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

Todas as vezes que me envolvo casinotoken conflitos iniciados por outras pessoas, sinto-
me tdo abrumado pela culpa e a sensacédo de que devo estar errado, que ndo consigo
pensar claramente. Isso me impede de trabalhar casinotoken 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 o 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 faco por escrito. Encontro que isso me permite expressar-me claramente . No entanto,
casinotoken conflitos que surgem no momento, essa ndo € uma op¢éao.

Por tentar evitar conflitos, a situacdo nao surge com frequéncia. No entanto, isso &
frequentemente devido ao fato de que permito que questdes que devo abordar véo .
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 confrontagcdo com alguém que se acha incapaz de lidar com isso

"Normalmente, diz Rifkind, "temos demonios internos culpando e envergonhando-nos. O que
precisamos fazer € 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 ndo ter 0 mesmo poder ou controle sobre vocé."

Pequenos siléncios sdo uma oOtima ferramenta casinotoken confrontagdes.
N&o tenha medo de usa-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 casinotoken que vocé pode ser suscetivel. Entdo, o email tem seu lugar,
mas ndo 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, guando 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, casinotoken
um momento, aqui estao 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 casinotoken confrontacdes. Nao tenha medo de
usa-los para comprar algum tempo de pensamento. Também, uma grande frase € "O que vocé
guer dizer com iss0?", 0 que pode encorajar ambos a pensar cognitivamente casinotoken vez
de reagir.

Lendario arbitro da MLB, Angel Hernandez, se aposenta
Imediatamente

O arbitro de longa data da MLB, Angel Hernandez, que era frequentemente 8 criticado por suas
decisfes, se aposenta imediatamente.

Durante uma carreira que durou mais de trés décadas, o Hernandez de 62 8 anos foi
frequentemente menosprezado por jogadores, gerentes e torcedores por falhas casinotoken
chamadas e expulsdes rapidas - algumas casinotoken situacdes 8 de destaque.

Hernandez divulgou uma declaracdo através da MLB na noite de segunda-feira dizendo que
decidiu que quer passar mais 8 tempo com a familia.
Temporada Eventos importantes

. Trabalhou casinotoken seu primeiro jogo da MLB

- Viveu casinotoken infancia sonhando casinotoken trabalhar como arbitro da 8
MLB

- Trabalhou casinotoken dois World Series (2002, 2005)

- Trabalhou casinotoken trés Jogos das Estrelas (1999, 2009, 2024)

- Trabalhou casinotoken oito Séries de Campeonato 8 da Liga (até 2024)

- Processo de discriminacéao racial perdido casinotoken 2024 e 2024

- Aposentadoria anunciada casinotoken 2024

1991-2024

"Desde meu primeiro jogo da liga 8 maior casinotoken 1991, tive a experiéncia muito boa de
viver o sonho de crianc¢a de arbitrar na liga maior. Ndo 8 ha nada melhor do que trabalhar
casinotoken uma profissdo que desfruta. A camaradagem de meus colegas e as amizades que 8
fiz ao longo do caminho, incluindo nossos atendentes de vestiario casinotoken todas as cidades
diferentes, séo coisas que apreciei," Hernandez 8 disse.

"Sem duavida, ha muitos aspectos positivos que mudaram no jogo de beisebol desde que entrei na
profissdo. Isso inclui a 8 expanséo e promocgao de minorias. Estou orgulhoso de ter participado
ativamente desse objetivo enquanto arbitra na liga maior."”

Em 2024, Herndndez 8 perdeu uma acéo judicial por discriminacao racial contra a MLB, e
casinotoken 2024, um tribunal de apelagdes se recusou a 8 reabrir o caso. O tribunal manteve a
deciséo de 2024 que concedeu a MLB um julgamento sumario.

Hernandez entrou com uma 8 acéo casinotoken 2024. Ele alegou que foi discriminado porque
nao foi designado para a World Series desde 2005 e foi 8 preterido para se tornar chefe de
equipe. Ele atuou como chefe de equipe interino de 2011-16.

"Herndndez ndo conseguiu estabelecer uma 8 disparidade estatisticamente significativa entre as
taxas de promocao de arbitros brancos e minoritarios," o tribunal disse casinotoken uma deciséo



de 8 11 péginas. "A MLB forneceu evidéncias persuasivas demonstrando que, durante os anos
casinotoken questéo, a diferenga nas taxas de promocao 8 de chefe de equipe entre arbitros
brancos e minoritarios nédo foi estatisticamente significativa. Hernandez nao oferece nenhuma
explicacdo sobre por 8 que a evidéncia estatistica da MLB é inconfiavel."

Hernandez ficou de fora por uma lesdo na parte inferior da
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