OVERTHINKING
JAK PRZERWAC SPIRALE MYSLENIA

Overthinking, czyli nadmierne myslenie, to tendencja do nieustannego analizowania sytuacji, probleméw lub decyzji
bez podejmowania realnych dziatah. Taki stan czesto prowadzi do mentalnego przecigzenia, paralizu decyzyjnego
i poczucia utkniecia. Zamiast przynies¢ rozwigzania, wzmacnia stres i oddziela nas od chwili obecnej.

Dlaczego warto dziata¢, a nie tylko nadmiernie myslec?
Gdy jesteSmy przyttoczeni analizg, ciato ,zastyga”, a umyst zaczyna krecic sie w kotko.
Mate dziatanie moze byc¢ sygnatem dla mézgu:
.Hej, jestem tu, teraz. Ruszam sie. Wychodze z martwego punktu”.

Aby przerwac spirale myslenia, mozna zaczg¢ od mikrokroku.
Czasem mozesz utkng¢ w ,gtowie”. Myslisz. Analizujesz. Rozwazasz wszystkie opcje.
Ale nie ruszasz sie ani o krok.
To wtasnie moment, w ktérym warto zrobié¢ co$ matego, ale konkretnego.

Co daje mikrodziatanie?

e przejscie z trybu analizowania do dziatania
e uruchomienie ciata i wyjscie z bezruchu

e odzyskanie poczucia wptywu na sytuacje

Jak wykona¢ mikroakcje?

1. Zauwaz moment przecigzenia myslami i emocjami.
Ztap sie na tym, ze znéw tkwisz w spirali mysli.

2. Zadaj sobie pytanie:
.Co moge zrobi¢ TERAZ - choéby najmniejszego -
zeby przerwac¢ to btedne koto?”

3. Wybierz drobne dziatanie, ktore jest:
e mozliwe do wykonania w ciggu 5-10 minut
e neutralne (nie ucieczka, ale przekierowanie uwagi)
¢ realneidostepne od razu

Przyktady mikroakcji:
e zréb 5 przysiadow
e zréb sobie herbate lub inny napdj
e podlej kwiatki
¢ wyjdz na balkon lub otwdérz okno
e wstan i umyj rece lub twarz

4. Po prostu zréb to.
Nie planuj, nie analizuj - wykonaj.

5. Zapisz krétko, co zauwazytas/-e$ po tym dziataniu.

Pamietaj:
Celem nie jest rozwigzanie catego problemu.
Celem jest zmiana poprzez aktywnosc ruchowa.
Mikrokroki moga prowadzi¢ do zmiany, ale zaczynaja sie od najmniejszych dziatan tu i teraz.

Agnieszka Gazda-Grzesiak - asystent zdrowienia
Przemystaw Stankiewicz - psycholog



