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Dlaczego ciggle analizuje
kazdg rozmowe?

Overthinking po spotkaniach,
wiladomosciach | codziennych
sytuacjach

dr hab. Marlena Stradomska
Olga Nowiriska

Dziekujemy za Sciggniecie e-booka.
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Czy zdarza Ci sie wraca¢ myslami do rozmowy,
ktéra zakornczyta sie kilka godzin temu?

analizowac kazde wypowiedziane zdanie,

zastanawiac sie, co druga osoba miata na mysli,

zatowac swoich stow,

przewidywac, co ktos teraz o Tobie mysli.

Nie jestes sama. Nadmierne analizowanie relaciji
jest jednym z najczestszych probleméw
psychologicznych wspétczesnych dorostych.
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Czy to brzmi
ZNajomao?

Po zakonczonej rozmowie pojawiajg sie mysli:

,Niepotrzebnie to ,Powinnam byta
powiedziatam." odpowiedzie¢ inaczej."
,Na pewno zle mnie ,Dlaczego tak dtugo nie
zrozumiat.' odpisuje?”’

,Moze zrobitam z siebie idiotke."

Efekt?

)

wracasz do tej samej rozmowy wielokrotnie

>

odtwarzasz jg w gtowie

d

tworzysz kolejne scenariusze

I

zamiast ulgi pojawia sie jeszcze wiekszy lek

Im wiecej analizujesz, tym mniej masz pewnosci.
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Czym witasciwie jest
overthinking?

Overthinking to nadmierne analizowanie, ktore nie
prowadzi do rozwigzania problemu.

To proces, w ktorym mozg:

wraca do przesztosci, probuje przewidziec
przysztosc,

szuka odpowiedzi tam, gdzie ich nie ma.

Nie jest to: Jest to:
> refleksja v/ niekonczaca sie petla
mysli.

>{ wycigganie wnioskéw

>{ uczenie sie na btedach

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
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Analiza czy
ruminacja?

Nie kazda analiza jest szkodliwa.

Zdrowa refleksja

,Nastepnym razem zadam wiecej pytan.”

Konczy sie dziataniem.

N r.' ,
-
’
dr hab. Marlena Stradomska

Dla lepszego jutra




| ! Ruminacja

,Na pewno pomyslata, ze jestem nudna..."
,Dlaczego zawsze wszystko psuje?”

,Co jesli juz mnie nie polubi?”

Konczy sie kolejnymi pytaniami.

Najwazniejsza roznica

Refleksja prowadzi do Ruminacja prowadzi
rozwigzania. do cierpienia.

Dla lepszego jutra



Jak dziata petla
overthinkingu?

Ol

Dochodzi do rozmowy.

02

Pojawia sie jedna niepokojgca mysl.

03

Mozg probuje znalez¢ stuprocentowg pewnosc.

04

Powstajg kolejne interpretacje.

05

Rosnie napiecie.

06

Rozmowa zaczyna byc¢ analizowana od poczatku.

Mechanizm zamyka sie w btednym kole. ——

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr
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Dlaczego mozg to
robi?

Mozg nie lubi niepewnosci.

Znacznie tatwiej jest mu:

dopowiedziec¢ historie, przewidzie¢ zagrozenie,

przygotowac sie na najgorszy scenariusz.
Problem polega na tym, ze...

..wiekszosc tych
scenariuszy nigdy sie nie
wydarza.

Mimo to organizm reaguje tak, jakby zagrozenie
byto realne.
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Mozg nie lubi pustych

nlENe

Wyobraz sobie sytuacje.

Wysytasz wiadomosc.
Mija godzina.

Brak odpowiedzi.
Co robi mozg?
Nie czeka spokojnie.

Tworzy historie.

,Obrazit sie."
,Nie chce juz ze mng rozmawiac."
,Napisatam cos gtupiego.”

,Pewnie mnie ocenit."

Tymczasem...

Druga osoba mogta:

) T

prowadzi¢ samochod, pracowac,

« S

spac, zapomnie¢ o telefonie,

Q
;)

zwyczajnie nie miec sity odpisywac.

Ludzki umyst czesto myli brak informacji z
negatywng informacija.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr
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Dlaczego analizujemy

Dla lepszego jutra

bardziej niz inni?
Nie chodzi o inteligencje.

Najczesciej wptywajg na to wczesniejsze
doswiadczenia.

Ryzyko zwiekszaja:

perfekcjonizm, niska samoocena,
wychowanie oparte na odrzucenie w
krytyce, dziecinstwie,
przemoc psychiczna, wysokie wymagania
wobec siebie,

zaburzenia lekowe.

Osoby, ktore czesto styszaty:
,2Uwazaj, co mowisz."
,INie wygtupiaj sie.”
,Ludzie beda sie smiac.”

...Znacznie czesciej analizujg kazdg rozmowe.



Perfekcjonizm
NEE]E

Perfekcjonista nie chce odby¢ dobrej rozmowy.

On chce odbyc...

Idealna
rozmowe.

A to oznacza:

zadnych pomytek,
zadnych niezrecznych chwil,

zadnych ciszy,

zadnego ryzyka odrzucenia.

Problem?
|dealne rozmowy nie istnieja.
Ludzie mylg sie.
Zapominaja.
Przerywajg sobie.

Zle dobieraja stowa.

| wrasnie to jest normalne.




Putapka czytania w
myslach

Jednym z najczestszych btedow poznawczych
jest przekonanie, ze wiemy, co myslg inni.

Przyktady:

,Spojrzata dziwnie, wiec mnie nie lubi."
,Nie uzyt emotikonki, wiec jest zty."
,Nie odezwat sie pierwszy, czyli juz mu nie zalezy."

,Milczy, bo jest rozczarowany."

Prawda?
Nie wiemy.
Interpretujemy.

A interpretacja nie jest faktem.




,Najwiekszg putapka overthinkingu nie jest liczba mysili.
Jest nig przekonanie, ze kazda z nich musi by¢ prawdziwa.”

. :..' ,
-
’
dr hab. Marlena Stradomska
J \‘. Dla lepszego jutra



Overthinkingabtedy =+,
poOzNnawcze LR et

Nasz mozg nie pokazuje rzeczywistosci takg, jaka
jest. Pokazuje jg przez filtr naszych przekonan,
doswiadczen i emociji.

Najczestsze btedy poznawcze:

Czytanie w Katastrofizacja
myslach ,Jesli zle wypadtam na
,Na pewno pomyslat, ze spotkaniu, wszystko jest
jestem niekompetentna.” stracone.”
Personalizacja MysSlenie czarno-
biate

,Milczy, wiec to przeze
mnie." ,#Albo bytam idealna, albo
beznadziejna."

Przewidywanie przysztosci

,Na pewno juz nigdy sie do mnie nie odezwie."

Mysli nie sg faktami. Sg hipotezami, ktére nasz
moézg tworzy, aby uporzagdkowaé niepewnosé.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
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Dla lepszego jutra

Co dzieje sie W
organizmie?

Overthinking to nie tylko proces psychiczny. To
rowniez reakcja fizjologiczna.

Najczestsze objawy:

napiecie karku i barkow,
bole gtowy,
przyspieszona akcja serca,
uczucie scisku w klatce piersiowej,
problemy z zasypianiem,
Zmeczenie mimo snu,
trudnosci z koncentracja,

drazliwosé.



Dlaczego?
Mozg Interpretuje
Nniepewnosc jako

potencjalne

zagrozenie, aktywujac
uktad wspotczulny
odpowiedzialny za
reakcje ,walcz lub
uciekaj". Organizm
pozostaje w stanie

gotowosci, mimo ze =

realne N

Nniebezpieczenstwo
nie istnieje.

ooooooooooooooooooooo
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Media
spotecznosciowe —
paliwo dla
overthinkingu

Jeszcze kilkanascie lat temu po rozmowie po
prostu wracalismy do domu.

Dzis mozemy:

sprawdzic, kiedy ktos byt zobaczyc, czy przeczytat
aktywny, wiadomosc,
analizowac czas porownywac sie z innymi,
odpowiedzi,

Sledzic¢ aktywnosc¢ drugiej osoby.

Efekt?

Mamy wiecej informaciji, ale mniej spokoju.

Paradoks wspotczesnosci polega na tym, ze
technologie miaty utatwic¢ kontakt, a czesto
zwiekszajg niepewnosc i sktonnosc do
nadinterpretacii.
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Dlaczego tak trudno
przestac analizowac?

Bo overthinking daje ztudzenie kontroli.

Mozg mowi:

,~Jeszcze chwile pomysl.”
,Moze znajdziesz odpowiedz."
,Jeszcze raz przeanalizuj rozmowe."

,Musisz mie¢ pewnosc."

Problem polega na tym, ze...

Pewnosc nigdy nie
nadchodzi.

Pojawiajg sie wytgcznie kolejne pytania.

To wtasnie dlatego overthinking przypomina
bieznie — wykonujemy ogromny wysitek, ale nie
posuwamy sie naprzod.



Kiedy analiza
przestaje byC zdrowa?

Zadaj sobie kilka pytan.

Czy:
> o
™ ©
wracam do tej samej trudno mi zasnac, bo
rozmowy przez wiele analizuje wydarzenia z
godzin? dnia?
\/ +Yrd
czesto pytam innych, czy unikam rozmow z obawy
,nNa pewno wszystko byto przed oceng?
w porzadku"?
2
czuje napiecie jeszcze dtugo po spotkaniu? i

Jezeli odpowiedz na wiekszos¢ pytan brzmi ,tak’,
warto przyjrzec sie temu mechanizmowi blize;.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr
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Jak zatrzymac petle
mysli?
Zatrzymaj sie | zadaj sobie
cztery pytania:

NELGCEERELO
1
Jakie sg moje przypuszczenia?
2
Czy mam dowody na swoje obawy?
3
Czy istnieje inne, rownie prawdopodobne
4 wyjasnienie?

To proste ¢cwiczenie pomaga oddzieli¢
rzeczywistosc od interpretaciji.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn
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Technika ,STOP"

Jedna z prostych metod wykorzystywanych w
pracy z osobami doswiadczajgcymi nattoku mysli.

S - Stop

Zatrzymaj automatyczng reakcje.

T —Take a breath
Wez kilka spokojnych oddechdéw.

O — Observe

Zaobserwuj swoje mysli, emocje i reakcje ciata, bez
oceniania.

P — Proceed

Podejmij Swiadome dziatanie zgodne z Twoimi
wartosciami, a nie z lekiem.

Technika ta nie eliminuje mysli, ale pomaga
odzyskac¢ nad nimi wptyw.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr
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Cwiczenie: Fakty czy
Interpretacje?

Przypomnij sobie sytuacje, ktora wywotata u
Ciebie silny niepokdj.

Podziel kartke na dwie kolumny.

Fakty Interpretacje

D Co dopowiedziat mo6zg?
Co rzeczywiscie sie

wydarzyto? Jakie intencje przypisatam

- .
Co zostato powiedziane? drugiej osobie

. KtC h konan
Co mogta zaobserwowac tore z tych przexonan sq

kamera? tylko domystami?

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr
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Czego nie robic?

Cho¢ wydaje sie to pomocne, ponizsze
zachowania czesto utrwalajg overthinking:

>{ wielokrotne czytanie tej samej wiadomosci,
>{ sprawdzanie statusu ,online",
>{ pytanie wielu 0s6b o ocene jednej sytuacii,
>{ wielokrotne przepraszanie za drobne rzeczy,
> wysytanie kolejnych wiadomosci z wyjagnieniami,

>{ analizowanie tonu gtosu czy pojedynczych stéw.

Kazde z tych dziatan przynosi chwilowa ulge, ale
wzmacnia mechanizm leku i potrzebe ciggtego
upewniania sie.

Dla lepszego jutra



Najwazniejsza zmiana
Zamiast pytac:

,CO oni o mnie pomysleli?”

L
- (
4
dr hab. Marlena Stradomska

Dla lepszego jutra




Sprobuj zapytac:

Czy zachowatam sie zgodnie ze swoimi wartosciami?
Czy powiedziatam to, co chciatam powiedziec¢?
Czy potraktowatam drugg osobe z szacunkiem?

Czy moge wyciggnac z tej sytuacji konstruktywny
wniosek?

e mamy Wpitywu na
to, co Inni mysla.
Mamy natomiast
WPIYW na wiasne
decyzje, postawy |

sposOb reagowania.

dr hab. Marlena Stradomska

Dla lepszego jutra




,Nie mozemy zatrzymac wszystkich mysli, ktére pojawiajg
sie w naszej gtowie. Mozemy jednak zdecydowac, ktorym z
nich poswiecimy swojg uwage."

L
- (
4
dr hab. Marlena Stradomska
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Dlaczego
overthinking jest tak

wyczerpujacy?

Wiekszos¢ osob uwaza, ze meczy je liczba
obowigzkow.

Tymczasem czesto bardziej wyczerpujgce s3...
mysli o obowigzkach i relacjach.

Overthinking pochtania ogromne zasoby
poznawcze.

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
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Skutki

trudnosci z koncentracja,
spadek kreatywnosci,
zmeczenie psychiczne,
drazliwosc,
problemy z pamiecig roboczg,

trudnosci w podejmowaniu decyzji.

Zapamieta;

Nie meczy nas sama rozmowa. Meczy nas
kilkadziesigt rozmoéw, ktére prowadzimy
pOzniej... we wlasnej gtowie.




Osoby najbardzig]
narazone

Overthinking czesciej pojawia sie u 0sob:
(6}

@)
) ™

wysoko wrazliwych, empatycznych,

W ©

perfekcjonistycznych, odpowiedzialnych,

o A

wychowanych w majgcych doswiadczenia
atmosferze wysokich odrzucenia,
wymagan,
\

wykonujgcych zawody pomocowe.

Paradoksalnie...

To czesto osoby, ktére inni postrzegajg jako
bardzo kompetentne.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr
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Studium przypadku
Anna, 34 lata

Po spotkaniu stuzbowym wrocita do domu.

Przez kolejne trzy godziny analizowata jedno
zdanie wypowiedziane podczas zebrania.

Byta przekonana, ze wszyscy uznali jg za
niekompetentna.

Nastepnego dnia okazato sieg, ze...
Nikt nie pamietat tej wypowiedzi.

Wiekszos¢ uczestnikow byta zajeta wrasnymi
wystgpieniami.

Mechanizm

Im bardziej skupiamy sie na sobie, tym bardziej
przeceniamy uwage innych.

Psychologia okresla to jako efekt reflektora
(spotlight effect) — tendencje do przeceniania
stopnia, w jakim inni zwracajg uwage na nasze

zachowanie.

uuuuuuuuuuuuuuuu



rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

aaaaaaaaaaaaaaaa

Co naprawde mysla
InN17?

Badania psychologiczne pokazujg, ze...

Wiekszos¢ ludzi:

mysli o wtasnych problemach,
analizuje wtrasne btedy,
martwi sie wtasnym wizerunkiem,

znacznie rzadziej ocenia innych, niz nam sie wydaje.

To oznacza...

Osoba, ktora wydaje Ci sie bardzo skupiona na
Tobie...

...prawdopodobnie zastanawia sig, jak sama
zostata odebrana.




Jak budowac
odpornosc
psychiczna?

Odpornos¢ psychiczna nie oznacza braku emociji.

Oznacza umiejetnosc¢ funkcjonowania pomimo
niepewnosci.

Pomagajg w tym:

akceptacja realistyczne oczekiwania
niedoskonatosci, wobec siebie,

rozwijanie Swiadome odpuszczanie
samoakceptacji, potrzeby kontroli,

cwiczenie elastycznego myslenia.

Najwazniejsze pytanie

Czy chce mieé kontrole... czy chce mieé spokdj?
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Cwiczenie: Zmien
perspektywe

Wyobraz sobie, ze te samg historie opowiada Ci
najlepsza przyjaciotka.

Czy powiedziatabys jej:
,Masz racje. Na pewno wszyscy Cie ocenili.”
Czy raczej:

,10 tylko jedna z ,Nie masz na to
mozliwych interpretacji.” dowodow.”

,Nie bgdz dla siebie tak surowa."

Dlaczego wiec wobec
sieble jesteSmy znacznie
bardzie] krytyczni?

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr
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'/ zasad ograniczania
gl overthinkingu

Ol 02
Oddzielaj fakty od Nie odpowiadaj na wszystkie
interpretaciji. pytania, ktére zadaje lek.
03 04
Zaakceptuj, ze nie masz Nie podejmuj decyzji w
wptywu na cudze mysli. silnych emocjach.
05 06
Nie szukaj ciggtego Cwicz $wiadoma obecnosé.

uspokajania u innych.

07

Traktuj siebie z takg zyczliwoscig, z jakg traktujesz bliskich.
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Kiedy warto poszukac
POMOCY?

Jezeli overthinking:

utrzymuje sie przez wiele miesiecy,
powoduje bezsennosc,
utrudnia prace,
prowadzi do unikania ludzi,
wywotuje napady leku,

znaczgco obniza jakosc zycia,

warto skonsultowac sie z psychologiem lub
psychoterapeuta.

Nie dlatego, ze ,cos jest z Tobg nie tak”.

Dlatego, ze przewlekte cierpienie nie powinno byc¢
norma.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr
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Co warto
zapamietac?

v <L

Nie kazda mysl jest Nie kazda cisza oznacza
prawdziwa. odrzucenie.
2 ol
&2 54
Nie kazda rozmowa Nie wszystko mozna
wymaga wielogodzinne; kontrolowac.
analizy.
?
e

Niepewnosc jest naturalnym elementem zycia.

Spokdj psychiczny nie
polega na posiadaniu
wszystkich odpowiedzi.

Polega na umiejetnosci zycia mimo ich braku.



Zamiast analizowac
przesztosc...

...zacznij budowac przysztosc.

Nie pytaj codziennie:

nCZy
powiedziatam
wszystko
idealnie?"

Zapytaj:

»CZy bytam
sobg?"

Bo relacje nie opierajg sie na perfekciji.

Opierajg sie na autentycznosci.

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
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,LOverthinking nie zabiera nam przesztosci ani nie daje
kontroli nad przysztoscig. Zabiera nam jedynie spokoj chwili
obecnej."

L
- (
4
dr hab. Marlena Stradomska
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Dziekujemy za
uwage!

dr hab. Marlena Stradomska
Olga Nowinska
511220377

www.stradomska.com
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Partnerzy
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— LUMEN MINDS
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