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Resumo: Superar falhas e encontrar direcao na vida

Um homem de 35 anos, apds anos trabalhando como garcom e tendo um caso extraconjugal,
encontra-se cacaniqueis uma profissdo sem perspectivas e com sérios problemas financeiros, o
gue aumenta a medida que cacaniqueis parceira esta gravida.

Resposta: Philippa Perry

Philippa Perry encoraja 0 homem a procurar ajuda para possiveis problemas de depresséao, ser
honesto com cacaniqueis parceira sobre as dividas e trabalhar juntos para elaborar um plano
financeiro, além de se concentrar cacaniqueis ser parte de uma equipe cacaniqueis seu
trabalho e vida pessoal.

Recomendacdes adicionais:

- Ver-se como parte de um time no trabalho e na vida pessoal

- Ler The Descent of Man de Grayson Perry para questionar estereotipos de género
- Considerar o papel de pai cacaniqueis tempo integral

- Evitar tentacdes de curto prazo e falar sobre elas cacaniqueis vez disso

Para lembrar:

Todos nos cometemos erros

N&o Somos Nossos erros
Trabalhar cacaniqueis equipe

Seja indispensavel e motive os outros
Reconhecer e questionar estereétipos

Seja parte de uma equipe cooperativa

"Tens tentado um banho quente?” ela ofereceu, no que seria a minha primeira instancia de
conselhos bem intencionado mas completamente inuteis. Eu olho para o teto até as primeiras
horas da manha e meu coracéo bate tdo rapido € como se eu estivesse sendo cacado por jogo!
Um banheiro morno néo vai corta-lo!"

O sono permaneceu consistentemente elusivo para o resto da minha vida. Eu tentei magnésio,
chéa valeriana de melatonina suplementar a folinica desses remédios muitas vezes mais
soporificos do que os resultados; Pisquei no escuro até podcastes relaxante); tive um
relacionamento novamente com as aplicacbes Headspace and Calm (espaco principal) por
algum tempo eu assisti {sp}s ASMR [resposta sensorial autbnoma] destinados a inducéo das
formigacdes cerebrais antes dos relaxamento... mas vocé s6 pode ver isso!

Uma vez ouvi alguém descrever o sono como um "velho amigo" que esta “sempre la para eles".
O dormir tem sido, pra mim? amiga decididamente mais inconstante de janeiro. Muitas vezes
apenas sobre a pior amizade indo: as horas elas vao aparecer mas sdo na maioria louca e
inatingivel ao lado do bebé chiclete no estdémago esticado; impossivel me fixarem cacaniqueis
cima delas... Mas eu fiz uma espécie da paz com os solavancoes das minhas vidas somaveis!
Ainda assim nada estava preparado por causa dos meus musculos
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