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Corrida, musculagéo, ciclismo? Levantamento mostra a atividade favorita de pessoas saudaveisA
geracao Z estéd envelhecendo mais rapido: estresse, fast food e sedentarismo podem ser as
causas

No livro a senhora traz o conceito de regulacdo emocional. O que € isso e por que € importante?
Primeiro, € importante entender que para conseguir usar essas habilidades, o primeiro passo é
entender seus gatilhos, suas emocdes e reagdes a elas e conseguir “pausar o cérebro” em
maquinas de casinos gratis tragamonedas momentos de emocdes intensas. Parece pouco,
mas o simples ato de fazer essa pausa antes de reagir é suficiente para ativar o cortex pré-
frontal, que é a parte racional do cérebro e que permite usar as habilidades, que sao: modificar,
abordar e alinhar. Basicamente, modificar estd focado nos nossos pensamentos. A forma mais
simples de "modificar" € isolar o que vocé esta dizendo para si mesmo e perguntar "se meu
melhor amigo estivesse nessa situacdo, o que eu falaria para ele?". Isso funciona porque ajuda a
ativar o cortex pré-frontal. "Abordar" é a habilidade que eu uso mais na vida que é, em
maquinas de casinos gratis tragamonedas vez de evitar, dar um passo na direcdo daquilo que
esta gerando medo ou ansiedade. Por exemplo, eu tinha medo de altura. Em vez de evitar a
altura, eu fui foi buscando superar esse medo, aos poucos, até conseguir pular de paraquedas.
Eu tinha medo de dar palestra. Devagar, eu comecei a fazer isso e hoje dou palestras para mil
pessoas, sem problema nenhum. Ent&o abordar é o oposto da evitag&o psicoldgica. E dar
passos para vencer a ansiedade e viver com ousadia. Quando comeg¢amos a abordar, estamos
ensinando a amigdala, que controla nosso cérebro emocional, que ndo tem um ledo de verdade,
gue ndo precisamos ter medo daquela situacdo. Uma analogia que eu gosto muito é com a
academia. Vocé nao consegue levantar 50 kg da noite para o dia. Vocé tem que treinar o seu
corpo fisico devagar. O mesmo acontece com “abordar”, como habilidade psicoldgica. Por fim,
“alinhar” diz respeito a viver uma vida com propdsito, alinhada com seus valores. A maioria das
pessoas vive uma vida direcionada pelas emocdes. Se eu estou ansioso, eu evito. Se eu estou
com raiva, eu grito. Reagimos alinhado com nossas emoc¢des. O contrario disso, cientificamente,
€ viver alinhado com 0s nossos valores, que sdo as ancoras da vida. Isso ajuda a ter menos
ansiedade, menos depressao e mais qualidade de vida. Eu sempre falo para os meus pacientes:
"se vocé vai sentir ansiedade de uma forma de outra, € melhor sentir essa ansiedade por uma
coisa que faca sentido, que faca maquinas de casinos gratis tragamonedas vida mais rica, do
gue sentir ansiedade por uma coisa que nao ajuda nada".

Atlético-MG vence Bragantino fora de casa em maquinas de casinos gratis
tragamonedas jogo da 82 rodada do Brasileirédo

O Atlético-MG venceu o Bragantino por 2 a 1, em maquinas de casinos gratis tragamonedas
jogo disputado fora de casa, valido pela 82 rodada do Brasileirdo. O Galo saiu perdendo, mas
conseguiuvirar 0 jogo em maquinas de casinos gratis tragamonedas meio a muitas
dificuldades, mostrando muita garra e vontade de vencer. Veja abaixo os melhores momentos do
confronto:

Melhores momentos do jogo
- Galo teve dificuldade no inicio da partida, mas conseguiu rodar a bola mais facilmente no

decorrer do jogo;
.- Cadu teve uma chance clara, mas a bola foi para fora;



. O Bragantino abriu o placar aos 24 minutos do primeiro tempo em maquinas de casinos
gratis tragamonedas jogada ensaiada;

- Zaracho empatou o jogo aos 35 minutos do primeiro tempo com assisténcia de Igor Gomes;

- Paulinho virou o jogo aos 37 minutos do primeiro tempo com uma jogada do Galo, marcando
o segundo gol atleticante;

AlteracOes taticas e decisdes

O treinador do Galo, Gabriel Milito, escalou o time com muitas falhas, devido a uma longa lista de
lesBes e convocacdes. Foi necessario escalar cinco jogadores do time B no decorrer do jogo.
Rémulo, que teve que sair com dores no segundo tempo, sera reavaliado para a préxima rodada.
Além disso, Battaglia foi expulso do jogo e esta fora do proximo jogo contra o Palmeiras. O time
perdeu mais trés jogadores para esse jogo, elevando a lista de desfalques para nove.

Dados do jogo

Primeiro tempo Segundo tempo
1x2 -
Faltas: 4 x 3 -
Cartdes amarelos: 2 x 2 -
Escalacao: 4-2-3-1 -

Elenco e préximos confrontos

Com varios jogadores lesionados e convocados, o elenco do Atlético-MG vai ficar bastante
enxuto para as proximas rodadas. O Galo enfrentara o Palmeiras na proxima rodada pela
Brasileirdo e ainda tem confrontos pendentes na Copa do Brasil e Copa Libertadores. O treinador
Milito tera que quebrar a cabeca para montar um time competitivo com as pecas que tém
remanescentes.
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