OVERTHINKING (YHEPBOAIKH YXKEWYH)

Axovyovtag Tov 6po “overthinking”, 6ot pmopodpe va okePTOVLE
TOVAGYIGTOV €val ATOMO TOV Elval TAVTO AVOTOPAGIGTO, TOV POTAEL TN
YVOUN OA®V TV GIA®V TOL TPV KAVEL KATL KOl DIEPAVOUADEL OKOLLO, KO
10 To Uikpd Kabnueptvo wpdyuo. Mmopel va avijkovpe Kot Ueic ot id1ot
o€ QUTHV TNV KoTnyopio Ko vo TOAOUTOPOVUNCTE amd TNV OTEAEIMTN
okéyn Kol avdAvon e 010G LG TNG CLUTEPLPOPAS, KATL TOL LOG
dnovpyel tepdoTio dyyoc.

O 6pog overthinking, dnAadn 1 vrepPorikn okéyn/ vrepavaivon,
oyetiCetal pe v tdom opiouévev avlponmv vo avaibovy vrepfoikd
GTO HLOAO TOVG oTNToTE ToLG cvuPaivel. To dtopo mov Asttovpyel pe
avTOV TOV TPOTO Umaivel o€ pia drodkacio enesepyaciog Ao Kot ToAD
ACT|LOVTOV TPAYUAT®OV OV KATOo10¢ €0KOAM Ba Ta avTipeTt®mle, Ko OAa
Taipvouv  TEPAOTIEC OlaoTdoel; oto uvokd tov. To overthinking
OLGLOCTIKA  aQOpd  eMipOveS,  emovoAauPovoueve OKEYEIC  TOV
TopeABOVTOC, AL Kol avnovyio Yoo To LEALOV, LE OKEYELS OTMOC “TL O
ywotav €dv”, "t Ba cuvéParve”, “T1 Ba yivel', “moc Oa aviwopdow”, K.a. ,
00N YMOVTOG TOVG avOp®OTOVE Vo Opovy cav UNpvkaoTikd. OvclacTIKA, TO
dropa avtd Be@povv OTL VILEPYEL P AOPOTT) KPLTIKT) EMLTPOMN TOL KPIVEL
T1¢ {wég TOVC.

0Oc0 mo oA oKeEPTOUACTE KATL KOl OGO 70 TOAD TO OVOADOLLLE,
1060 mePloGOTEPO  meiBovpe TOV €0LTO pHOG OTL TPOKELTOL Yoo £val
TEPAOTIO POLVO TTOV dev umopove vo tepdoovpe. [ToAd cuyva Byaivovpe
oe ad1EE000 KaBmg yovopaote péca otig deg poag T okéyels. Eivan
EMOUEVOC awTovonTo 0Tt to “overthinking™ dtatapdocel TV YoyIKy LoG
vyela 0dNyOVTOG HaG o€ avENUéEva EMimeda 6TPES, AyYOLS, KATAOAWNC,
GLUYKPOVCEMV GTIG OYECELS KOl TOAAE GALa TpofArLatal.

Yrapyer mpoyuatikny o1E€odog amd to overthinking; Mmopel
KOTO10G Vo, TO EEMEPAGEL;



A&iler va Bopopaote mwg 1 vepPoAIKY| okéyn amoteLel cuvnOeLa.
Kot 6mwg 6Aeg ov ovvnbeieg, €101 Kol 11 GLYKEKPUEVT, UTOpEl Vo
EemepaoTel UE TN COOTH TPOGEYYION KOl OVIIUETMOMIOT Ond TO (TOLO,
OAAG KoL L€ OPKETN VITOLLOVY).

Etvor onuoviikd vo amoctaciomomndeite TveELHOTIKA Kol Vo
TOPAKOAOVOEITE 7O  OVTIKEWWEVIKA TIG VREPPOAIKEG GG OKEYELC.
YKeQTeiTe: "TOCO POPTOVOLUE TO HVOAO WOC, TOGO TUACUTM®POVUE TOV
€aLTO MOG Kol OO peyeBivovpe TG KOTAOTAGELS; , “TOCO £OHKOAN
yGvoope TN O01dbeon poc ko yepilovpe 10 HLOAO pog pe eOBovg Kot
aVACQAAELES; . XKe@TOUEVOL e Bdon TN AOYIKN EKTAOEVOTE TOV EAVTO
coC G©€ £vao  OWPOPETIKO TPOMO OKEYNG OMOAAAYHEVO amd TNV
vrepavdivon. Kabe popd mov £yovpe v vmoyia Ot pnaivovpe Ge o
dradkacio vrepPoMkng okéyne etval Kadd va oKEQTOUAOTE: “IUE OPELET
o€ KAt avtd;”, “ue Ponbdetl oe KTy, "TOG0 16YHEL AVTO TOL GKEPTOMAL;”,
KOL.

Xpnowo eivor emiong vo. TpooTafncovUE Vo OTUAANYOVUE OTTO
Kémoteg prlouévec TEMOIONGELS Kol TIOTEV® UOC TOV OYETICOVTaL UE TNV
KaTavonomn tov OtL "0ev umopovue va tpoPAréyovue to LEAAOV Hag”, “oev
umopovpe vo eAéyovpe Oha OGO HOG OPOPOVV’, "0V UTOPOVUE VO
EILOOTE TPOETOYUOAGLEVOL Y10l OTIONTTOTE aKOAOLOET, K.0. ZNGTE TO TMPOL
GUYKEVIPMOVOVTOG TN OKEWYTM GOG 610 Tapdv. Avtd Ba cag Pfonbnoetl va
amodeybeite avtd mov dev umopeite vo eAEYEETE, VO GLVELONTOTOLNCETE,
011 0ev umopeite va aALdEete To TapeABOV Gag Kol OTL TO LEALOV GOC OEV
&xel ovuPel axoua, yioo avtd Kal givor Yoo ypovov vo cuveyilete va,
EMKEVTIPAOVETE TN OKEYN G0 6€ avTd. Me T0 v yivovue o dvvapukot
Kol amo@ocilotikol Ba dodue t Con omd SPOPETIKY] OTTIKY YwOVid,
Yopig vo pog tpierilovv t0 HVOAO avoVGslEC VITEPPOMKES CKEWYELS KOl
aVOADGELS.

Eivar onuovtikd vo GuvelidNnTonomcove 0Tl T0 TAVE YEPL GTNV
vrepPoMkn oxéyn to €yovue eueic Kol Omme ¢ dtvovue Cor, €tol
UTOPOVUE GTOOOKA VO OTaAAyoOE amd avTtv. ATotehel cuvnbela kot
N KatomoAéunon g o€ Ba cvpPet ev pio vokti, aAAd amottel dopkn
TPOoGTadELa.

EZAPXOY EYAITEAIA

YYXOAOI'OX



