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

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

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

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

Por tentar evitar conflitos, a situacdo nao surge com frequéncia. No entanto, isso &
frequentemente devido ao fato de que permito que questdes que devo abordar véo .
Encontro que minha incapacidade de gerenciar conflitos e minhas sensacdes de culpae
vergonha estdo me levando a me isolar da vida.

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

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

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

Pequenos siléncios sdo uma otima ferramenta confrontagcfes. Nao tenha
medo de uséa-los para comprar algum tempo de pensamento

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

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



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

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

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

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

No titulo principal (resumido e traduzido para o portugués
do Brasil): Conflito intensificado no Territorio Ocupado
Palestino da Cisjordania

A sombra da guerra Gaza, o conflito no territorio israelense ocupado da Cisjordania tem se
intensificado, com atacantes palestinos realizando ataques mais ousados e sofisticados a medida
gue o exército israelense amplia 0 escopo de suas incursdes cidades palestinas.

Ataques recentes e capacidades de militantes

Um tiroteio por um cidad&o jordaniano que matou trés israelenses aos domingos uma passagem
fronteirica fortificada do Oeste da Cisjordania ocorreu apoés trés tentativas recentes de militantes
palestinos, incluindo do Hamas, de detonar carros-bomba no territério. Em maio, o Hamas e seu
aliado, o Jihad Islamico Palestino, reivindicaram uma tentativa de atentado suicida Tel Aviv, na
qual a policia israelense disse que o agressor havia vindo do Oeste da Cisjordania. Menos de
duas semanas depois, um tiroteio a partir de um veiculo matou trés policiais israelenses no sul
da Cisjordania.

Tomados conjunto, a violéncia constitui a sequéncia mais complexa de ataques relacionados ao
instavel Oeste da Cisjordania anos, de acordo com analistas. Embora o ataque na passagem
fronteirica de domingo tenha sido considerado o ato de um individuo solitario com intencdes
obscuras, 0s outros episoédios sugerem que 0s grupos militantes desenvolveram novas
habilidades técnicas, logisticas e organizacionais, apesar dos esfor¢cos expansivos de Israel para
conter sua insurgéncia, disseram os analistas.

Contexto regional e ameacas a seguranca israelense

A escalada ocorre quando Israel luta para conter batalhas mais amplas ndo apenas Gaza, mas
também com o Hezbollah no Libano e os Houthi no Iémen, assim como com seu benfeitor, o Ira.
Essas animosidades, incluindo no Oeste da Cisjordania, antecederam a guerra Gaza, mas se
intensificaram desde que a guerra Hamas-Israel comecou outubro e sdo improvaveis de diminuir
até que as partes alcancem um cessar-fogo Gaza.

Os conflitos destacam como a guerra Gaza elevou a indignacao regional com Israel e levou a
uma lista crescente de episodios incomuns e imprevisiveis - incluindo o v6o de missil balistico do
Ird direcdo a Israel abril depois que Israel atacou um complexo iraniano na Siria; um drone
disparado do Iémen Tel Aviv julho; e o ataque raro de um jordaniano a domingo.

Esses eventos se tornaram mais provaveis a medida que a guerra se arrasta, aumentando as

divisdes internas de Israel e as vulnerabilidades externas, disse Alon Pinkas, comentarista politico
israelense e ex-embaixador.



"Vocé tem muitas coisas saindo do campo esquerdo”, disse o Sr. Pinkas. Os inimigos de Israel
"sentem uma oportunidade. Eles sentem fraqueza. Eles sentem ansiedade. E eles estdo sendo
emboldecidos e empoderados pelo que esta acontecendo na Rua Arabe, assim como o que eles
viram Israel cometer Gaza", disse o Sr. Pinkas.
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