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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 grupo de apostas bet conflitos iniciados por outras
pessoas, sinto-me tdo abrumado pela culpa e a sensacéo de que devo estar errado, que
nao consigo pensar claramente. Isso me impede de trabalhar grupo de apostas bet 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 0 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,
grupo de apostas bet conflitos que surgem no momento, essa ndo € uma opcao.

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 6tima ferramenta grupo de apostas bet
confrontacdes. Nao tenha medo de uséa-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 € 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 é a coisa grupo de apostas bet que vocé pode ser suscetivel. Entdo, o email tem
seu lugar, mas nao 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, grupo de
apostas bet um momento, aqui estdo 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 grupo de apostas bet confrontacdes. Nao tenha
medo de usa-los para comprar algum tempo de pensamento. Também, uma grande frase é "O
gue vocé quer dizer com iss0?", o que pode encorajar ambos a pensar cognitivamente grupo de
apostas bet vez de reagir.

Duzentos de médicos e enfermeiros dos EUA que
trabalharam grupo de apostas bet Gaza escreveram para Joe
Biden afirmando que o numero real 2 de mortos no ataque
de Israel € maior do que o relatado anteriormente

O ataque de Israel a Gaza teve um 2 tollo humano massivo, especialmente entre as mulheres e
criancas, afirmam quarenta e cinco cirurgides, médicos de emergéncia e enfermeiros que 2
trabalharam grupo de apostas bet varios hospitais de Gaza recentemente. Eles pediram ao
presidente Joe Biden que retire o apoio diplomatico e militar 2 a Israel até que haja um cessar-
fogo.

Os médicos disseram que viram evidéncias de violacdes generalizadas das leis que regem o 2
uso de armas americanas fornecidas a Israel e da lei humanitaria internacional. Eles acreditam
gue o numero real de mortos 2 é maior do que o relatado pela ministério da saude palestina de
mais de 39.000 pessoas mortas, a maioria das 2 quais é mulheres e criancas. Eles estimam que
o numero real de mortos seja superior a 92.000, ou 4,2% da 2 populacdo de Gaza.

Além disso, os médicos disseram que quase ninguém grupo de apostas bet Gaza escapou das
consequéncias do ataque israelense. Eles descreveram 2 epidemias grupo de apostas bet
andamento grupo de apostas bet Gaza e chamaram a repetida deslocacéo de uma populacao
civil desnutrida e doente para areas sem 2 agua corrente e banheiros de "absolutamente
chocante".

No inicio da carta, os médicos anteciparam acusacfes de simpatia pelo ataque de Hamas 2
grupo de apostas bet 7 de outubro a Israel, no qual 1.139 pessoas, a maioria israelenses, foram
mortas e 251 foram sequestradas. Eles 2 disseram que o subsequente "desastre" grupo de
apostas bet Gaza exige que os EUA retirem o apoio material a Israel.

"Presidente Biden e vice-presidente 2 Harris, qualquer solugéo para este problema deve comecar
com um cessar-fogo imediato e permanente. Urjamos vOcé a retirar o apoio 2 militar, econdémico e
diplomatico a Israel e a participar de um embargo de armas internacionais a ambos Israel e todos
2 0s grupos armados palestinos até que um cessar-fogo permanente seja estabelecido e até que
boas-vindas negociacdes entre Israel e os 2 palestinos conduzam a uma resolugcéo permanente
do conflito”, escreveram os medicos.

A carta detalha as experiéncias individuais de alguns dos signatarios, 2 incluindo cirurgides,
pediatras, enfermeiros de trauma e anestesistas. Alguns trabalharam na Ucrania durante a
invasao russa. Outros séo veteranos militares 2 dos EUA.

Mark Perlmutter, um cirurgido ortopédico, escreveu: "Gaza foi a primeira vez que segurei 0
cérebro de um bebé nas 2 minhas méaos. A primeira de muitas."

Feroze Sidhwa, um cirurgido de trauma e cuidados criticos, disse: "Nunca vi ferimentos tao



horriveis, 2 grupo de apostas bet tal escala, com tantos recursos poucos."
Asma Taha, uma enfermeira pediatrica praticante, descreveu os desafios do cuidado materno.

"Todos os dias, 2 eu via bebés morrerem. Eles haviam nascido saudaveis. Suas maes estavam
tdo desnutridas que elas ndo podiam amamentar, e nés 2 faltavamos formula ou agua limpa para
alimenta-los, entdo eles estavam morrendo de fome", disse ela na carta.

Os médicos disseram que 2 aqueles que trabalhavam com mulheres gravidas regularmente viam
mortes fetais e mortes maternas que poderiam ser facilmente preveniveis grupo de apostas bet
circunstancias 2 normais.

"As mulheres passavam por cesarianas sem anestesia e eram dadas apenas Tylenol depois
porque nenhuma outra medica¢ao contra dor estava 2 disponivel”, escreveram eles.

A carta disse que "Israel tem diretamente alvo e deliberadamente devastado o sistema de saude
de Gaza grupo de apostas bet 2 grupo de apostas bet totalidade".

Os médicos descreveram seus colegas palestinos como "entre as pessoas mais traumatizadas
grupo de apostas bet Gaza, e talvez no mundo inteiro”, 2 que continuaram a trabalhar apesar de
perder parentes e suas casas. Muitos estavam desnutridos enquanto trabalhavam horas longas
sem pagamento.

A 2 carta disse que trabalhar como prestadores de cuidados de saude marcou os palestinos como
alvos.

"Israel tem alvo nossos colegas grupo de apostas bet 2 Gaza para morte, desaparecimento e
tortura. Esses atos inconscientes estao grupo de apostas bet completo desacordo com a lei
americana, os valores americanos 2 e a lei humanitaria internacional”, escreveram eles.

Os médicos fizeram um apelo direto aos Biden.

"Presidente e Dra. Biden, desejamos que vocé 2 pudesse ver as pesadelos que assolam tantos
de ndés desde que retornamos: sonhos de criancas mutiladas e mutiladas por nossas 2 armas, e
suas inconsolaveis maes implorando-nos para salva-las”, disseram.

"Desejamos que vocé pudesse ouvir 0s gritos e 0s gemidos que nossas 2 consciéncias ndo nos
deixam esquecer. Nao podemos acreditar que alguém continuaria armando o pais que
deliberadamente estd matando essas criancas 2 depois de ver o que vimos."
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