Overthinking: Como evitar as armadilhas mentais que
atrapalham o seu sucesso

Alguma vez vocé ja se sentiu encurralado pelos seus préprios pensamentos?
Tudo em excesso faz mal, inclusive pensar demais. O overthinking, como é
conhecida essa overdose mental, faz parte da rotina de muitas pessoas e pode
ser um grande problema, especialmente para a sua carreira.

E 6bvio que ndo podemos impedir o nosso fluxo mental, mas quando
enfrentamos uma sobrecarga de ideias alguns problemas podem surgir. O
excesso de pensamentos € responsavel, muitas vezes, por dificultar a tomada
de decisbes, afetar a nossa produtividade, causar ansiedade e paralisar acdes
importantes do nosso dia a dia.

Mas como controlar esse fluxo intenso de ideias? Para comecar, é necessaria
uma mudanca de mindset. Quando deixamos 0s pensamentos dominarem o
nosso cérebro, raramente sobra tempo para a acdo, ndo é mesmo? Esse € um
exemplo de como essa mentalidade pensante pode atrapalhar a nossa
mentalidade realizadora.

A autodisciplina e a determinacdo séo fatores fundamentais para a mudanca
desse mindset. Ao primeiro sinal de que sua mente esta seguindo pelo caminho
da ansiedade e procrastinacao, € preciso partir para a acao.

Como vocé chegou até aqui? Através de uma sequéncia de acdes, certo? Com
as suas ideias € o mesmo processo. Elas nunca irdo se concretizar se néo
sairem do lugar. Sabemos que essa ndo € uma tarefa facil, por isso, separamos
algumas dicas que podem ajudar vocé durante esse processo.

Encontre uma motivagao

Uma promocdo ou até mesmo a sensagdo de dever cumprido podem ser
catalisadores para a acdo. Encontrar uma motivacdo para sair da inércia é
fundamental, pois sem ela vocé corre o risco de cair novamente no overthinking.

A perfeicdo n&o existe

Vocé pode até tentar, mas é pouco provavel que consiga alcancgé-la. A perfeicao
€ uma meta irreal e sua busca incessante pode atrapalhar e muito a
produtividade. Um estudo realizado com professores, apontou que, 0S



profissionais que se autodenominaram perfeccionistas publicaram menos artigos
e foram menos citados em periddicos em relacdo aos colegas que nao
apontaram essa caracteristica.

Vocé ja ouviu aquela maxima “feito € melhor que perfeito”? A busca pela
perfeicdo pode ser um limitador na sua jornada de sucesso.

Abandone a sindrome do impostor

Confiar em si mesmo é um grande passo para abandonar os pensamentos
limitantes. Vocé é inteligente e plenamente capaz de executar as tarefas que lhe
foram designadas. Afinal de contas, vocé chegou até aqui e se esta ocupando
esse cargo ou executando essa tarefa € porque o seu desempenho é coerente
com as fungdes exigidas.

Os erros fazem parte do processo

Sim, vocé cometera erros ao longo do caminho. Assim como qualquer outro ser
humano passivel de falhas. E esta tudo bem. Isso faz parte do processo de
aprendizado, entdo ndo perca tempo se culpando ou refletindo com exagero
sobre o que poderia ter sido feito. Gaste toda essa energia aprimorando suas
habilidades e seu trabalho.

Tempo é dinheiro

E por falar em tempo jogado fora, no mundo dos negdcios isso significa perder
dinheiro. A regra é clara: quanto mais tempo vocé passa em cima de uma ideia,
menos tempo vocé tem para executa-la. Pessoas de sucesso sabem dosar o
tempo e esforco necessario para cada tarefa ou projeto.
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Hora de agir
Desafio lancado, chegou a hora de dar o pontapé nesse novo mindset. E nada

melhor que contar com orientagdo de um coach para apoia-lo nessa
jornada. Saiba mais aqui...
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