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conteudo:

como baixar o sportingbet no iphone

Muito abaixo coletivamente, o Brasil ndo conseguiu se impor em como baixar o sportingbet no
iphone praticamente nenhuma fase do jogo contra a Bolivia. Defensivamente, a selecéo
canarinho cedeu espacos demais e ndo conseguiu pressionar o ataque boliviano, que também
nao teve forcas para levar perigo. Ja ofensivamente, ndo conseguiu manter a posse de bola —
os bolivianos tiveram 54% de posse contra 46% dos brasileiros —, trocou menos passes e se viu
obrigado a apostar nos contra-ataques. Mesmo assim, os comandados de Ramon Menezes
finalizaram mais, 12 a 8, e conquistaram a vitdria com o brilho de uma dupla que enche os olhos
do torcedor de para o presente e para o futuro.

Agenda

Contando com talentos que buscam lugar nos profissionais, times tentam coroar boas
campanhas com a taca

Liberar raiva; mito ou realidade?

Ficar com raiva pode ser uma experiéncia desagradavel e dificil de controlar. Muitas pessoas
acreditam que liberar essa raiva, por meio de gritos ou destruicdo, possa ser benéfico.
Entretanto, um estudo recente revela que essa crenca € um mito.

O estudo

A metanalise de 154 estudos, liderada por Sophie Kjeervik e Brad J. Bushman, da Universidade
Estadual de Ohio, EUA, investigou as causas e consequéncias da agressdo humana. Eles
descobriram que "como a raiva pode ter inimeras consequéncias negativas, é geralmente
considerada um problema e uma emocéo que precisa ser regulada”.

Mitos sobre liberar raiva

Um dos mitos abordados no estudo é a crenca de que desabafar raiva é benéfico. No entanto, os
cientistas descobriram que agir agressivamente para aliviar a raiva pode intensifica-la e prolonga-
la.

Estratégias eficazes

Como alternativa, os autores do estudo sugerem técnicas que reduzam a excitacao fisiologica,
como meditacdo, atencao plena, ioga, respiracao profunda ou contagem até 10.



Mito Realidade
Desabafar raiva alivia. na verdade, pode intensifica-la.
Essencialmente, é essencial encontrar maneiras saudaveis de enfrentar e gerenciar a raiva,
evitando estratégias que possam piorar a situagao.
- Evite atividades que aumentem a excitacao fisioldégica, como correr ou praticar esportes que
causem reflexéo sobre a raiva.
- Experimente técnicas que reduzam a excitagdo, como meditagdo e respiragdo profunda.
Ao longo do tempo, essas estratégias podem ajudar a gerenciar e controlar a raiva de forma mais
eficaz.
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