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�Z�H�U�H���D�Q���L�V�V�X�H���I�R�U���P�\�V�H�O�I���E�H�F�D�X�V�H���W�K�H�\���Z�H�U�H�Q���W���D�Q���L�V�V�X�H���I�R�U���R�W�K�H�U�V�����,���K�D�G���I�R�X�Q�G���,���U�H�D�O�O�\���G�L�G���V�W�U�X�J�J�O�H���Z�L�W�K���D�O�F�R�K�R�O�������,
�Z�H�Q�W���W�R���P�\���I�L�U�V�W���P�H�H�W�L�Q�J���R�Q���D���7�K�X�U�V�G�D�\���D�I�W�H�U�Q�R�R�Q���Z�L�W�K���D���&�5�3�$���D�Q�G���U�H�D�O�L�]�H�G���,���Z�D�V�Q���W���W�K�H���R�Q�O�\���R�Q�H���Z�L�W�K���W�K�R�V�H���V�D�P�H
�W�K�R�X�J�K�W�V���D�Q�G���V�W�U�X�J�J�O�H�V�������$�O�F�R�K�R�O�L�F�V���$�Q�R�Q�\�P�R�X�V�����$�$�����L�V���D���I�H�O�O�R�Z�V�K�L�S���I�R�U���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���Z�D�Q�W���W�R���V�W�R�S���G�U�L�Q�N�L�Q�J���R�U���D�U�H
�T�X�H�V�W�L�R�Q�L�Q�J���W�K�H�L�U���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S���Z�L�W�K���D�O�F�R�K�R�O�������,�W���V���I�R�U���W�K�R�V�H���Z�K�R���I�H�H�O���D�O�F�R�K�R�O���K�D�V���W�D�N�H�Q���P�R�U�H���W�K�D�Q���L�W���Z�D�V���J�L�Y�L�Q�J��
�Z�K�H�W�K�H�U���W�K�D�W���V�K�R�Z�V���X�S���L�Q���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V�����Z�R�U�N�����K�H�D�O�W�K�����S�D�U�H�Q�W�L�Q�J�����R�U���V�L�P�S�O�\���K�R�Z���V�R�P�H�R�Q�H���I�H�H�O�V���D�E�R�X�W���W�K�H�P�V�H�O�Y�H�V��
�<�R�X���G�R�Q���W���K�D�Y�H���W�R���L�G�H�Q�W�L�I�\���D�V���D�Q���	�D�O�F�R�K�R�O�L�F���
���K�L�W���U�R�F�N���E�R�W�W�R�P�����R�U���N�Q�R�Z���H�[�D�F�W�O�\���Z�K�D�W���\�R�X���Z�D�Q�W���\�H�W�������7�K�H���R�Q�O�\
�U�H�T�X�L�U�H�P�H�Q�W���L�V���D���G�H�V�L�U�H���W�R���V�W�R�S���G�U�L�Q�N�L�Q�J��

�$�$���L�V���I�R�U���S�H�R�S�O�H���D�W���D�O�O���V�W�D�J�H�V���R�I���W�K�H���M�R�X�U�Q�H�\�������6�R�P�H���D�U�H���Q�H�Z�O�\���V�R�E�H�U���R�U���V�W�L�O�O���V�W�U�X�J�J�O�L�Q�J�������2�W�K�H�U�V���K�D�Y�H���\�H�D�U�V���R�I
�V�R�E�U�L�H�W�\���D�Q�G���F�R�Q�W�L�Q�X�H���W�R���F�R�P�H���E�D�F�N���E�H�F�D�X�V�H���R�I���W�K�H���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q���D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W���W�K�H�\���J�H�W���L�Q���$�$�������3�H�R�S�O�H���D�W�W�H�Q�G���$�$
�Z�K�L�O�H���L�Q���L�Q�S�D�W�L�H�Q�W���R�U���R�X�W�S�D�W�L�H�Q�W���W�U�H�D�W�P�H�Q�W�����D�I�W�H�U���W�U�H�D�W�P�H�Q�W���H�Q�G�V�����R�U���D�V���W�K�H�L�U���S�U�L�P�D�U�\���V�R�X�U�F�H���R�I���V�X�S�S�R�U�W�������0�D�Q�\���D�O�V�R
�E�D�O�D�Q�F�H���U�H�F�R�Y�H�U�\���Z�L�W�K���M�R�E�V�����I�D�P�L�O�L�H�V�����D�Q�G���H�Y�H�U�\�G�D�\���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V�������,���S�H�U�V�R�Q�D�O�O�\���I�R�X�Q�G���$�$���I�L�U�V�W���F�R�P�L�Q�J���L�Q�W�R
�U�H�F�R�Y�H�U�\���D�I�W�H�U���L�Q�F�D�U�F�H�U�D�W�L�R�Q���Z�K�H�Q���,���Z�D�V���J�L�Y�H�Q�������P�H�H�W�L�Q�J���O�R�J�V���D���Z�H�H�N�������,���Z�D�V�Q���W���W�K�U�L�O�O�H�G�����K�R�Z�H�Y�H�U���L�W���E�H�F�D�P�H���D
�U�R�X�W�L�Q�H�����,���Q�H�H�G�H�G���U�R�X�W�L�Q�H���E�D�F�N���L�Q���P�\���O�L�I�H��

�0�H�H�W�L�Q�J�V���D�U�H���E�X�L�O�W���D�U�R�X�Q�G���K�R�Q�H�V�W���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q���D�Q�G���V�K�D�U�H�G���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�������3�H�R�S�O�H���W�D�O�N���D�E�R�X�W���Z�K�D�W���O�L�I�H���O�R�R�N�V���O�L�N�H���Z�L�W�K
�D�Q�G���Z�L�W�K�R�X�W���D�O�F�R�K�R�O�����W�K�H���F�K�D�O�O�H�Q�J�H�V�����W�K�H���J�U�R�Z�W�K�����D�Q�G���V�P�D�O�O���G�D�L�O�\���Z�L�Q�V�������&�R�P�P�R�Q���W�R�S�L�F�V���L�Q�F�O�X�G�H�����0�D�Q�D�J�L�Q�J���F�U�D�Y�L�Q�J�V
�D�Q�G���X�U�J�H�V�����&�R�S�L�Q�J���Z�L�W�K���V�W�U�H�V�V�����D�Q�[�L�H�W�\�����J�U�L�H�I�����D�Q�G���D�Q�J�H�U�����5�H�S�D�L�U�L�Q�J���U�H�O�D�W�L�R�Q�V�K�L�S�V���D�Q�G���U�H�E�X�L�O�G�L�Q�J���W�U�X�V�W�����1�D�Y�L�J�D�W�L�Q�J
�Z�R�U�N�����S�D�U�H�Q�W�L�Q�J�����D�Q�G���G�D�L�O�\���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�L�H�V���L�Q���V�R�E�U�L�H�W�\�����/�H�D�U�Q�L�Q�J���K�H�D�O�W�K�L�H�U���F�R�S�L�Q�J���V�N�L�O�O�V���D�Q�G���U�R�X�W�L�Q�H�V�����6�K�D�P�H�����J�X�L�O�W��
�D�Q�G���O�H�D�U�Q�L�Q�J���V�H�O�I���I�R�U�J�L�Y�H�Q�H�V�V�����D�Q�G���&�H�O�H�E�U�D�W�L�Q�J���P�L�O�H�V�W�R�Q�H�V���D�Q�G���S�U�R�J�U�H�V�V�����H�Y�H�Q���Z�K�H�Q���L�W���I�H�H�O�V���V�P�D�O�O��

�1�R���R�Q�H���L�V���U�H�T�X�L�U�H�G���W�R���V�S�H�D�N�����D�Q�G���S�U�H�V�V�X�U�H���L�V���G�L�V�F�R�X�U�D�J�H�G�������,�Q�V�W�H�D�G�����P�H�P�E�H�U�V���V�K�D�U�H���Z�K�D�W���K�D�V���K�H�O�S�H�G���W�K�H�P
�S�H�U�V�R�Q�D�O�O�\�������7�K�L�V���F�U�H�D�W�H�V���D���V�S�D�F�H���W�K�D�W���I�H�H�O�V���V�D�I�H�����U�H�V�S�H�F�W�I�X�O�����D�Q�G���I�U�H�H���R�I���M�X�G�J�P�H�Q�W�������,���U�H�P�H�P�E�H�U���I�R�U���P�\�V�H�O�I���,���Z�D�V���V�K�\
�W�R���V�S�H�D�N���R�U���V�K�D�U�H���I�R�U���W�K�H���I�L�U�V�W���I�H�Z���Z�H�H�N�V�������$�V���W�L�P�H���S�D�V�V�H�G���,���I�L�Q�D�O�O�\���U�D�L�V�H�G���P�\���K�D�Q�G���D�Q�G���V�K�D�U�H�G���D�Q�G���F�R�Q�W�L�Q�X�H�G���L�Q
�K�R�S�H�V���W�K�D�W���L�W���H�Q�F�R�X�U�D�J�H�G���W�K�H���Q�H�[�W���S�H�U�V�R�Q���R�Q���W�K�H�L�U���S�D�W�K���D�V���L�W���G�L�G���P�H��

�7�K�H���7�Z�H�O�Y�H���6�W�H�S�V���R�I�I�H�U���D���I�U�D�P�H�Z�R�U�N���I�R�U���V�H�O�I���U�H�I�O�H�F�W�L�R�Q�����D�F�F�R�X�Q�W�D�E�L�O�L�W�\�����D�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O���J�U�R�Z�W�K�������: �K�L�O�H���$�$���X�V�H�V
�V�S�L�U�L�W�X�D�O���O�D�Q�J�X�D�J�H�����L�W���L�V���Q�R�W���U�H�O�L�J�L�R�X�V�������0�H�P�E�H�U�V���D�U�H���H�Q�F�R�X�U�D�J�H�G���W�R���G�H�I�L�Q�H���V�S�L�U�L�W�X�D�O�L�W�\�����R�U���P�H�D�Q�L�Q�J���D�Q�G���S�X�U�S�R�V�H�����L�Q
�W�K�H�L�U���R�Z�Q���Z�D�\�������0�D�Q�\���S�H�R�S�O�H���I�R�F�X�V���R�Q���W�K�H���V�H�Q�V�H���R�I���F�R�P�P�X�Q�L�W�\���D�Q�G���V�K�D�U�H�G���V�X�S�S�R�U�W���U�D�W�K�H�U���W�K�D�Q���E�H�O�L�H�I�V��

�2�Y�H�U���W�L�P�H�����$�$���R�I�W�H�Q���E�H�F�R�P�H�V���D���S�O�D�F�H���R�I���E�H�O�R�Q�J�L�Q�J�����6�S�R�Q�V�R�U�V���D�U�H���P�H�P�E�H�U�V���Z�L�W�K���D�W���O�H�D�V�W���D���\�H�D�U���R�I���O�L�Y�H�G���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H
�L�Q���V�R�E�U�L�H�W�\���Z�K�R���R�I�I�H�U���J�X�L�G�D�Q�F�H�����H�Q�F�R�X�U�D�J�H�P�H�Q�W�����D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W�����H�V�S�H�F�L�D�O�O�\���G�X�U�L�Q�J���G�L�I�I�L�F�X�O�W���P�R�P�H�Q�W�V�������)�R�U���P�D�Q�\�����$�$
�L�V���W�K�H���I�L�U�V�W���V�S�D�F�H���Z�K�H�U�H���W�K�H�\���I�H�H�O���W�U�X�O�\���X�Q�G�H�U�V�W�R�R�G����

�$�$���G�R�H�V���Q�R�W���S�U�R�P�L�V�H���S�H�U�I�H�F�W�L�R�Q���R�U���D�Q���H�D�V�\���S�D�W�K�������: �K�D�W���L�W���R�I�I�H�U�V���L�V���V�R�P�H�W�K�L�Q�J���G�H�H�S�H�U�����F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�����K�R�Q�H�V�W�\�����D�Q�G
�K�R�S�H�������5�H�F�R�Y�H�U�\���K�D�S�S�H�Q�V���R�Q�H���G�D�\���D�W���D���W�L�P�H�����D�Q�G���L�Q���$�$�����Q�R���R�Q�H���P�X�V�W���Z�D�O�N���W�K�D�W���S�D�W�K���D�O�R�Q�H�������7�K�L�V���L�V���D���J�U�H�D�W���P�H�H�W�L�Q�J
�W�R���W�U�\���D�Q�G���F�R�P�P�L�W���\�R�X�U�V�H�O�I���W�R�������<�R�X���Z�L�O�O���I�L�Q�G���P�D�Q�\���F�R�Q�Q�H�F�W�L�R�Q�V���Z�K�R���Z�L�O�O���Z�H�O�F�R�P�H���\�R�X���D�Q�G���K�H�O�S���J�X�L�G�H���\�R�X�������7�K�H�U�H
�D�U�H���P�D�Q�\���W�\�S�H�V���R�I���$�$���P�H�H�W�L�Q�J�V���D�Y�D�L�O�D�E�O�H���D�Q�G���F�D�Q���E�H���I�R�X�Q�G���R�Q���W�K�H���Z�Z�Z���D�D���R�U�J���Z�H�E�V�L�W�H���R�U���E�\���G�R�Z�Q�O�R�D�G�L�Q�J���W�K�H���$�$
�P�H�H�W�L�Q�J���I�L�Q�G�H�U���D�S�S�����W�K�H�U�H���L�V���D���S�U�L�Q�W�H�G���P�H�H�W�L�Q�J���O�L�V�W���I�R�U���\�R�X�U���D�U�H�D���D�V���Z�H�O�O�������,���D�O�Z�D�\�V���H�Q�F�R�X�U�D�J�H���\�R�X���W�R���I�L�Q�G���Z�K�D�W
�Z�R�U�N�V���E�H�V�W���I�R�U���\�R�X���D�Q�G���G�R�Q���W���I�R�U�F�H���Z�K�D�W���G�R�H�V�Q���W��

�F�; �H�I �E�D�7�B���I �J�E�H�?�; �I �%
�������������������������������C�E�C�; �D�J�I ���J�>�7�J���C�7�J�J�; �H
�F�; �H�I �E�D�7�B���I �J�E�H�?�; �I �%
�������������������������������C�E�C�; �D�J�I ���J�>�7�J���C�7�J�J�; �H
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	Overthinking is something we’ve all done whether it is replaying the past, catastrophizing the future, or getting stuck in loops of doubt and analysis.  It feels like problem-solving, but usually just leaves us anxious, overwhelmed and stuck. Overthinking is sneaky because it feels responsible.  It disguises itself as “being thorough.”
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