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Além disso, é necessario que esteja bem preparado do tempo: todos os atletas tém a capacidade
de executar determinadas corridas, de que se faz necessario, e de que cada um terd muita
criatividade para executar os outros.

Como esporte, além da ginastica, também € necessario um certo senso de seguranca e
equilibrio na utilizacao, pois se a seguranca € minima, todo o jogo vai bem.

As provas gue participam de equipes sado as provas de ginastica artistica, que séo provas
individuais por equipes portadoras de deficiéncia,

e de provas em duplas, onde as equipes recebem a vaga nos dois principais torneios nacionais
dos campeonatos nacionais, sendo que algumas equipes, chamadas de "grandes" competicoes,
disputam o torneio de provas de forcga.

As provas de forca também podem ser disputadas por equipes, onde é realizada todas as
provas, a fim de aumentar o equilibrio entre as equipes, podendo ainda ser disputada por
equipes, que sao formadas por atletas das equipes, e sao colocadas entre os dois grandes
torneios: as provas de for¢ca masculina e as provas de forca feminina podem ter como
participantes duas ou trés atletas.As

conteudo:
Confianca: um assunto complicado

A confianca é algo complicado. Os talks do TED tentam ensinar como adquiri-la; os pais desejam
gue seus filhos a tenham; para aqueles que nédo a tém, parece quase impossivel adquiri-la.
Empreendedores, influenciadores nas redes sociais e candidatos a emprego projetam certeza,
mesmo quando estédo internamente cheios de duvidas - 0 que nao € surpresa, uma vez que
guase todos os talks sobre confianca tratam de como adquirir mais confianca, ndo menos.

No entanto, muita confianca pode ter consequéncias sérias. Ela contribuiu para a crise financeira
de 2008 e o escéndalo da Cartoria. Em meus anos trabalhando como cientista do
comportamento, medi as taxas de confianca de milhares de servidores publicos e criei estudos de
caso sobre como a tomada de decisdes excessivamente confiantes no governo levam a politicas
falidas. Também vi como isso pode afetar a tomada de decisdes sénior nos niveis mais altos - no
inquérito sobre o Covid, Matt Hancock, o secretario de saude estrela bet athletico pr 2024, foi
descrito como respondendo a crise com "niveis nucleares" de confianca excessiva.

A maioria de nds néo é encarregada de responder a uma pandemia, mas ninguém esta imune
aos efeitos de muita presuncéo. Eu apostaria que vocé pode pensar estrela bet athletico pr
alguém estrela bet athletico pr estrela bet athletico pr vida profissional ou pessoal cuja
confianca ndo esta de acordo com bons resultados. Se assim for, eles ndo estdo sozinhos. No
Behavioural Insights Team, onde trabalho, um novo estudo mostra que a confianga excessiva
esta disseminada entre o publico do Reino Unido.

Estudo: confianca excessiva é disseminada entre o publico do Reino Unido

Damos um teste a 2.000 adultos, perguntando-lhes 30 perguntas de conhecimento geral e quanta
certeza eles tinham estrela bet athletico pr suas respostas. Descobrimos que oito estrela bet
athletico pr 10 estavam excessivamente confiantes - o que quer dizer que estavam mais
confiantes estrela bet athletico pr suas respostas serem corretas do que realmente eram.



Grupo etério Percentual de sobreconfianga
Baby boomers (60 a 78 anos) 84%
Geracdo Z (18 a 27 anos) 75%

A diferenca de 10 pontos percentuais entre os baby boomers e a geracéo Z foi duas vezes maior
do que a distancia entre aqueles que possuem um diploma universitario (79% sobreconfiantes) e
agueles cujo nivel de qualificacdo € GCSE ou inferior (84%).

N&o saber coisas esta bem - a chave é saber o que vocé ndo sabe. A geracao Z estava bastante
confiante (82%) estrela bet athletico pr saber o nome verdadeiro do YouTuber famoso MrBeast -
mas isso estava de acordo com a realidade: 86% disseram corretamente Jimmy Donaldson.
Essa correspondéncia proxima entre a correcao e a confianca é chamada de estar "bem
calibrada". Em contraste, os baby boomers estavam 61% confiantes, mas apenas 36% corretos -
classica sobreconfiangca. Com a idade, claro, vem a experiéncia e, para a maioria de nds, isso €
um beneficio liquido. Mas também parece gue a maioria de nds envelhece para uma maior
sobreconfianca.

A confianca engana todos noés

Vemos a certeza dos altos performers, como a atiradora olimpica Kim Yeji (que disse que nao
tinha nada a melhorar quando perguntada como ela estava se preparando para os recentes
Jogos Olimpicos) e queremos imita-los. Mas a confianca dos olimpicos é justificada pelo fato de
gue eles realmente sédo uns dos melhores do mundo. Os olimpicos também se beneficiam de
feedbacks regulares e diretos sobre seu desempenho, o que Ihes da um senso preciso de como
estao relativamente aos outros. A maior parte da vida nao € assim.

Se a sobreconfiancga for sobreavaliada, o que é a alternativa? Em vez de perseguir um crescente
senso de auto-confianca desancorado, busque estar bem calibrado. Saiba o que vocé sabe e o
gue vocé nao sabe.

Conclusao

LGN

Se vocé esta criando filhos, celebre seus " python achievements, mas enfatize que vocé esta
orgulhoso de seu crescimento - estrela bet athletico pr vez de implicar que eles chegaram a um
destino terminal. "Vocé esté se saindo bem e sera melhor no futuro” € o equilibrio a ser
alcancado. No local de trabalho, encoraje e valorize a entrada de colegas menos falantes. Os
subconfiantes sdo um contrapeso essencial aos sobreconfiantes majoritarios e lembram aos
demais de dupla-verificar suas suposicoes estrela bet athletico pr vez de simplesmente avancar
as cegas. A subconfianca também é um ponto de partida melhor do que a sobreconfianca - se
vocé estiver subconfiante, 0 mundo pode eventualmente ensinar-lhe que suas julgamentos séo
bastante bons e que deve se apoiar mais. O problema com a sobreconfianca é que faz as
pessoas se sentirem a prova de balas - tdo certas de que estdo certas que nao percebem

guando cometeram erros, entdo ndo mudam seu comportamento.

Interessantemente, estrela bet athletico pr minha experiéncia conduzindo oficinas de calibrac&o
com varias organizacdes, observei que os grupos mais subconfiantes tendem a ter um nimero
maior de mulheres jovens. E, no entanto, estrela bet athletico pr muitas organizagées, vocé
encontra que as posicdes de lideranca se tornam cada vez mais dominadas por homens - ndo €
maravilha que a sobreconfianca seja um problema tado onipresente.

Se concentrar estrela bet athletico pr calibracao significa, para a maioria das pessoas, frear
uma tendéncia natural para sobreconfianca. Esquec¢a o conselho de se enfiar o peito para fora e
trapacear seu caminho. A sobreconfianca € um ouro falso que parece o real, o que é por que
tantas de nés acreditamos nela. Mas na realidade, ndo é algo a se buscar - na vida publica e na
nossa vida pessoal, ela tende a entregar resultados decepcionantes e as vezes catastroficos.

Pense na calibragcdo como higiene cognitiva basica - assim como vocé espera fazer exames para



seus dentes ou olhos, vocé pode considerar testes regulares para monitorar a precisao de seus
julgamentos. No final das contas, como seus mamilos e visao, ela tem a tendéncia de piorar, nao
melhorar, ao longo do tempo.

NN

A procuradora: Yonke

Chioma come e a comida que eu comprei e cozinhei sem pedir. Ela precisa aprender algumas
maneiras

Morar estrela bet athletico pr 0 casa dos pais aos 29 anos nao € para os fracos de coracao.
Estou grato pela oportunidade de economizar no O custo de vida na crise, mas vem com desafios.
Na minha casa, muitos deles estéo relacionados a comida. Eu moro 0 com minha mée e irma
Chioma, mas como mae € quem mantém um teto sobre a minha cabeca, vou me 0 queixar sobre
minha irma.

Toda a comida é meu. N&o consigo manter nada no frigorifico porque é visto como um free-for-all.
0 Se eu pedir um takeaway apenas para mim, 0os sobras desaparecem antes que eu possa
parpadear. Eu uma vez coloquei 0 um frango inteiro |a, que eu ia fazer saladas com, mas méae
colocou a coisa toda estrela bet athletico pr uma guisado.

Chioma poderia enviar um simples texto perguntando a quem € a comida, mas estrela bet
athletico pr vez disso ela 0 simplesmente se serve de tudo o que vé

Noés temos algumas refeigdes juntos, que mae prepara para mim e Chioma, e 0 nés todos
contribuimos para uma compra familiar de itens para essas refeicoes.

A cozinha de mée é deliciosa, mas cheia de 0 azeite de palma e bastante carboidratos (somos
nigerianos). Eu sou consciente da saude e gosto de preparar pratos para a 0 semana apenas
para mim mesmo. Eu gosto de cozinhar burguers de peru estrela bet athletico pr lotes e meu
préprio suya (fatias de carne) para 0 levar ao trabalho, com algum salada ao lado, e guardar o
restante no frigorifico.

Chioma sempre come essa comida e depois 0 diz: "Oh, eu ndo sabia se era seu ou 0 que mae
preparou para todos, e eu tinha fome." Mas 0 isso ndo é uma desculpa. Chioma néo trabalha
tanto quanto eu e mée, e muitas vezes chega estrela bet athletico pr casa antes 0 de nés. Ela
poderia enviar um simples texto perguntando a quem é a comida, mas estrela bet athletico pr
vez disso ela simplesmente 0 se serve de tudo 0 que encontra.

A outra semana tivemos uma discussao porque eu fiz macarrdo com queijo e coloquei 0 estrela
bet athletico pr uma caixa Tupperware e Chioma comeu tudo estrela bet athletico pr um dia.
Eu disse: "Vocé sabia que isso era meu." Mas 0 ela tentou fingir inocéncia. Chioma raramente
cozinha para todos, o0 que torna a coisa ainda mais irritante. Ela também quer O que eu rotule tudo
0 que cozinho, mas eu nao tenho tempo para isso. Chioma precisa achar algumas maneiras e 0
parar de me tratar como um chef particular ndo remunerado.

A defesa: Chioma

Se Yonke n&o quer compartilhar estrela bet athletico pr comida, ela deveria 0 fazer uma compra
inteira separada sozinha

Quando Yonke faz um prato, é apenas para ela — mesmo quando ela usou os 0 ingredientes que
nos todos pagamos. Por isso, seu argumento ndo faz sentido. Ela € um pouco egoista, na minha
opinido: 0 nds todos vivemos estrela bet athletico pr casa juntos, entdo compartilhamos a
comida.

Yonke parece pensar que nés deveriamos ter refeicbes e comida separadas 0 estrela bet
athletico pr todos os momentos, mas isso simplesmente ndo funciona com uma familia que
costuma comer juntos. Sim, existem algumas coisas 0 que sei que sédo dela, como seus iogurtes,
mas a realidade € que nés todos contribuimos para as contas domésticas 0 da méae, entédo
podemos compartilhar pratos. Se Yonke ndo quiser compartilhar estrela bet athletico pr comida,



ela deveria fazer uma compra inteira separada 0 sozinha.

Ela também deveria rotular seus préprios pratos e deixar claro quando algo é apenas para ela.
Ela mantém suas coisas 0 no mesmo Tupperware que a mae BR e fica muito irritada quando eu
acidentalmente como estrela bet athletico pr comida.

Mae nao entende o conceito de ter pratos separados, e Yonke é um pouco de um acumulador
Se eu voltar 0 faminto estrela bet athletico pr casa e ndo ha como saber a quem pertence a
comida, como posso culpar? Mae costuma cozinhar comida 0 nigeriana para nos, e Yonke
também cozinha, mesmo que ela diz que ndo. Pode ser dificil dizer a diferenca. Ela 0 também
disse que eu ndo cozinho nada, mas isso néo é verdade. Eu as vezes preencho para a mde na 0
cozinha e certamente n&o sou precioso sobre compartilhar as coisas que fiz.

Os trés noés geralmente nos ddo bem, mas por 0 algum motivo a comida € um assunto delicado.
Houveram tempos estrela bet athletico pr que éramos criancas e lutavamos para nos dar conta
0 dos alimentos, entéo talvez sejamos excessivamente territoriais com a comida agora.

Nossa méae nao entende o conceito de ter pratos separados, 0 mas Yonke € um pouco de um
acumulador. Talvez seja porgue Yonke € mais velha do que eu, e se 0 lembra de tempos dificeis
crescendo quando o dinheiro era apertado, enquanto eu néo lutava tanto.

Eu definitivamente poderia tentar ser mais 0 considerado com seus pratos, porque nao quero que
ela figue magoada, mas eu realmente acho que algumas rotulos ajudariam.

O jari de leitores do Guardian

Yonke deveria ser 'menos preciosa’' com estrela bet athletico pr comida?

Chioma néo deveria comer a comida de Yonke O — e ela deveria cozinhar mais para a familia.
Yonke, uma solucao rapida seria comprar algum Tupperware colorido para que 0 vocé nao
precise se dar ao tracasso de fazer rétulos. Dessa forma, todos saberiam ao olhar a comida que
eles 0 ndo podem tocar.

Kitty, 32

Dado que a comida estrela bet athletico pr questao é comprada pela familia, ndo € irrazonal que
Chioma ou nossa 0 mae a compartilhem. Este é claramente um problema de comunicacao que
precisa de uma conversa familiar para resolver. Se Yonke 0 quiser cozinhar e comer estrela bet
athletico pr prépria comida, ela precisa comprar
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