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Estou afligido por vergonha e culpa hatoda a minha vida, o
gue me levou a ansiedade e autoestima muito baixa

Todas as vezes que me envolvo conflitos iniciados por outras pessoas, sinto-me téao
abrumado pela culpa e a sensacéo de que devo estar errado, que ndo consigo pensar
claramente. Isso me impede de trabalhar um momento, se realmente fiz algo errado que
exija que aborde o problema ou se a outra pessoa esta se comportando de forma
irrazonavel.

Somente apds processar 0 que aconteceu, € que consigo entender o que ocorreu.
Infelizmente, 0 momento ja passou.

Se tento levantar um assunto potencialmente conflituoso com outra pessoa, quase sempre
o fago por escrito. Encontro que isso me permite expressar-me claramente . No entanto,
conflitos que surgem no momento, essa ndo € uma op¢ao.

Por tentar evitar conflitos, a situacdo ndo surge com frequéncia. No entanto, isso é
frequentemente devido ao fato de que permito que questdes que devo abordar vao .
Encontro que minha incapacidade de gerenciar conflitos e minhas sensacdes de culpae
vergonha estdo me levando a me isolar da vida.

Muitas pessoas tém medo de conflitos, mas o que realmente se tem medo é
da confrontacdo com alguém que se acha incapaz de lidar com isso

"Normalmente, diz Rifkind, "temos demonios internos culpando e envergonhando-nos. O que
precisamos fazer é dar sentido aonde eles vieram."

Vocé pode estar passando por isso, observa Rifkind, "porque pessoas significativas disseram a
vocé que vocé nao era bom o suficiente e era culpado e agora isso surge toda vez que ha um
conflito”. Eu me pergunto se vocé poderia tentar trabalhar quaisquer dessas pessoas



significativas possam ser? "Se vocé puder identificar quaisquer algumas das vozes, diz Rifkind,
elas podem nao ter 0 mesmo poder ou controle sobre vocé."

Pequenos siléncios sdo uma 6tima ferramenta confrontagdes. Nao tenha
medo de usé-los para comprar algum tempo de pensamento

Rifkind gostou do fato de que vocé sabe que se comunica melhor por email. Isso € sensato e
absolutamente nada para se sentir envergonhado. Muitas pessoas acham que é melhor refletir e
ter controle sobre o que é dito. Essa conversa unidirecional também pode se sentir mais segura
porque vocé sO tem que se responsabilizar pelo que diz, e ndo pela reagdo da outra pessoa, o
gue acho que € a coisa que vocé pode ser suscetivel. Entdo, o email tem seu lugar, mas nao
pode ser um substituto para toda a interacdo humana.

Conflitos sdo muito normais, mas muitas pessoas tém dificuldade com eles e
frequentemente os evitam ou pioram, frotando sal na ferida. Geralmente,
podemos progredir, qguando temos tempo para pensar e encontrar uma
linguagem para se comunicar que a outra pessoa possa ouVir.

Achamos que encontrar a raiz dessa "vergonha e culpa” e medo de conflito é
uma Otima ideia para ajuda-lo a se mover adiante. No entanto, um momento,
aqui estdo algumas dicas.

Rifkind sugeriu algumas taticas para tentar a proxima vez que isso acontecer: "Vocé poderia
dizer algo como 'N&o estou seguro se me sinto a vontade com isso, podemos conversar sobre
isso mais tarde?", para dar-lhe tempo para refletir sobre o que esta acontecendo e calmar o seu
sistema nervoso para que vocé nao seja tao reactivo.

Pequenos siléncios sdo uma 6tima ferramenta confrontacdes. Ndo tenha medo de usa-los para

comprar algum tempo de pensamento. Também, uma grande frase € "O que vocé quer dizer com
iss0?", 0 que pode encorajar ambos a pensar cognitivamente vez de reagir.

uma eleicéo nacional

No préximo més.

Arvind Kejriwal, o principal funcionério eleito de Nova Deli e um dos politicos mais consequentes
do pais na ultima década foi preso pela Direcdo Federal da Execucao quinta-feira a noite. A
agéncia controlada pelo governo Modi acusou seu partido (e ministros) aceitar 1 bilhdo rupia
(R$12 milhdes), suborno a empreiteiroes ha quase dois anos atras... [Leia Mais]
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Nossos jogos de matematica sdo divertidos e pedagoégico para todos.

Vocé pode percorrer labirintos numéricos, completar os desafios em jogos

matematicos de soma, e até jogar Super Bingo! Em nossa colecado, vocé pode entrar

em aventuras de numeros, incluindo o colorido Brain Safari. Ou corra contra o

computador em um jogo de Number Karts, com o rapido Go Karts e simples batalhas de

A misséo de qual jogador ganhou a Champions League é um dos mais disputados entre 0s
jogadores do futebol. Embora haja muitos jogos que tocaram o jogo na competi¢cdo, ha uma
pessoa em quem se coloca estaca nos maiores: Lionel Messi!

Sua primeira conquista veio em 2006, quanto o Barcelona derrotou ou Arsenal na final. Desde
entrada, ele conquistado fora trés titulos com a Espanha 2009, 2011 e 2024.

Além disso, Messi é também o jogador que mais marcou gols na Champions League com um



total de 107 Gol em 144 partidas. Sua média dos gol no concurso e 0,76gol por jogo Um namero
incrivel para quem joga Que jogou tantaS parteis!

Abilidade de Messi na Champions League é inigualavel, e ele frequentado considerado o melhor
jogador da histéria do jogo. Sua capacidade para marcar gols decisivoes sua habilidade técnica a
tua visdo sobre partida sdo algumas das regras pe que as leis podem ser consideradas como tal
N&o ha davida, Messi ndo conseguiu ganhar a Champions League sozinho. Ele tem o apoio de
outros jogadores do estaque e como Xavi; AndréS Iniesta and Neymar — que também foram
fundamentais para as conquistacdes da Barcelona
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Como jogar trinca regras?

Trinca regras é um jogo de mesa que pode ser jogado por 2 a 6 jogos. A idade recomendada
para jogar esta a parte dos 8 anos O objectivo do jogador sera o primeiro jogadores e se livrar
das todas as suas cartas

Preparando o jogo

Misture as cartas e distribui 7 carta para cada jogador.

Coloque as cartas restaurantes em uma pilha ao centro da mesa, com a carta superior virada
para cima.

Escolha um jogador para vir.

Regras do jogo

Cada jogador deve jogar uma carta por turné, comecando como o0 concorrente a esquenda da
pessoa que vem ou vai.

Se uma carta para jogada com a mesma cor da cartas superior na pilha, o proximo jogador nédo
pode jogar nenhuma carro.

Uma carta para jogada com a memoria numeracao da cartas superior na pilha, o primeiro jogo
gue uma carro de mim cor como a letra anterior.

Um jogo néo é facil de ser jogado, ele deve dar uma carta da pilha e joga-la.

1 carta restaurante, ele deve dizer "Trinca" para alertar os outros jogados.

1 carta restaurante e puder jogar essa cartas, ele € declarado o vingador do jogo.

Variacfes do jogo

Existem varias regras alternativas que podem ser adicionadadas ao jogo para rasgado-lo mais
desafiador o desviando.

Pode ser estabelecido um limite de tempo para cada jogada, e o jogador que mais temp levou
Para jogar uma carta deve dar atencéo a essa cartas da pilha.

Pode ser estebelecido que o jogador Que vem ou jogo deve jogar uma carta da cor escolhida por
ele.

Pode ser estebelecido que o jogador Que vem ou jogo deve jogar uma carta da mesma cor na
cartas superior em pilha.
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