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Resumen: La Técnica de la Piedra Gris

La técnica de la piedra gris es una estrategia de distanciamiento emocional que ayuda a
mantener la paz y evitar conflictos con personas dificiles. Aunque no es una practica psicolégica
basada en evidencia, se ha vuelto popular en las redes sociales y puede ser util en ciertas
circunstancias. A continuacion, se presenta una version localizada al portugués de Brasil del
articulo sobre la técnica de la piedra gris.

Adote as caracteristicas de uma pedra: a técnica da "pedra
cinza"

Tome um momento para imaginar uma pequena rocha cinza na palma de bet 1 mao. Ela esta bet
1 siléncio, lisa, sem nada de especial.

Vocé se aborreceu? Se sim, € por isso que a teoria da "pedra cinza" circula pela internet. A ideia
€ que, ao adotar as caracteristicas de uma pedra - ficando indiferente e desapegado -, vocé
repelird pessoas conflituosas e toxicas de bet 1 vida.

A técnica da "pedra cinza" tem ganhado popularidade nas redes sociais, especialmente no
TikTok, onde influenciadores compartilham estratégias para canalizar bet 1 "pedra interior”. Mas o
meétodo tem suas limitacGes e ndo é sempre a melhor abordagem para todos os tipos de
interacodes.

Como funciona a técnica da "pedra cinza"?

A técnica da "pedra cinza" é essencialmente uma forma de distanciamento emocional. Ela pode
ser util bet 1 determinadas situacdes, especialmente na comunicagcao escrita, como mensagens
de texto, e no local de trabalho, onde a comunicacao clara e objetiva é geralmente valorizada.

No entanto, € importante notar que a técnica ndo € uma prética psicolégica comprovada e nao ha
um conjunto oficial de regras para ela. Além disso, ela pode néo ser eficaz bet 1 todas as
situagcdes e com todas as pessoas.

Origem da técnica da "pedra cinza"

A técnica da "pedra cinza" parece ter se originado fora do campo da psicologia, com referéncias
online datadas de mais de uma década. Ela foi popularizada por especialistas bet 1
relacionamentos e pessoas que passaram por experiéncias dificeis, como Donna Andersen,
fundadora do site Love Fraud.

Como usar atécnica da "pedracinza"?

A técnica da "pedra cinza" € melhor usada como uma técnica de tolerancia a angustia, reservada
para situacdes dificeis bet 1 que outras abordagens podem piorar a situacao. No entanto, é
importante ndo se aislar de seus sentimentos auténticos por muito tempo, pois isso pode ser
prejudicial emocionalmente.

Resumo: Inglaterra é derrotada pela Espanha no Euro 2024



O som metalico de latas de cerveja esmagadas soa como eletricidade no corredor do trem
enquanto a musica "Johnny, Johnny fucking Stones" é cantada. Um anuncio: ‘proxima estacéo,
Olympiastadion'. Outra musica: "Phil Foden esta bet 1 chamas e esta jogando os alemaes para
fora do gramado." As portas deslizam abertas. O ar cheira a suor, urina, bratwurst e
possibilidade.

Ha um montagem na tela grande. Ha algumas rondos no gramado. Ha& um hors d'oeuvres
musicalmente pouco memoravel que soa como um grupo de homens presos sob os escombros
de uma boate derrubada, gritando por ajuda sobre um batimento de disco. Bandeiras séo
trocadas. Lencéis de praia sdo colocados nas barreiras como toalhas de praia. Os espanhois sao
amplamente superados bet 1 nimero. Isto poderia ser Benidorm ou qualquer lugar.

Leia também: Gol tardio de Mikel Oyarzabal esmaga o sonho da Inglaterra no
Euro 2024

Eles chegaram como puderam, de carro e caravana, trem e avido: o apito final bet 1 Dortmund
na noite de quarta-feira foi um tipo de sinal de morcego que apenas o verdadeiro inglés pode
ouvir. Agora é a hora zero no dome de pedra de Hitler, que alguns momentos antes do pontapé
inicial ressoa com as notas de "Dez bombardeiros aleméaes". Ontem, esperamos. Amanha,
sentimos dor. Hoje, jogamos.

Kobbie Mainoo chuta o escanteio, Jordan Pickford bate-o diretamente para fora de jogo e isto
acaba por ser um dos movimentos mais fluidos do jogo da Inglaterra. Aos 35 minutos, a
Inglaterra ja esta imprimindo jogos das apostas s de futebol e prendendo-as bet 1 arvores e
postes de luz, como se fosse um gato perdido. Estatisticas de posse ap6s 20 minutos: Espanha
71%, Pickford 29%.

Embora as oportunidades sejam poucas, ha vislumbres de o que esta por vir. Kyle Walker
poderia estar fazendo um trabalho ainda menos eficaz para parar Nico Williams do que se
estivesse armado com um bloco de notas e uma pilha de panfletos dos Testemunhas de Jeova.
Foden — que ndo esta bet 1 chamas, e esta realmente apenas franzindo o nariz bet 1 publico —
da um escanteio que se move com a velocidade e a fluéncia da fila de passaportes no aeroporto
de Stansted.

Mas a defesa est4 mantida. A imprensa é atenta, mas n&o intrusiva. A Inglaterra esta tratando
Lamine Yamal da mesma forma que os ingleses tratam quase todos os adolescentes precoces
de 17 anos: por inunda-lo com atencao e esperar que faca algo vergonhoso bet 1 publico. John
Stones surge da defesa e corre até o limite da area penal espanhola como um homem
marchando direto para a cozinha do Nando's para exigir bet 1 Wing Roulette. Nao obtém
resultado. Mas se sente agradavelmente bet 1 marca, um ato intrepido sem sentido, um ato de
pura inglesidade.

Na segunda etapa, algo maravilhoso acontece: Rodri sai lesionado. Isto parece um momento. A
opinido geral é que tudo esta indo de acordo com o plano da Inglaterra. Manter-se firme nos
primeiros 60 minutos. Ficar no jogo. Soltar os reservas. Desatar 0 atacante traicoeiro do Aston
Villa. Segunda-feira de voo, terca-feira de desfile, cavaleiros no correio.

Nico Williams d& a Espanha a liderangca poucos minutos ap0s o intervalo. jogos das apostas

Ao mesmo tempo bet 1 que a Inglaterra marca o gol de empate aos 73 minutos, sente-se muito
cedo. Ha alegria, mas ndo ha sensacao de finalidade coroada. Em vez disso, é o chute de Mikel
Oyarzabal, quatro minutos antes do fim, que decide o jogo. Enquanto os reservas da Espanha
correm para o gramado, Anthony Gordon salta do banco da Inglaterra para bombear os bragos.
Kieran Trippier aplaude as méos. Mas a maioria deles senta-se e assiste e sente o sonho
escorrendo-lhes pelos poros como agua.

Leia também: Espanha 2-1 Inglaterra: Final do Euro 2024 - rea¢ao ao vivo

A Inglaterra realmente queria isto? Claro. Acreditavam? Provavelmente. Mas sabiam eles
realmente que mereciam, como se vencessem fosse simplesmente executar um destino
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decretado para eles antecipadamente? Talvez, no fundo, seja isto o que separa as grandes
equipas como a Espanha das grandes tentadoras como a Inglaterra. Perpetuos candidatos.
Muito fortes. Eles estardo 14 ou la perto. Mas nao pode ser o que ndo pode ser verdadeiramente
visto.

A Inglaterra tentou assaltar este torneio: forcar a porta e mergulhar através do vidro e sair com o
troféu Henri Delaunay escondido sob um braco e uma caixa de Neck Oil sob o outro. Tempo e
again eles empurraram as portas do trem justo quando estavam para fechar. Talvez contra
adversarios menos resolutos, isto poderia ter sido suficiente aqui. Em vez disso, ha uma
familiaridade neste fracasso: uma historia de esperancas e desejos onde um plano era
necessario.
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