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e wspolczesnym Srodowisku pracy nie bra-

kuje sytuacji, ktore moga prowadzi¢ do

nadmiernego myslenia. Moze ono oznaczaé
zamartwianie si¢ konsekwencjami nowego trendu
rynkowego, zadreczanie tonem e-maila do waznego
klienta czy nieprzespane noce z powodu reakcji pra-
cownika na otrzymang informacje zwrotng. Sytuacji,
w ktorych liderzy wpadaja w putapke wasnych mysli,
jest nieskonczenie wiele.

Mamy dostep do wiekszej iloSci informacji i wyz-
szych wymagan niz kiedykolwiek wczesniej, wiec nie
dziwi fakt, ze ponad potowa — a nawet niemal trzy
czwarte — dorostych przyznaje si¢ do tego, ze zbyt wiele
mysli. Po ponad dekadzie coachingu prowadzonego
dla profesjonalistow z wielu najlepszych firm na swie-
cie zaobserwowatam pewien wspo6lny wzorzec: niekto-
rzy ludzie, z zewnatrz wydajacy sie odnosi¢ sukcesy,
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wykazuja tendencje do nadmiernego komplikowania
niemal wszystkiego, poglebiajgc ztozonos¢ swoich de-
cyzji i deliberujac znacznie dtuzej niz to konieczne.
Ta tendencja jest szczegolnie widoczna w grupie, kto-
rej cztonkéw nazywam Wrazliwymi Perfekcjonistami.
Chodzi o osoby genetycznie predysponowane do wyjat-
kowo szczegbtowego przetwarzania otaczajacego je
Swiata, takie, ktore czesto bywaja najsurowszymi kry-
tykami samych siebie.

Ciagte roztrzgsanie wszystkiego bywa wyczerpu-
jace, a nadmierne myslenie, jesli nie jest powstrzy-
mywane, moze wywotywac uczucie leku i prowadzi¢
do wypalenia zawodowego. Konsekwencje dla orga-
nizacji s3 w takich przypadkach réwnie dalekosi¢zne.
Gdy jednostki — lub cate zespoty — natogowo wszystko
analizujg, tworzy sie waskie gardto. Procesy decy-
zyjne zwalniajg i tracone s3 kolejne okazje, a dodat-
kowo zakorzenia sie kultura unikania ryzyka, mogaca
hamowac rozwoj biznesu.

Wyraznie widag, ze istnieje pilna potrzeba wdro-
zenia bardziej skutecznych rozwigzan, umozliwiajacych
walke z nadmiernym mys$leniem w miejscach pracy.
Aby jednak naprawde rozwigzac ten problem, istotne
jest po pierwsze zdanie sobie sprawy z jego istnienia,
a po drugie zrozumienie, ze przybiera trzy postacie:
ruminacji, wybiegania w przysztos¢ i przesadnego ana-
lizowania. Uzbrojeni w te wiedze, bedziemy mogli
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opracowywac wilasciwie ukierunkowane strategie pro-
wadzace do istotnych i trwatych zmian zaréwno dla
pracownikéw, jak i organizacji, ktore ich zatrudniaja.
Oto jak rozpozna¢ kazdg ze wspomnianych wyzej
postaci nadmiernego myslenia i jak sobie z nig radzic.

Ruminacje

Ruminacje najlepiej opisuje okreslenie: ,,mentalne pe-
tle, w ktorych rozpamietujemy przeszte wydarzenia,
zwlaszcza negatywne lub stresujgce”. Osoby, ktore
ruminujg, czesto tong w odmetach zalu czy poczucia
winy lub odgrywajg scenariusze typu ,,co by byto,
gdyby”. Analizuja, co poszlo nie tak, czesto sie obwinia-
jac. Kluczowym aspektem ruminacji jest ich zorien-
towanie na przeszto$¢ — i na tkwienie w niej.

Na co zwraca¢ uwage

e Koncentrujesz sie na negatywnych opiniach.

e W rozmowach z innymi czesto wracasz do
dawnych porazek, niepowodzen lub potkniec.

15
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e JesteS przesadnie ostrozny (czy nie jest tak,
ze dwa lub trzy razy sprawdzasz wszystko,
co robisz, bo za wszelka cene chcesz unikng¢
btedow?).

Jak sobie radzi¢

Whbrew intuicji pomocne bywa planowanie ,,czasu
na zmartwienia”!. Zamiast prowadzi¢ negatywne roz-
myS$lania przez caty dzien, ogranicz je do okreslo-
nego okna czasowego — najlepiej nie dtuzszego niz
15 - 30 minut. Wybierz pore dnia, ktéra bedzie Ci
odpowiada¢ (ale nie tuz przed snem) i konkretne
miejsce na oddawanie sie zmartwieniom. Moze to by¢
krzesto, pokoj, a nawet wybrane miejsce w parku.
Podziel troski na dwie kategorie: takie, na ktére masz
wplyw, i takie, na ktore go nie masz. W pierwszym
przypadku zastanawiaj si¢ nad mozliwymi przeciw-
dziataniami lub rozwigzaniami. Je$li martwisz si¢ na
przyktad tym, ze nie dotrzymasz terminu, utatwieniem
moze by¢ zrezygnowanie z realizacji innego zadania.
W przypadku zmartwien, nad ktérymi nie bedziesz
miat kontroli, probuj postugiwacé sie wizualizacjami.
Wyobrazaj sobie, ze umieszczasz dang troske w balonie
i wypuszczasz go, aby poszybowat do nieba.
Wyznaczajac konkretny czas na zajmowanie si¢ ta-
kimi mys$lami, nie bedziesz musiat ciggle z nimi walczy¢.
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Zaczniesz po prostu odktadac¢ je na bardziej dogodng
chwile. Jesli ruminacje pojawig sie poza czasem na
zmartwienia, delikatnie si¢ mityguj: ,,Nie teraz, zajme
sie tym p6zniej”. W ten sposob zaczniesz lepiej uSwia-
damia¢ sobie wiasne schematy myslowe i bedziesz
mogt skuteczniej je kontrolowac.

Wybieganie w przysztosé

Zamiast tkwi¢ w przesztosci, osoby, ktore wybiegaja
w przysztos¢, martwig sie tym, co moze nadejs¢. Pewna
dawka prognozowania bywa naturalnie korzystna,
ale przesadne wybieganie w przyszto$¢ moze przerodzi¢
sie w co$, co zacznie Cie ograniczaé. Niepewnos¢
w kontekscie tego, co moze sie wydarzy¢, potencjalne
ryzyko porazki i lek przed nieznanym sprawiaja, ze jest
to dokuczliwa posta¢ nadmiernego myslenia.

Na co zwraca¢ uwage

e Poswiecasz zbyt duzo energii na planowanie
wszelkich mozliwych scenariuszy, bo chcesz
by¢ przygotowany na kazdg ewentualnos¢.

e Trudno Ci sig¢ cieszy¢ sukcesami, bo zawsze
myslisz wytgcznie o tym, co bedzie dalej.
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e Czesto czujesz niepokoj lub troske,
bo napedzaja Cie mysli o wszystkim,
co pozostato jeszcze do zrobienia.

Jak sobie radzi¢

Wykorzystaj w pozytywny sposob swojg zdolnos¢ spo-
glagdania w przyszto$¢. Wyobraz sobie, ze znalazte$
sie w przysztosci, poza sferg aktualnych zmartwien.

Oto przyktad. Caelin to menedzer do spraw mar-
ketingu. Przyttacza go konieczno$¢ wprowadzenia
nowego produktu na rynek. Termin jest kr6tki, a ocze-
kiwania wysokie, wiec zesp6t znajduje si¢ pod znaczna
presja. Caelin martwi sie strategia kampanii, poziomem
obcigzenia swoich ludzi i potencjalnymi reakcjami
klientow.

Podczas przerwy na lunch Caelin znajduje spo-
kojng sale konferencyjna. Zamyka oczy i wyobraza
sobie siebie za pie¢ lat. Zajmuje wyzsze stanowisko
i zastanawia sie nad $ciezka swojej kariery. W tym
przysztym kontekscie Caelin uSwiadamia sobie, ze
wprowadzenie na rynek tego konkretnego produktu
byto tylko jednym z wielu projektow, ktorymi sie zaj-
mowat. Potrafi spoglada¢ na siebie z dystansem.
Sprawa jest istotna, ale nie jest to moment definiujgcy
jego kariere. Przypomina sobie, ze nie wszystko poszto
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zgodnie z planem, ale pamieta takze, Ze jego zespot sie
dostosowat i wyciagnat wnioski z tego do§wiadczenia.

Ta strategia, znana jako dystansowanie czasowe,
moze zmniejsza¢ bezpoSrednio$¢ i intensywnoS$¢ obaw,
utatwiajgc koncentrowanie sie na terazniejszosci ze spo-
kojniejszym i bardziej zréwnowazonym nastawieniem?.

Mozesz tez zdecydowac sie¢ na praktykowanie
»selektywnej ignorancji”, ograniczajac wiasng ekspo-
zycje na niepotrzebne stresory?. Badz Swiadom przy-
swajanych przez siebie informacji — zwtaszcza takich,
ktére pochodzg z medidéw informacyjnych i spotecz-
nosciowych. Identyfikuj czynniki zwigkszajace Twoja
sktonnos¢ do wybiegania w przyszio§¢ — informacje
dotyczace ciggtych wahan rynku i prognoz branzo-
wych czy presje zwigzang z cigglym sprawdzaniem
wskaznikow KPI lub danych finansowych. Jesli okre-
§lone komunikaty czy dane nie maja wptywu na Twoja
codzienng prace lub Twoje decyzje, zapewne nie sg
niezbedne. Koncentruj si¢ na informacjach, na podsta-
wie ktérych mozesz dziatac.

Przesadne analizowanie

O ile ruminacje i wybieganie mySlami w przysztosé¢
s zwigzane z czasem — w pierwszym przypadku cho-
dzi o spogladanie wstecz, a w drugim naprzéd —
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o tyle przesadne analizowanie jest podr6za w gtab.
Chodzi o niezwykle szczegbtowe zgtebianie konkret-
nych tematéw, mysli lub sytuacji, czesto az do przesady.
Czasem moze to naturalnie prowadzi¢ do trafnych
spostrzezen, ale znacznie czesciej skutkuje gubieniem
sie w szczegotach, ktore nie zawsze bywaja istotne.

Na co zwracac uwage

o Zwlekasz z podejmowaniem dziatan
zwigzanych z bardziej szczegbtowymi
badaniami lub odkladasz je na poznie;.

e Czesto szukasz aprobaty lub
potwierdzenia innych, bo brakuje Ci
pewnosci w kwestii whasnych analiz.

e Masz trudnosci z rozréznianiem zadan
o wysokim i niskim priorytecie, w zwigzku
z czym decyzje, ktore musisz podejmowac,
zaczynajg si¢ nawarstwiac.

Jak sobie radzi¢

Zamiast dazy¢ do idealnych wyborow, stawiaj na op-
cje, ktore sg ,,wystarczajagco dobre” — to podejscie
znane jako satysfakcjonizm. Gdy dana decyzja spetnia
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z gory okreslone przez Ciebie kryteria i jest zadowa-
lajgca, powinienes j3 podjac, nawet jesli potencjalnie
mogtaby istnie¢ lepsza opcja. Poréwnaj te metodologie
z maksymalizmem, charakteryzujgcym osoby, ktore
analizujg wszystkie mozliwe opcje i nieustannie poszu-
kuja lepszych rozwiazan, ofert czy efektow, dziatajac
przeciwko sobie. Maksymali$ci bywaja zdecydowa-
nie bardziej sktonni do przesadnego analizowania
i mniej zadowoleni z efektow swoich decyzji oraz
czesciej w negatywny sposob porownujg sie z innymi
osobami#.

Kluczowe kryteria decyzyjne — zasady, wytyczne
lub wymagania — ulatwiajg okreslanie priorytetow
dla najistotniejszych zmiennych majacych wptyw na
konkretne decyzje i mogg mie¢ charakter zawodowy
lub osobisty. Oto przyktad: zat6zmy, Zze paraliz decy-
zyjny wigze sie w Twoim przypadku z wprowadze-
niem nowej funkcji do okreslonego produktu lub
ustugi. Kryteria decyzyjne mogg w takiej sytuacji doty-
czy¢ kosztoéw, rentownosci, naktadu pracy, poziomu
ryzyka czy jakosci efektow. Podejmujac osobiste decy-
zje, takie jak przeprowadzka w zwigzku z nowym
miejscem pracy, mogtbys natomiast rozwazy¢ kryteria
zwigzane z dopasowywaniem wymagan do Twoich
mocnych stron, z wysokoS$cig wynagrodzenia czy zgod-
noscig nowego stanowiska z Twoimi przysztymi aspira-
cjami. Wybieraj maksymalnie trzy kryteria, sposrod
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ktérych jedno powinno by¢ najistotniejsze. Jesli po-
dejmujecie decyzje grupowo, warto okreslac je i uzgad-
nia¢ wspolnie.

Pamietaj, ze Twoim celem nie powinno by¢ elimi-
nowanie wszelkich rodzajow pogtebionego myslenia,
tylko zapobieganie temu, aby przeobrazato si¢ ono
w co$ nieproduktywnego. Zidentyfikowanie rodzaju
przesadnego analizowania, z ktérym si¢ zmagasz lub
zmagacie, to pierwszy etap uwalniania sie od jego
wpltywu — bardziej kluczowy niz kiedykolwiek wcze-
$niej, bo zapotrzebowanie na szybkie, a jednocze$nie
przemyslane decyzje jest obecnie wyjatkowo wysokie.

MELODY WILDING jest coachem kadr zarzadzajacych
i autorka ksigzki Trust Yourself: Stop Overthinking and Channel
Your Emotions for Success at Work.

Na podstawie artykutu 3 Types of Overthinking — and
How to Overcome Them opublikowanego na stronie
hbr.org 7 lutego 2024 roku (produkt #H0800B).
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UWOLNILJ SIE Z PULAPKI NADMIERNEGO MYSLENIA!

Srodowisko pracy obfituje w sytuacje, ktére moga prowadzi¢ do nadmiernego
myslenia. Szeczegélnie narazeni na obsesyjne analizowanie sg wrazliwi perfek-
cjonisci. Ciggte roztrzagsanie prowadzi do narastania uczucia lgku, a w dalsze]
perspektywie do wypalenia zawodowego. Jeili ten problem dotyka zespolu,
dochodzi do paralizu decyzyjnego i istotnego spadku produktywnosci.

Autorami artykutéw zebranych w tej ksigzce sg takie autorytety jak Ethan Kross,
Thomas H. Davenport, Alice Boyes, Sian Beilock i Melody Wilding. Przedsta-
wiaja tu szereg praktycznych wskazéwek, dzieki ktérym ustalisz, czy thwisz

w spirali nadmiernego myslenia, i dowiesz sie, jakie strategie pozwolg Ci sie
pozbyé tego problemu. Przekonasz sie takze, ze istniejg proste, wyprébowane
sposoby na uwolnienie sie od obsesyjnych mysli o popetnionych btedach

i zwigkszenie swojej gotowosci do podejmowania decyzji we wlasciwym mo-
mencie. Odnajdziesz sciezke do ponownego zaufania swojej intuicji i wreszcie
znowu ruszysz do przodu!

W ksigzce:

* Rodzaje nadmiernego myélenia

® Strategie radzenia sobie z nadmiernym mysleniem

® Zarzadzanie monologiem wewnetrznym

* Budowanie zaufania do whasnej intuicji

® Sposoby na zaprzestanie rozmyslania o swoich btedach

Trzymasz w reku wybér artykutéw opublikowanych oryginalnie w Harvard
Business Review — prestizowym miesieczniku wydawanym przez jeden

z najznakomitszych uniwersytetéw na $wiecie. Jest to magazyn, ktéry
upodobali sobie ludzie bedacy autorytetami w takich dziedzinach jak rozwéj
przedsigbiorstw, ekonomia, praktyki w zarzgdzaniu. W tym zbiorze znajdziesz
sporo ciekawych informacji dotyczacych uwaznosci oraz jej znaczenia —
przede wszystkim w miejscu pracy.

Nasze zycie jest tym, co zen uczynia nasze mysli!
Marek Aureliusz, Rozmyslania
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