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Overthinking aneb Kdyz se z prilisneho
premysleni stane problém

Overthinking je pojem, ktery se zacal objevovat ve vétSim méritku teprve
nedavno. Je to tim, Ze jsme ¢im dal tim vic zahrnovani informacemi,
starostmi a nezvladame rozliSovat, co je pro nas dulezité a co nikoliv.
Pokud nad nécim neustale premyslime, pak nejsme schopni situaci
vyresit. Nadmeérné premysleni je spojené s obavami a paradoxné
zpusobuje jesté vétsi zamlzeni mysli.

Jisté kazdy z nds zna situaci, kdy je doslova uvéznén ve své vlastni hlavné, je v zajeti svych myslenek
a neni schopen se z této situace vymanit. Presneé to je overthinking. V takové chvili nevime, co
délat. Jsme jako paralyzovani a nemame ponéti, jak se z toho dostat ven. A ¢im vic se snazime néco
vymyslet, tim se dostavame do jesté horsi situace. Jak z toho ven?



Zhoubny overthinking se tyka témeér vSech

nespravné. Overthinking totiz jednoznacné poskozuje nasi schopnost rozhodovat se. Overthinking
se v drtivé vétsiné tyka témat, ktera maji vztah k nasi budoucnosti. Jakou praci si mam zvolit?
Mam zustat v tomto vztahu? Jak se mizu naucit 1épe nakladat se svymi financemi? Jestlize resime
néjaké pro nas “zivotné dilezité” téma a neustdle o ném premyslime, nejsme schopni se rozhodnout,

Vevys

Podle psychologt je v takové chvili reSeni jednoduché: dejte své myslenky k ledu. Nechte véci
plynout, na nic netlacte a nesnazte se neustdale vyvijet néjakou aktivitu. V prubéhu ¢asu se samy
objevi znameni, kterd nas nasméruji tim spravnym smeérem.

NocCni overthinking

Clovék, ktery ve svém zivoté fe$i néjaky problém a neni schopen aktualné viibec nic vyresit, se
dostava do zacarovaného kruhu premysleni. Neustale se snazi vymyslet néjaka reseni, ale stale
nemuze najit to spravné. Overthinking jej pak pronasleduje prakticky neustéle. I v noci. Kdy se
objevuje nespavost z nadmérného premysleni nebo problémy se spankem. Neni vyjimkou no¢ni
buzeni a neschopnost déle usnout. Ve vysledku je pak dany jedinec unaveny i pres den a prestava
byt schopen v bézném zivoté normalné fungovat. Ruku v ruce s tim prichazeji i uzkosti a ¢asem i
depresivni stavy, potize se soustredénim i nedostatek energie. Overthinking se navic po c¢ase
zacCne stavat nesnesitelnym.

Lidsky mozek a overthinking

Uvadi se, zZe lidsky mozek produkuje kazdy den tisice samostanych myslenek, asociaci a vzpominek.
Vétsina z nich je bezvyznamna. Jednoduse prichazeji a odchéazeji, aniz bychom si toho viibec
vSimli. Nékteré myslenky vSak nasi pozornost pritahuji. Psychologové je oznacuji jako
“spoustéci myslenky”. Pokud jim zaCneme pozornost vénovat, vyvolaji v nas explozi viemu i pociti a
nespocet asociaci. Mohou v nas aktivovat napriklad radost z nachézejiciho setkéni. Takové myslenky
jsou bezproblémové. Pokud v nas vSak tyto spoustéci myslenky vyvolavaji starosti, premitani a
negativni overthinking, pak mohou byt doslova zhoubné.

]

Re$enim mize byt osvédéend rada, abychom tyto myslenky pouze sledovali, avak nevénovali jim
Zadnou pozornost. Pokud nevylozime zadnou energii na tuto myslenku, pak se jednoduse vytrati
nebo v hlavé sice zlistane, ale nebude nés tolik obtéZovat. Cim vice ¢asu budeme témto myslenkam
vénovat, tim vic se pro nas stanou tézkymi, neresitelnymi a obtézujicimi.

Overthinkign: Prestante premyslet!

Chceme-li se zbavit nadmérného premyslet a zastavit overthinking, muzete to zkusit prostrednictvim
nékterych zaruc¢enych rad a tipu:

Uvolnéte se
Overthinking v nas muze vyvolavat pocity uzkosti. Ty nasledné mohou vést k vét$im starostem a

takto vytvorit zacarovany kruh. Ten je mozné prerusit pomoci relaxa¢nich technik. Mizete jit na
prochazku nebo si jen sednéte a zhluboka dychejte. Pomoci muZze jéga nebo setkani s prateli. Pokud
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nevite, co a jak udélat dal, udélejte radéji krok zpét a zeptejte se sami sebe, co ted pro vas bude
nejlepsi, abyste se uvolnili a citili se dobre.

Ziskejte nadhled

Vsimavost a nadhled ndm mohou pomoci vystoupit z naseho myslenkového “vlaku”. Diky tomu
jsme pak schopni lépe rozpoznat, kam vlastné smérujeme. Kdyz premyslime, jsme doslova pohlceni
problémem, ktery resime a nejsme schopni najit jakoukoliv perspektivu. Zkuste si v takové chvili
polozit otdzku: Bude mi na tom (co pravé resim) zélezet jeSté za rok, dva ¢i pét?

Zamerte se na problém

Vezméte si do ruky tuzku, papir a napiste si vse kliCové, co je s vasim problémem spojené. Jste
néjak schopni svymi mySlenkami tuto véc posunout? Jak se dostanete opét dopredu? Co vam muze
pomoci se posunout? Mozna zjistite, Ze problém o kterém premyslite, za to vibec nestoji. Zkuste v
takovém pripadé nasmérovat svoji energii jinam. Nékdy to muze pomoci.

Promluvte si s nékym

Jestlize vés trapi overthinking, je dulezité uvédomit si, ze myslenky nejsou fakta. To je dilezité si
pamatovat, protoze myslenky, které mame o sobé, své minulosti i budoucnosti, nas mozek bere jako
fakta. Nékdy je proto dilezity nazor a pohled nékoho jiného. At uz pritele nebo odbornika. Mohou
nam pomoci nas vnitini nazor ¢i pohled preformulovat, coz se ve vysledku muze odrazit na tom,
jak budeme nadale o situaci premyslet.
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