OVERTHINKING (YHEPBOAIKH XKEYH)

Axovyovtag tov 6po “overthinking”, 6Aot pmopolpe va 6KePTOOUE
TOVAGYIOTOV €val GTOUo oV €ival TAVTA AVATOPACIGTO, TOV PMOTAEL T
Yvoun 6Amv TV eIA®V Tov TPV KAVEL KATL KOl DIEPAVOAVEL OKOMO KO
10 O UiKpd KaOnuepvd mpdypo. Mmopet vo aviKovpe Kot gpeig ot idot
o€ OLTNV TNV KATNyopio. Kot Vo TOAT®POVUOCTE OO TNV oTeAei®™
oKéYM Kol ovAALoTM TG 110G HOG TNG CLUTEPLPOPAS, KOTL TOV HOG
dnuovpyet tepASTIO AyYOGC.

O 6pog overthinking, dniadn n vrepPoiiky okéyn/ vepavaivon,
oyetiletal pe TV TAGT OPICUEVOV AVOPOTOV VO aVOAVOVY LITEPPOALKE
0T0 LWOAO TOVG oTIdNTOTE TOovg cupPaivel. To dtopo mov Asttovpyel pe
avToV ToV TPOTO Umaivel o€ pio dtadikocio emeSepyaciog kOO Kol TOAD
OO LOVTOV TPUYUATOV TOL KATO10G e0KoAN Ol Ta avTIHeTdOmLE, Ko OAa,
naipvouv  teploTieg dlaotdoelg oto uvoid tov. To overthinking
OLCLOGTIKO  aeopd  emipoves, emovolapuPavopeve OKEYELS  TOV
TapeABOVTOG, aAAG Kal avnovyia Yo To uEAAOV, ue okéyelg Ommg Tt Oa
ywoétay gdv”, "t B cuvéBarve”, "T1 Ba yivel”, "Twg B avtidpdcm”, K.a. ,
00MYOVTAG TOLG avOpOTOVG va. Opovy Gav UNpLKacTiKd. OvclacTiKd, To
dropo ot Bewpohv OTL VILAPYEL P AOPATN KPITIKN EXLTPOTT TOV KPIveL
T1¢ Lwég ToLG.

0Oo0 mo ToA) oKePTOUAOTE KATL KOl OGO 7O TOAD TO OVOAVOVLLE,
1660 mePLocOTEPO  meibovpe Tov €0vTO pOG OTL TPOKELTAL Yoo Eval
1€pAoTIo fovvo oL dev pumopovue va tepdcovpe. [ToAd cuyva Pyaivooue
oe a01€E000 KB yovopaote pEca oTig 1dteg pag tig okéyels. Eivan
emouévamg avtovonto ott to overthinking™ dtotapdocel TV YOyIK) oG
vyelo odNyOVTOC Hog o€ avEnuéva emimeda GTPES, Ayyovs, KatdbAyng,
GLUYKPOVGEMV GTIG GYEGELS KOl TTOAAA AL TPOPANLLOTO.

Yrdpyer mpoyuotikny o1€€odog amd to overthinking; Mmropel
KAmo10¢ va To Eemepdoet;



A&iler va Bopopaocte g n vrepPolikn okéyn anoterel cuvndeto.
Kot 6mwg okeg ov ovvnbeteg, €161 kar M ovykekpiévn, umopel va
EemepaoTtel e TN COOTN TPOGEYYIGN KOU OVTIUETOMTION And TO (TOMO,
AL KO [LE OPKETT VTOLLOVN.

Eivar onuaviikd va oamoctaciomombeite mveLpaTikd Kol Vo
napokolovbeite moO avTiKEWEVIKA TIG LEEPPOMKEC COC  OKEWELG.
YKepteite: "TOGO POPTMOVOLUE TO HWVOAD WAG, TOCO TOAOTMPOVUE TOV
eauTod po¢ Kou mOGo peyefbivovue TIC KATOGTAGELS; , “TOGO €VLKOAM
yavoope 1n Oodbeon pag ko yepilovpe 10 pHLOAO pog pe @OPovg kot
avacQAAElEG;”. Zke@ToOpevol Ue PBAom ™ AOYIKY| EKTOOEVOTE TOV EOVTO
coc o€ £vo  OLOQOPETIKO TPOMO OKEYNG OmMOAAAYUEVO OmO TNV
vrepovarvon. Kabe popd mov €yovpe v vroyia 4t unaivovpe 6e o
dtadkacio vrepPoAKNG OKEYNG Elval KAAO VO OKEPTOLOOTE: "UE OQEAEL
o€ KAtL avT0o;”, “ue fonbdet og kAT, "TOGO 1GYVEL ALTO TOV CKEPTOMAL;
K.

Xpnowo eival emiong va. mpoomadncovpe va amaAiayodue omd
Kémoteg prlmuéveg mTEMOONGELC Kol MOTEL® HOG oV oyeTilovtol pe v
KATOVONoN TOL OTL OgV UTopovpE va TpoPAéyovue to uEAAOV Hog”, "oev
umopobdue vo eréyEoope OA0L OGO HOG OQOPOLY”, "V UTOPOVUE VO
elLOOTE TPOETOLUAGUEVOL Y1OL OTIONTOTE AKOAOVOEL", K.0. ZMoTE TO TOPO
GLYKEVTIPAOVOVTOC TN OKEYN G0¢ 6T0 mapov. Avtd Ba cag Pondnocet va
amodeyfeite autd mov dev pmopeite va eEAEYEETE, VO GUVELONTOMOGETE,
OTL 0ev umopeite va aALEEete 10 TapPeABOV GOg Kol OTL TO HEALOV GaG deV
&xel ovuPel axodpa, yoo avtd Kot givor ydoo ypovov vo, cuveyilete va
EMIKEVIPAOVETE TN OKEYN COC 0€ oWTA. Me TO v yivovue mo dvvopukoi
Kol amo@octotikol Ba dovue 1 Con omd OPOPETIKN OMTIKN YwVia,
Yopig vo poc tpRerilovv 10 HVoAd ovovoleg VITEPPOAKES OKEYELS Kot
aVaADGELS.

Etvar onuovtikd vo cuoveldntomocovpe 0Tl T0 TAVE YEPL OTNV
VEPPOAIKT) OKEYT TO EYOLUE gUElS Kol Omwg TG divovpe Con, £tol
UTOpOVUE GTAOOKE Vo, amallayovue and avtnv. Amotedel cuvndeia kot
N kotamoAéunon e o 0o ocvuPet ev pio voxti, aAAd oamortel O1opKN
npocndfeia.
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