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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
sportingbet logo png si mesmo, talvez um pouco patético - minha autoestima estava téo
empobrecida que precisava me abastecer com elogios? (Resulta que, de fato, sportingbet logo
png alguns dias, eu faco.) 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 histéria da cama, o cheiro de horteld quando
passa por aquela arvore. Vocé se lembra de quanto é sortudo, que enquanto vocé se
preocupava, se arrependia ou desesperava, todas essas boas coisas e pessoas e possibilidades
fazem parte de sportingbet logo png histéria, também.

Com gratidéo, vocé pensa sportingbet logo png coisas além de si mesmo. Vocé se lembra de
gue nédo esta sozinho, que ha mais acontecendo na sportingbet logo png vida do que o que
esta sportingbet logo png sportingbet logo png cabeca, e isso oferece perspectiva. Uma
pratica de apreciacao consiste sportingbet logo png pensar sportingbet logo png si mesmo,
mas n&o é o oposto da gratiddo; € uma refracdo dele. E expressar gratiddo 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 gue 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 séo as partes do dia com a menor
tensdo. Eles ndo sao as histérias de capa que vocé poderia pensar sportingbet logo png contar
a alguém quando perguntado como o dia estava. Eles ndo sdo engracados ou irritantes. Eles ndo
fazem muito boa conversa sportingbet logo png uma festa.

Mas o efeito cumulativo de memorizar essas situagfes, dia apos dia, é que vocé comecga a ver
padrbes sportingbet logo png seu comportamento, a notar o efeito positivo que esta tendo nas
pessoas ao seu redor. E quando vocé vé isso, comeca a gostar mais de si mesmo. E quem nao
poderia se dar bem mais?

Scarlett Johansson empresta voz a assistente de voz do
OpenAl, causando polémica

A atriz hollywoodiana Scarlett Johansson expressou choque, raiva e descrédito quando
descobriu que a verséo atualizada do ChatGPT, que pode ouvir prompts falados e responder
verbalmente, tinha uma voz "inquietantemente semelhante" a dela.

Uma das atuacdes mais marcantes de Johansson foi como a voz de uma versao futurista do Siri
no filme de 2013 "Her", e, para a atriz, a semelhanca foi surpreendente. O chefe executivo do
OpenAl, Sam Altman, pareceu reconhecer a influéncia do flme com uma unica postagem no X
no dia do langcamento: "her".

Negativacdo de Johansson e resposta do OpenAl

Em um comunicado, Johansson disse que Altman se aproximou dela no ano passado para ser



uma das vozes do ChatGPT e que ela recusou por "razfes pessoais”. O OpenAl confirmou isso
sportingbet logo png um post no blog, mas disse que ela foi abordada para ser uma das vozes
adicionais do ChatGPT, depois que cinco ja haviam sido escolhidas, incluindo a voz que
assustou Johansson. Ela foi abordada novamente alguns dias antes do lancamento de 13 de
maio, acrescentou o OpenAl, sobre se tornar uma "voz adicional futura".

O OpenAl escreveu que as vozes do Al ndo devem "mimetizar intencionalmente a voz distintiva
de uma celebridade" e que a voz sportingbet logo png questao usada pelo novo modelo GPT-
40, Sky, ndo é uma imitacdo de Scarlett Johansson, mas "pertence a uma atriz profissional
diferente que BR sportingbet logo png prépria voz natural".

Tensoes entre Al e industrias criativas

A relacédo entre Al e industrias criativas ja esta tensa, com autores, artistas e editores de musica
trazendo processos por violagdo de direitos autorais, mas, para alguns ativistas, a polémica é
emblematica das tensdes entre a sociedade sportingbet logo png geral e uma tecnologia cujos
avancos podem deixar politicos, reguladores e industrias para tras.
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