd, moze on uderzy¢ ze zdwojong sitg (bo znowu wchodzisz w walke).
Zamiast tego — opanuj go, zamykajgc w klatce czasowe).



SPOTKANIA Z PROBLEMAMI

@ Wybierz czas: Ustal ze sobg state ,,Okno martwienia sie”. Niech to bedzie 20
minut, np. o 17:00, kiedy nie jest to pora na sen ani jedzenie. Musi to byc¢ staty
punkt dnia.

@ Odktadanie mysli: Kiedy w ciggu dnia, o 10:00 rano, dopadnie Cie natretna mysl
o finansach, powiedz jej stanowczo: ,Stysze cie, ale nie mam teraz dla ciebie
czasu. Jestem zajety zyciem. Zapraszam na godzine 17:00”. Mozesz to nawet
zapisac na kartce i odtozyc.

@ Sesja martwienia: O 17.00 siadasz i przez 20 minut pozwalasz sobie na
martwienie sie. Mozesz nawet spisywac te leki na kartke papieru.

Co sie dzieje w praktyce? Po pierwsze, odzyskujesz kontrole — to Ty decydujesz,
kiedy sie martwisz. Po drugie, wiele z tych ,strasznych” mysli, ktdre pojawity sie
rano, o 17:00 straci swoja site, bo emocje juz opadty.

METODA 4. RESET FIZJOLOGICZNY

Gdy wpadasz w petle trudnych mysli, twoje ciato aktywizuje uktad wspotczulny
(czyli reakcje walki lub ucieczki). Serce bije szybciej, oddech sie sptyca. Mdzg
dostaje sygnat: ,Zagrozenie!”, wiec generuje jeszcze wiecej katastroficznych mysili.
Btedne koto, ktdére zamyka sie na poziomie uktadu nerwowego.

Musisz swiadomie uruchomi¢ uktad przywspétczulny (reakcje relaksu
i trawienia). Najprostszym i najskuteczniejszym do tego narzedziem jest ¢wiczenie
oddechowe.

ODDECH, KTORY USPOKAJA

@ Gteboki wdech: Zréb gteboki i powolny wdech przez nos, wypetniajac ptuca. Licz w
myslach czas trwania wdechu.

@ Dtuzszy wydech: Zréb bardzo powolny, dtugi wydech nosem, az poczujesz, ze
wypuscites cate powietrze. Niech wydech trwa dtuzej niz wdech, o kilka sekund
(minimum 3 sekundy). Na przyktad: Zréb wdech przez 5 sekund, zréb wydech przez
8 sekund.



@ Powtdrz: Powtdrz to 10 razy.

Rada: Kazdy z nas ma inng pojemnosc ptuc, wiec dostosuj do siebie czas trwania
wdechow i wydechdw. Najwazniejsze jest to, aby wydech trwat dtuzej niz wdech.

To ¢wiczenie z wydtuzonym wydechem aktywizuje uktad nerwowy odpowiedzialny
za odpoczynek. Przynosi szybka ulge i ukojenie w ciele, jak i w umysle.

METODA 5. PERSPEKTYWA DRONA

Wiekszosc rzeczy, ktdore dzis spedzajg nam sen z powiek, to tak zwane ,szumy
w systemie”. To sg problemy, ktére wydaja sie gigantyczne, ale w rzeczywistosci nie
sg bo brakuje nam dystansu poznawczego.

PYTANIE Z DRONA

Zadaj sobie pomocnicze pytanie, ktore dziata jak rzut okiem z drona na Twoje
zycie: ,Czy ta sprawa, o ktérej teraz mysle, bedzie miata jakiekolwiek znaczenie za
5 lat? A za 5 miesiecy? Za 5 dni?”

e Scenariusz: Overthinking o zle dobranym prezencie urodzinowym.
o Za 5 lat: Zapewne nawet nie bedziesz pamietac, co to byto.
o Whniosek: Odpusc.

e Scenariusz: Overthinking o zaciggnieciu kredytu na dom.
o Za 5 lat: Prawdopodobnie bedzie to miato ogromne znaczenie.
o Whniosek: NIE odpuszczaj. Przejdz do metody nr 6, czyli zamien overthining
na produktywne myslenie i dziatanie.

To pytanie natychmiast dzieli mysli na dwie kategorie: szum informacyjny, ktory
mozesz odpuscic, i rzeczywiste wyzwania, nad ktérymi musisz usigsc i aktywnie
pomyslec.



METODA 6. AUTOREFLEKSJA ZAMIAST RUMINACJI

To najwazniejszy punkt zwrotny. Musimy nauczyc sie odrdzniac toksyczne
ruminowanie od zdrowej, konstruktywnej autorefleksji.

Kluczowa zmiana narracji

e Toksyczne ruminowanie (overthinking): Zawsze pyta: ,,Dlaczego?” (Dlaczego ja?
Dlaczego to sie stato? Dlaczego jestem taki beznadziejny?). Skupia sie na
problemie, jest bierne i powoduje spadek energii.

e Owocna autorefleksja: Zawsze pyta: ,Jak?” i ,Co?” (Co moge z tym zrobic?
Czego mnie to nauczyto? Jak moge zapobiec temu w przysztosci?). Skupia sie
na rozwigzaniu, jest czynna i daje poczucie sprawczosci.

PRZYKLAD Z ZYCIA

1. Ztap ,Dlaczego?”: Kiedy ztapiesz sie na pytaniu ,Dlaczego znowu spdznitem
sie z projektem?”, powiedz stop.

2. Zamien na ,Co i Jak?”: Zmien je natychmiast na: ,Co moge zmieni¢ w moim
planowaniu, zeby nastepnym razem zdazy¢? Jak ustawie sobie

przypomnienia?”

To zmienia perspektywy z ofiary (Dlaczego ja?) na stratega (Co moge zrobic?). To
jest kwintesencja psychologicznej zmiany — przejecie steru nad swoim zyciem.

METODA 7. JOURNALING — UWOLNIENIE PRZEZ PISANIE

Dochodzimy do metody, ktdrg w terapii uznaje sie za fundamentalna
— wyjecie mysli z gtowy i umieszczenie ich na zewnatrz.




ODRECZNE PISANIE
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PROGRESOWNIK. NARZEDZIE, KTORE WSPIERA

Dla wielu osob, zwtaszcza tych zmagajacych sie z overthinkingiem, journaling jest
zaskakujgco prostg i przyjemna metoda. Nawet jesli czysta biata kartka bywa
oniesmielajgca, Progresownik dostarcza niezbednej struktury i porzadku, eliminujgc
chaos w gtowie.
| tu z pomoca przychodzi Progresownik, dziennik autorefleksji od Selfwise. To
narzedzie stworzone przez psychologow, ktére daje strukture tam, gdzie do tej pory
byt chaos:
e Pytania zamiast chaosu: Zamiast zastanawiac sie, co pisac¢, Progresownik
zadaje Ci konkretne, pomocne pytania, ktére od razu kierujg Twoje myslenie

w strone rozwigzan (Metoda 6).

e Monitorowanie postepow: Umozliwia Sledzenie uczuc¢ i emocji, nawykow
i matych sukcesow, co jest kluczowe, by wyjsc z petli overthinking.

Korzystanie z Progresownika to akt zyczliwosci do siebie. Gdy przelejesz te
ktebigce sie leki na jego strony, zobaczysz, ze tracg swojg moc.

Znajdziesz w nim pytania i zadania dotyczace najwazniejszych zyciowych tematow:
e poczucia wtasnej wartosci,
* relacji ze soba i z innymi,
 inteligencji emocjonalnej,
e asertywnosci i innych wewnetrznych zasobodw.

Zamiast meczyc sie mysleniem, zaczynasz swiadomie ksztattowac swojg droge do
spokoju. Wartoscia, ktdrg otrzymujesz, jest sprawczosc i uwaznosc na siebie.



PROGRESOWNIK
SAMOROIWSJ

link: www.selfwise.pl/sklep/progresownik



http://www.selfwise.pl/sklep/progresownik

MASZ WPLYW NA
SWOJ UMYSL

Gratulacje! Przeczytanie tego ebooka to juz pierwszy krok. To dowdd, ze chcesz
odzyskac kontrole nad swojg wewnetrzng narracja.

Pamietaj, overthinking to nie jest nieuleczalny stan. To nawyk. Nawyki mozna
zmieniac, cho¢ wymaga to konsekwencji i tagodnosci wobec siebie. Beda dni, kiedy
wygrasz i zasniesz w 5 minut. Beda dni, kiedy mysli beda ktebic sie jak dym. To
normalne. Nie obwiniaj sie za to, ze wpadasz w nadmierne myslenie, ale ¢wicz
swoje nowe umiejetnosci.

Masz narzedzia: oddech, zmysty, dystans, journaling. Pamietaj, ze mysli sa tylko
propozycjami, a nie rozkazami. To Ty decydujesz, na ktdre z nich przeznaczysz
SWO0jg cenng energie. Masz wptyw na to, co dzieje sie wewnatrz Ciebie.

Niech Twoja gtowa stanie sie ogrodem, a nie polem bitwy.

"Jestes zalezny od swoich mysli, poniewaz nie sq one pod kontrolg twojej woli.
Masz jednak wptyw na swoj umyst. Wptyw, a nie kontrola." — Marek Aureliusz
Zdobytg tutaj wiedze postaraj sie wprowadzi¢ w praktyke matymi krokami, aby zyto
Ci sie Izej. Trzymamy kciuki!

Z troska,

ety Gelfooter v [rasiest;

MUSCAT ] X selfwise




