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conteudo:
Suprimindo contas que irritam no social media pode
melhorar grafico aviator betnacional saude mental

Eu geralmente ndo acredito grafico aviator betnacional dicas de vida. Mesmo que gostaria de
imaginar que uma simples alteracdo mudaria minha vida como um caso de ténis resurfaciado, o
tempo e a experiéncia me mostraram que o cambio positivo normalmente vem lentamente e
incrementalmente.

Mas h& uma dica que eu acredito totalmente. Ela € rapida, grétis e instantaneamente melhorara
grafico aviator betnacional vida: basta silenciar as pessoas que te incomodam no social media.

O processo é diferente grafico aviator betnacional cada plataforma - geralmente, vocé vai para
a pagina de perfil da pessoa ofensora ou um de seus posts e toca grafico aviator betnacional
"silenciar", "suspensao” ou "deixar de seguir" - mas entéo é isso! Essa poeira digital deixa seu
social media limpo, ou pelo menos menos grudento do que antes. Elas desaparecem de grafico
aviator betnacional linha do tempo, juntamente com as pequenas irritacdes que elas trouxeram.
E, diferentemente de "deixar de seguir" ou "bloquear" alguém, a parte silenciada ndo tem idea de
gue elas foram silenciadas, portanto, vocé nao corre o risco de situacfes constrangedoras ou

dramaticas.

Eu tenho um punhado de pessoas silenciadas. Algumas delas sdo pessoas que néo quero deixar
de seguir. Outras eu ja deixei de seguir, mas também as silenciei porque alguém mais pode
reposta-las e sujar minha linha do tempo imaculada. Uma é uma pessoa semi-famosa que foi
rude comigo ha muitos anos sobre uma coisa relacionada ao trabalho; outra foi rude com meu
amigo. Também ha um ex e alguém que constantemente se humilha de uma forma que me faz
guerer bater a cabeca grafico aviator betnacional algo duro.

Essas pessoas me faziam me sentir irritado, petulante e pequeno. Quando as via nas minhas
postagens, me sentia zangado, invejoso e miseravel. Eu pensava grafico aviator betnacional
quéo caro seria comprar placas de sinalizacao ao longo de grandes estradas com balas que
detalham por que, de fato, elas sao terriveis.

Felizmente, quase nunca mais penso nessas pessoas porque as silenciei grafico aviator
betnacional todas as plataformas. A menos que alguém as mencione grafico aviator
betnacional alguma conversa, geralmente esqueco que essas pessoas existem. Elas foram
arrancadas do jardim abundante do meu cérebro.

Mas néo precisa apenas de meu testemunho.

Silenciar contas que te incomodam regularmente é colocar limites digitais para criar um ambiente
digital mais saudavel, diz Bailey Parnell, fundadora e presidente do Centro de Bem-estar Digital.



Isso permite que vocé evite contetdo perturbador sem romper conexdes, diz ela - uma solucéo
para situacdes perplexa grafico aviator betnacional que uma relagdo com alguém € importante
para vocé, apesar de grafico aviator betnacional presenca on-line irritante.

"Isso pode preservar grafico aviator betnacional saide mental enquanto mantém redes sociais
ou profissionais”, ela diz.

Luke Donald, capitdo da Europa deve ficar encantado que este ndo € um ano Ryder Cup. N&o se
trata de uma imagem maior particularmente atraente para o senhor; as estrelas e listras ficam ao
lado dos nomes das nove grandes campeds do passado 12

No inicio deste ano, o jogador de golfe foi considerado um homem préximo. Ele era
indiscutivelmente a melhor golfista da grafico aviator betnacional gera¢ao para nunca provar
sucesso grafico aviator betnacional nenhum dos quatro grandes eventos do esporte no comeco
desse mesmo anos; num piscar e fechar os olhos ele se tornou uma grande vencedora multipla:
gléria na Valhalla nos EUA PGA Championship maio passado certamente ajudou Schauffele
sobre as costas Ayrshire como outros murched (como outro rechel), tricoulou 65 por dois contra
nove

Schauffele é tdo calmo e metddico na forma como ele vai sobre o seu hegdcio que a brutalidade
ligada ao exame Open nunca foi susceptivel de faze-lo. Schauffele E assassino silencioso do
golfe, O 1520 Aberto deve ser lembrado com uma ameaca para entregar muito mais espetacular
um enredo grafico aviator betnacional Gltima analise chegou
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