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Aproximadamente 30.000 policiais seréao implantados toda a
Franca na noite de domingo, ante medo de violéncia apo6s as
eleicOes

O 4 ministro do Interior, Gérald Darmanin, disse que 5.000 policiais estariam de plantdo Paris e
suas redondezas para "garantir que 4 a direita radical e a esquerda radical ndo aproveitem a
situacdo para causar confusao".

Ataques a candidatos durante a campanha eleitoral

A 4 porta-voz do governo, Prisca Thevenot, disse que quatro pessoas, incluindo uma menor de
idade, foram presas apos ela e sua 4 equipe serem atacados na noite de quarta-feira, enquanto
colocavam cartazes de campanha Meudon, perto de Paris.

Seu adjunto e um 4 ativista do partido ficaram feridos depois que a equipe disse a um grupo de
cerca de 10 jovens para pararem 4 de vandalizar os cartazes de campanha. "Dissemos a eles,
sem ser agressivos, gue isso nao era permitido”, disse Thevenot ao 4 Le Parisien. Ela disse que a
policia chegou menos de cinco minutos apos o ataque.

"A violéncia nunca é a resposta. 4 Vou continuar minha campanha de porta porta", escreveu
Thevenot no X.

Horas antes de ser alvo, ela havia compartilhado sua 4 ansiedade como pessoa de cor um clima
politico "complicado” com a emissora de televisédo francesa TF1.

"Nao digo isso apenas 4 como porta-voz do governo, mas sim como filha de imigrantes e mae de
criancas de racas mistas", disse Thevenot, citando 4 ataques racistas repetidos e intensificados.
"Eles ndo o fazem mais de forma anénima, mas com rostos descobertos e até com 4 certa
arrogancia."

Uma candidata do partido da extrema-direita de Marine Le Pen, Marie Dauchy, também disse que
foi atacada, por um 4 lojista um mercado na quarta-feira.

Nicolas Conquer, um candidato do partido The Republicans, disse midias sociais que foi agredido
4 enquanto distribuia folhetos eleitorais na cidade de Cherbourg na terca-feira.

"Rejeitem o clima de violéncia e 6dio que esta se instalando”, 4 escreveu o0 primeiro-ministro
Gabriel Attal na quinta-feira no X, adicionando que a violéncia e a intimidacdo "néo tém lugar 4
nossa democracia”.

Resultados das elei¢cdes e possivel crescimento da extrema-direita



O segundo turno decisivo de domingo é esperado para resultar na extrema-direita, 4 anti-
imigracdo RN se tornar o maior partido no parlamento, seja qual for o nimero de assentos que
eles alcangcam.

Tanto o 4 grupo centrista do presidente, Emmanuel Macron, quanto uma ampla coalizdo da
esquerda, retiraram mais de 200 candidatos do segundo turno 4 um esforgo conjunto para limitar
os assentos da extrema-direita. E dificil prever o nimero exato de assentos que a 4 extrema-
direita RN e seus aliados poderdo conquistar nos 577 assentos da assembleia nacional, mas a
pesquisa da Harris Interactive para 4 a revista Challenges na quarta-feira sugere que eles podem
conquistar até 220.

Le Pen disse na quinta-feira que o partido poderia 4 alcancar uma maioria absoluta se a
participacao dos eleitores fosse alta.

"Acho que ainda ha capacidade de ter uma maioria absoluta 4 com o eleitorado se esforgando no
final para obter o que eles querem", disse ela a BFM TV. "Eu digo, 4 saia e vota, pois € um
momento muito importante para haver uma mudanca na politica todas as areas que 4 estédo
causando sofrimento agora.”

Sentimento de viver entre as ruinas: Como encontrar o
caminho para a alegria

A pergunta Sinto que, ao longo dos anos, permiti que dificuldades derrubassem todos os pilares
da minha felicidade e agora sinto que simplesmente vivo entre os escombros. Quando eu era
jovem, li livros que herdis ingénuos tiveram experiéncias engracadas e pensei que, se fosse
aberto de espirito, coisas engragcadas aconteceriam comigo também. Agora percebi que
provavelmente ndo € assim que as pessoas experimentam a vida. Vinte anos atras, acabei um
mestrado artes, mas o principal tutor odei-me e se recusou a me deixar entrar no segundo ano.
Eu estava fazendo coisas divertidas que muitas pessoas gostavam, mas ela conseguiu aniquilar
toda a minha entusiasmo pelo arte. Em seguida, um de meus melhores amigos simplesmente
parou de me falar e nunca me disse por que. Isso abalou minha crenca de que a amizade era um
vinculo forte e desde entdo as pessoas podem estar minha vida, mas ndo as consigo me agarrar
por muito tempo. Um relacionamento terminou apés um longo processo judicial e, desde entéo,
h& mais de uma década, luto para desfrutar de qualquer coisa. Em seguida, aceitei um emprego
que recebi treinamento minimo, mas fui constantemente repreendido por erros e, apos seis
meses, tive um colapso emocional.

Eu sei que ha um assunto sobre ndo permitir que as pessoas tenham poder sobre vocé, mas se
sente como uma série de socos de nocaute. Quero mais da vida e pensei que, se eu esperasse,
algo cresceria, como plantas daninhas crescem depois que vocé limpa o solo, mas nao
realmente aconteceu. Como encontrar meu caminho para a alegria?

A resposta de Philippa Eu acho que vocé esta comegando a perceber que a passividade e a
espera de que algo bom aconteca simplesmente ndo esta funcionando e que vocé precisara de
uma nova estratégia. Isso é 6timo, bem-feito. O primeiro passo é trocar a autocomiseracgao, que
nao funcionara para vocé, pela autocompaixao, que fara. Isso pode ser dificil de distinguir.

Faca uma folha de papel e divida-a duas colunas. Coloque "autocomiseracao" como cabecalho
de uma coluna e "autocompaixao" como cabecalho da outra coluna. Sob o cabecalho de
autocompaixao, escreva: "E construtivo e promove a resiliéncia emocional, a autoconsciéncia e o
crescimento.” Sob o cabecalho de autocomiseracio, escreva: "E destrutivo e leva a um ciclo de
negatividade, impoténcia e estagnacao emocional.”

Agora, pense sobre como vocé fala para si mesmo sobre a sua vida e quais acfes ou inacdes
vocé esta tomando e pense que coluna colocaria cada elemento. Por exemplo, fazer algo proativo
para ajudar a si mesmo, como buscar ajuda, estaria na coluna de autocompaixdo. Focar uma
narrativa que vocé se sente unico wronged ou afligido e que ressentem outras pessoas, 0 que
leva a ruminacgao introspectiva e uma espiral descendente, estaria na coluna de



autocomiseragao.

Pode ser dificil saber se estamos nos entregando a autocomiseracéo ou praticando
autocompaixao, mas é importante aprender a fazer a diferenca. Aqui estd um exemplo: quando
enfrentar um fracasso no trabalho, vocé pode dizer: "Esta tudo bem. Todos ndés nos enganamos.
Eu vou aprender com isso e farei melhor a seguir." Em vez de: "N&o € justo que eu ndo tenha
sido treinado corretamente.”

O objetivo do exercicio € se tornar mais consciente quando nos entregamos a autocomiseracao,
para que possamos ajustar como pensamos sobre nés mesmos e transformar nosso mecanismo
de coping de autocomiseracdo para autocompaixado. Nao se enrole vergonha ou culpa ao fazer
isso (comportamento de autocomiseragao), mas congratule-se quando identificar sua
autocomiseracao (comportamento de autocompaixao).

O tom emocional da autocompaix&o € gentil e quente e inclui proatividade para aliviar seu proprio
sofrimento e um senso de conexao com outras pessoas. A autocomiseragdo envolve sentimentos
de impoténcia, ressentimento e isolamento, o que leva a depresséo e desbordamento. Em vez de
permitir gue seus sentimentos sejam todos vocé, desenvolva uma parte observadora que observe
vocé ter os sentimentos e pensamentos deprimentes. Entdo, vocé ndo sera inundado por eles,
porque uma parte de vocé esta observando vez de ser eles. Isso promove uma visédo equilibrada
de suas proprias circunstancias e um senso de perspectiva, enquanto a autocomiseracao carece
de perspectiva e leva a ruminacao e uma visao distorcida da realidade.

E natural querer se concentrar apenas nos negativos nossas vidas, mas se ignorarmos as coisas
gue temos indo bem, para as quais podemos estar grato, ndo estaremos permitindo que essas
coisas nos levantem. Vocé esta procurando mais — mais alegria, mais propésito — e esses sao
otimos objetivos, mas néo ignore o que VOCé ja tem.

As vezes gostamos da ideia de algo e, entfo, a realidade dele significa que esta enganado, e
isso esta OK. Experimente continuamente o que pode trazer propdsito e alegria para si, vez de
esperar por coisas para cairem seu colo. Em suma: troque a passividade e a culpa
(autocomiseracéao) por proatividade e autoresponsabilidade (autocompaixao). Vocé descobrira
gue gostard mais da sua vida e as outras pessoas gostardo mais de vocé também.

Toda semana Philippa Perry aborda um problema pessoal enviado por um leitor. Se vocé
gostaria de conselhos de Philippa, por favor, envie seu problema para askphilippaguardian.co.uk.
As submissdes estao sujeitas a nossos termos e condicdes
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