Z obsahu knihy V pasti myslenek

Uvod

TEORETICKA CAST: Co se skryva za nekone¢nym piemyslenim
1. Co je overthinking

Historie overthinkingu: Proc jsme nachylni k nadmérnému premitani?
Proc uZz to nefunguje: Nejvétsi negativni disledky overthinkingu
2. Dopady overthinkingu na riizné oblasti Zivota

Dusevni zdravi: Uzkosti, stres, emo¢&ni vyCerpéani

Fyzické zdravi: Vliv na spanek, stres a psychosomatické potize
Vztahy: Dopad na partnerstvi a rodinné vztahy

Prace a kariéra: Dopad na profesni vykon a rtist

Pozitivni dopady overthinkingu

3. Typy overthinkingu

Ruminace

Pozitivni ruminace

Depresivni ruminace

Globalni ruminace

Ruminace miiZe byt i prospésna

Uzkostné premysleni / starosti

Prehnana analyza

Dalsi typy overthinkingu?

4. Jak overthinking funguje: Mechanismus mentalni masinérie
Myslenkova spirala

Teorie stylti odpovédi

Teorie kontroly

H-EX-A-GO-N

Vytvareni navyku (H) a nesoulad cilti (GO)

Oslabeni vykonnych funkci (EX)

Abstraktni premysleni (A)

Negativni zkresleni informaci (IN)

Co si odnést?

PRAKTICKA CAST: Jak zkrotit sviij mozek

5. Proc pravé vy? Hlubsi kofeny overthinkingu

Geny a overthinking: Co nam bylo predurceno

Casti mozku zodpovédné za overthinking a spoje mezi nimi
Konkrétni geny zodpovédné za overthinking

Hormony spojené s overthinkingem

Prostredi a overthinking: Co jsme okoukali

Traumatické zkuSenosti

Vliv rodiny, vychova

Spolecenské a kulturni normy

KIlic¢ k uspéchu? Sebevédomi

Vykonné funkce a overthinking: Co nam bylo dano nebo ¢asem degenerovalo
Negativni zkresleni

Osobnost a overthinking: Co si s sebou neseme



Vysoka uroven neuroticismu

Perfekcionismus a vysoké naroky na sebe

Nerozhodnost

Strach z netispéchu

Vysoka potfeba kontroly

Vysoka mira sebereflexe

Hledani spoustécii mého overthinkingu v konkrétnich situacich
6. Chyt’te se pri ¢inu: Jak poznat, Ze neproduktivné premyslite
7. Jak prerusit cyklus overthinkingu

Prvni pomoc proti tizkosti: Dech, meditace a dalsi techniky
Dychani na 4 doby

Technika 4-7-8

Dychani s predstavami

Nadi S6dhana

B¥isni dychani

Mindfulness, meditace a dalsi relaxace

Uzkostné myslenky: Jak se zbavit strachu z budoucnosti
Ruminace: Jak vypnout nekonecné premitani nad minulosti
Prehnana analyza: Jak se vyprostit z pasti nerozhodnosti
Od myslenek k ¢intim

Motivace

Definovani cila

Reknéte si TED!

Odpocivejte a bud'te k sobé laskavi

Kdy vyhledat odbornou pomoc?

Jakého odbornika vyhledat?

8. Zdravé télo, klidna mysl

Strava

Spanek

Sport a pohyb

Zavér

Zdroje

O autorce
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