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Pratica de Apreciacdo: Um Olhar para Dentro

Quando alguém me recomendou pela primeira vez tentar isso, pensei que soaria muito envolvido
betfair login si mesmo, talvez um pouco patético - minha autoestima estava tdo empobrecida que
precisava me abastecer com elogios? (Resulta que, de fato, betfair login alguns dias, eu fago.)
Mas com o tempo, percebi que o que inicialmente parecia facil era, de fato, revolucionario.

Eu ja havia tentado praticar gratiddo antes e a encontrei bastante eficaz. Vocé tira algum tempo
para escrever coisas pelas quais esta agradecido - a gentileza de um estranho, a forma como
seu filho olha para vocé enquanto vocé I1é uma histdria da cama, o cheiro de hortelda quando
passa por aquela arvore. Vocé se lembra de quanto € sortudo, que enquanto vocé se
preocupava, se arrependia ou desesperava, todas essas boas coisas e pessoas e possibilidades
fazem parte de betfair login histéria, também.

Com gratidéo, vocé pensa betfair login coisas além de si mesmo. Vocé se lembra de que nao
esta sozinho, que ha mais acontecendo na betfair login vida do que o que esta betfair login
betfair login cabeca, e isso oferece perspectiva. Uma pratica de apreciacao consiste betfair
login pensar betfair login si mesmo, mas n&o € o oposto da gratid&o; é uma refracéo dele. E
expressar gratidao por si mesmo, o que, ao principio, pode parecer arrogante, mas
eventualmente, para mim, veio a parecer tudo menos.

Deixada a prépria sorte, minha mente fara um balanco do dia como um detetive, procurando
coisas que eu fiz de errado, poderia ter feito melhor ou deixado completamente. Com uma pratica
de apreciacao, comeco com: "O que eu fiz certo hoje?" Essas sdo as condutas e momentos
pelos quais tendemos a ndo nos apegar porque geralmente sédo as partes do dia com a menor
tensdo. Eles ndo sao as histérias de capa que vocé poderia pensar betfair login contar a alguém
guando perguntado como o dia estava. Eles ndo sao engracados ou irritantes. Eles n&o fazem
muito boa conversa betfair login uma festa.

Mas o efeito cumulativo de memorizar essas situagfes, dia apos dia, é que vocé comecga a ver

padrdes betfair login seu comportamento, a notar o efeito positivo que esta tendo nas pessoas
ao seu redor. E quando vocé vé isso, comecga a gostar mais de si mesmo. E quem ndo poderia

se dar bem mais?

Impactos nocivos do cambio climatico

El mundo esta experimentando cada vez mas eventos meteoroldgicos extremos causados por el
calentamiento del planeta.

El cambio climatico, provocado por la actividad humana, esta cobrando cada vez mas fuerza. El
presidente Joe Biden ha designado mas de 50.000 millones de délares para proyectos
relacionados con el clima a través de la ley de infraestructuras y la Ley de Reduccion de la
Inflacion. Ha subrayado la importancia de la resiliencia y la adaptacién climaticas en su busca de
un segundo mandato.

"Hemos visto demasiados ejemplos de infraestructuras de transporte interrumpidas o dafiadas por
el tiempo severe, que es mas extremo y mas frecuente en esta época del cambio climatico", dijo
el secretario de Transporte, Pete Buttigieg, en una llamada con periodistas antes del anuncio. "La
infraestructura de Estados Unidos no fue construida para el clima que tenemos hoy, y las
consecuencias de esto son muy reales y se sienten en todas las partes del pais."

Incidentes como los incendios forestales en California, que afectan a los ferrocarriles del estado,
y las inundaciones en la ciudad de Nueva York, que paralizan el sistema de metro critico de la



ciudad, estan empeorando, al igual que el calor global; marzo marc6 un nuevo récord mensual
por décimo mes consecutivo.

"No solo es oportuno, no solo es responsivo en términos de ciencia, no solo es critico para las
comunidades que se beneficiaran, también supone una alta rentabilidad para los dolares
publicos", dijo el Asesor Nacional sobre el Clima, Ali Zaidi.

alexa_stjohn . Péngase en contacto con ella en [email protected].

Infraestructuras afectadas por el cambio climatico

Los eventos meteoroldgicos extremos estan provocando graves problemas en la infraestructura
de transporte en muchas partes del pais. Algunos ejemplos recientes incluyen:
- Incendios forestales en California: Se han producido reiterados incendios forestales en el
estado, provocando el cierre o el dafio de lineas ferroviarias.
- Inundaciones en Nueva York: Las inundaciones han causado reiteradas interrupciones en el
sistema de metro de la ciudad.

Ademas, la temperatura global sigue aumentando, lo que agrava estos problemas. Marzo dio un
nuevo récord mensual, siendo el décimo mes consecutivo en hacerlo.

Inversion en infraestructuray clima

El presidente Biden esta invirtiendo mas de 50.000 millones de ddlares en proyectos
relacionados con el clima, con el doble objetivo de mejorar la infraestructura y combatir el cambio
climatico. El asesor nacional sobre el clima, Ali Zaidi, afirm6 que este gasto tiene un elevado
retorno de la inversion.

Fuentes

Para obtener mas informacion sobre nuestros estandares para el trabajo con filantropas, una lista
de partidarios y areas de cobertura financiada, consulte AP.org.
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