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Estou afligido por vergonha e culpa hatoda a minha vida, o
gue me levou a ansiedade e autoestima muito O baixa

Todas as vezes que me envolvo conflitos iniciados por outras pessoas, sinto-me téao
abrumado pela culpa e a 0 sensacéo de que devo estar errado, que ndo consigo pensar
claramente. Isso me impede de trabalhar um momento, se 0 realmente fiz algo errado que
exija que aborde o problema ou se a outra pessoa esta se comportando de forma 0
irrazonavel.

Somente ap0s processar 0 que aconteceu, € que consigo entender o que ocorreu.
Infelizmente, 0 momento ja passou. 0

Se tento levantar um assunto potencialmente conflituoso com outra pessoa, quase sempre
o fago por escrito. Encontro que isso 0 me permite expressar-me claramente . No entanto,
conflitos que surgem no momento, essa ndo € uma op¢ao.

0 Por tentar evitar conflitos, a situacdo nédo surge com frequéncia. No entanto, isso é
frequentemente devido ao fato de que 0 permito que questdes que devo abordar vao .
Encontro que minha incapacidade de gerenciar conflitos e minhas sensacdes de O culpa e
vergonha estdo me levando a me isolar da vida.

Muitas pessoas tém medo de conflitos, mas o que 0 realmente se tem medo é
da confrontacdo com alguém que se acha incapaz de lidar com isso

"Normalmente, diz Rifkind, 0 "temos demaonios internos culpando e envergonhando-nos. O que
precisamos fazer é dar sentido aonde eles vieram."

Vocé pode estar 0 passando por isso, observa Rifkind, "porque pessoas significativas disseram a



vocé que vocé nao era bom o suficiente e era 0 culpado e agora isso surge toda vez que ha um
conflito". Eu me pergunto se vocé poderia tentar trabalhar quaisquer O dessas pessoas
significativas possam ser? "Se vocé puder identificar quaisquer algumas das vozes, diz Rifkind,
elas podem nao ter o 0 mesmo poder ou controle sobre vocé."

Pequenos siléncios sdo uma 6tima ferramenta confrontagdes. Nao tenha
medo de usé-los para 0 comprar algum tempo de pensamento

Rifkind gostou do fato de que vocé sabe que se comunica melhor por email. Isso 0 € sensato e
absolutamente nada para se sentir envergonhado. Muitas pessoas acham que é melhor refletir e
ter controle sobre 0 o que é dito. Essa conversa unidirecional também pode se sentir mais segura
porque vocé so tem que se responsabilizar O pelo que diz, e ndo pela rea¢do da outra pessoa, 0
gue acho que € a coisa que vocé 0 pode ser suscetivel. Entdo, o email tem seu lugar, mas nao
pode ser um substituto para toda a interacdo humana. 0

Conflitos sdo muito normais, mas muitas pessoas tém dificuldade com eles e
frequentemente os evitam ou pioram, frotando sal na O ferida. Geralmente,
podemos progredir, qguando temos tempo para pensar e encontrar uma
linguagem para se comunicar que a outra pessoa 0 possa ouvir.

Achamos que encontrar a raiz dessa "vergonha e culpa” e medo de conflito é
uma Otima ideia para ajuda-lo 0 a se mover adiante. No entanto, um momento,
aqui estdo algumas dicas.

Rifkind sugeriu algumas taticas para tentar a 0 proxima vez que isso acontecer: "Vocé poderia
dizer algo como 'N&o estou seguro se me sinto a vontade com isso, 0 podemos conversar sobre
isso mais tarde?", para dar-lhe tempo para refletir sobre o que esta acontecendo e calmar o seu 0
sistema nervoso para que vocé nao seja tao reactivo.

Pequenos siléncios sdo uma 6tima ferramenta confrontacdes. Nao tenha 0 medo de usa-los para

comprar algum tempo de pensamento. Também, uma grande frase € "O que vocé quer dizer com
0 iss0?", 0 que pode encorajar ambos a pensar cognitivamente vez de reagir.

Perspectivas

Romeénia retorna a uma competicao importante depois de perder as edi¢cdes de 2024 e 2024 da
Copa do Mundo e o Euro 2024. A ultima vez que eles se classificaram para o Euro, 2024,
terminou tdo mal que eles tentaram apagar a experiéncia da memoria.

Roménia foi corajosa na derrota por 2-1 para a Fran¢ca e o empate por 1-1 com a Suica, mas
entdo perdeu o jogo decisivo do grupo contra a Albéania e sucumbiu a mediocridade por oito
anos. A derrota para a Albania resume a realidade que o futebol romeno tem vivido ha uma
década: ndo perto o suficiente das grandes equipes, ndo maduro o suficiente, ndo bom o
suficiente.

Isso era o caso até que a campanha de classificacdo para o Euro 2024 comecasse, pelo menos.
Essa foi uma "equipe normal” sem individuos excepcionais, mas conduzida pela resiliéncia e um
grande espirito de equipe, eles erradicaram a etiqueta "nao o suficiente". Eles venceram o grupo
e terminaram a campanha sem derrotas, derrotando a Suica, Israel e Kosovo seu caminho para
a Alemanha.
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Roleta Lebelo is a dynamic executive and leader with inherent and acquired experience in
operations of different layers of Government.

Acertar NUmero na Roleta;: uma Analise

No cassino, acertar o numero na roleta pode ser um desafio emocionante e gratificante. Com
pagamento de 35 para 1, essa aposta pode render 6timas ganancias. Entdo, como aumentar as
chances no jogo? Vejamos o assunto mais de perto.

Um jogador pode acertar um numero individual na roleta de casinos online ou presenciais. Para
isso, ele deve antecipar qual n Russa roleta vai cair e efetuar sua aposta antes da bola parar.
Assim que a roleta interrompe a rotacao, o crupier declara o nimero vencedor.

Consequéncia da Aposta e Saidas Comuns

Bateu! E o que vocé sente quando o nimero que vocé apostou aparece. Recolhe sua premiacao
de 35 vezes a aposta original. Isso € possivel por aposta simples no nimero. Porém, existem
outras opc¢des, como apostar no par ou impar.

Deciséo Posterior a Aposta

Caso ma sorte, tende de se rir um pouco e continuar seu jogo, pois o segredo real é saber parar.
N&o existem algoritmos de sucesso que possam prever os resultados finais:

- Nem confie no croupier, uma vez nao hé avassaladores suficientes para definir o destino da
bola.

- Vocé pode exprimir mais confianca pelo sistema visual mas com chance reduzida, apenas
2,7%.

- Fisica estatistica de roleta possui nimeros imprevisiveis por mapeamento computadorizado,
porém mostram uma eficiéncia por volta de 32,4%. Fato forte é que todas os tipos da
tabelinha aparecerem.

- Alguns afeitos histéricos do desenrolamento podem se repetir até um certo periodo.

Meu Conselho

Experimente diferentes métodos de estratégia. Espie o croupier, aperfeicoe sua estratégia
preditiva. Teste todos de uma so vez! Experimente diversas estratégias ao mesmo tempo,
especialmente as de computacdo acompanhadas da fisica do roleta.

Aos Leitores Perguntamos:

E vocé, leitor, ja experimentou outras formas além disso ensaio experimental acima mencionado?
Deseja compartilhar alguma ideia de sua criacdo?
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