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Resumo:

brazino 77 : Faca parte da acdo em voltracvoltec.com.br! Registre-se hoje e desfrute de um
bénus especial para apostar nos seus esportes favoritos!

contente:

(crédito: Reproducéo/Loterias Caixa)

A Caixa Econbmica Federal

sorteou, na noite desta quarta-feira (6/4), cinco loterias: os concursos 5822 da Quina;

0 2490 da Lotofacil; 0 2469 da Mega-Sena; o0 2296 da Lotomania e o0 229 da Super Sete. O
sorteio foi realizado no Espaco Caixa Loterias, no novo Espaco da Sorte, na Avenida

The Mega-Sena is the largest lottery in Brazil, organised by the Caixa Econmica Federal bank
since March 1996.
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s stake 3.07M 1107.02%

n novibet 2.59M 118,916,344%
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brazino777 2.18M 142.76%
. 2.12M 1376.44%
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(crédito: Reproducao)

A Caixa Econdmica Federal sorteou, na noite desta segunda-feira (21/2),quatro loterias: os
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conferidos aqui.

A quantidade de ganhadores da Super Sete e o rateio podem ser conferidos brazino 77 brazino
77 aqui, aqui e aqui no site da Lotomania
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Quando experimentamos angustia por dor fisica ou turbuléncia emocional, muitas vezes nos
voltamos para nossos entes queridos brazino 77 busca de apoio. No entanto quando os
parceiros ndo conseguem validar nossas emoc¢des podemos sentir-nos isolados (e ressentidos)
podendo até questionar a forca do relacionamento .

Como uma pessoa geralmente de temperamento brando, Mary* as vezes chocou seu parceiro
Susie gritando para outros motoristas. A susie pensou que as reacdes da Maria eram agressiva e
um pouco embaracosas quando estavam no carro juntos; No entanto a mae experimentou 0s
apeloes dela por permanecer calma como critica ou invalidante

O seu parceiro queria que o consolasse quando voltava do trabalho para casa com historias de
colegas dificeis. Em vez disso, Sally saltou a resolu¢céo dos problemas: "Deve comunicar-se mais
claramente ou levantar isto junto ao gerente e definir expectativas melhores". Isso deixou Robert
mal compreendido nas suas lutas por si sos!

Durante o treinamento para brazino 77 primeira meia maratona, Claudia pegou a gripe e ficou de
cama por duas semanas. Uma pessoa ferozmente determinada brazino 77 energia estava
angustiada com ndo conseguir atingir seus objetivos correndo ou frustrada ao deixar ela sem
poder permanecer ativa na corrida; Em vez da empatia que oferecia a compreensdo do seu
trabalho Mark despediu-se dizendo: "E apenas uma doenca"”. Ele ent&o saiu numa viagem
profissional deixando Clausula sozinha pela enfermidade dele (e) dor emocional causada pelo
afastamento dela!

Qual é o fio comum para esses diferentes casais? Mary, Robert e Claudia todos queriam ser
ouvidos. compreendidos por seus parceiros brazino 77 vez de julgado ou demitido - os psicélogos
chamam esse entendimento compreensivo "validacdo emocional”.

Entendendo a validagdo da emocéo;

A validacdo de emocdes € o0 processo para reconhecer, compreender e aceitar a experiéncia
emocional da outra pessoa. Envolve empatia com ela; comunicar que suas sensacdes sao validas
ou razoaveis brazino 77 razéo das circunstancias

Importante, validacdo nao significa necessariamente concordar; € a validade do emocional.
experiéncia

("Eu entendo completamente por que vocé se sentiria frustrado ao ndo ser capaz de dirigir
Claudia™), e nem necessariamente as a¢cdes ou comportamentos.

Uma pesquisa consistente descobriu que a validacdo da emocédo ira desarmar e diminuir as
respostas emocionais elevadas (como explosdes irritadas durante o transito) para pavimentar um
relacionamento saudavel.

Algumas pessoas sao naturalmente habeis brazino 77 validacao, provavelmente porque tiveram
bons modelos de papel crescendo. Mas muitos precisam aprender a validar especialmente nas
relacdes intimaes e também uma habilidade que requer pratica; podemos ficar enferrujados com
ela ou as vezes satisfeitos por nossos amadoS queridos

Entdo, para Claudia e Robert o que os ajudou a melhorar essa habilidade?

Flexibilizacdo do musculo de validacdo emocional.

Existem trés habilidades principais para fortalecer a validacdo emocional: empatia, comunicacéo
aberta e autocuidado.

Para alcancar os dois primeiros, recomendamos estas etapas:

skip promocao newsletter passado

Inscreva-se para:

5 grandes leituras



A cada semana, nossos editores selecionam cinco das leituras mais interessantes e divertida
publicado pela Guardian Austrdlia. Inscreva-se para recebélo brazino 77 brazino 77 caixa de
entrada todos os sabado manha

Aviso de Privacidade:

As newsletters podem conter informacdes sobre instituicdes de caridade, andncios on-line e
conteudo financiado por terceiros. Para mais informacéo consulte a nossa Politica De Privacidade
Utilizamos o Google reCaptcha para proteger nosso site; se aplica também a politica do servico
ao cliente da empresa:

apos a promoc¢ao da newsletter;

Mostre que vocé esta ouvindo através da brazino 77 linguagem corporal, por exemplo: incline-se
para a frente e mantenha uma postura aberta.

Mantenha contato visual e use acenos de cabeca ou encorajadores verbais, como "uh hut",
enquanto mostra seu interesse.

Reconheca e verbalize a emoc¢éo que estd sendo expressa. Rotule-a de uma forma tentativa,
aberta para Robert estava ouvindo Sally sugerir "Parece como se vocé estivesse realmente
frustrado?" E talvez também desapontado?

Legitimize a emocé&o observando por que faz sentido dadas as circunstancias. Para Mary, ouvir
Susie reconhecer "E compreensivel sentir-se irritada com o modo como essa pessoa estava
dirigindo" ajudou para tirar esse calor de brazino 77 raiva!

Mostre que vocé entende a profundidade da emocéo e brazino 77 complexidade, se apropriado.
Claudia foi confortada pelas tentativas de Mark para isso - "Eu sO posso imaginar o quao
dolorosos ou complicado isto deve ser pra vocés."

Dé o tempo de validacao para trabalhar! Reduzir a angustia leva algum momento; ndo € um
exercicio feito uma vez. Deixe que os calmantes mergulhem antes da tentativa qualquer solugéo
ou "seguir brazino 77 frente", e verifiquem uns com outros - como vocé esta se sentindo agora?
Vocé sente-se entendido O Que mais precisa do meu corpo

Quando estamos brazino 77 apuros, pode ser dificil pensar no que fazer para nos acalmar Entao
Para facilitar a terceira habilidade de validagdo da emocéao e o autocuidado futuro cada pessoa
foi convidada por gerar uma lista das coisas mais calmas ou reconfortantees. Algumas delas
podem se sentir sozinha com outra mulher... Por Mary isso estava fazendo um passeio pelo
jardim sozinho — Robert experimentou alto nivel do cuidado pessoal ao ouvir brazino 77 musica
solo andando na bicicleta pela montanha até escutar seu proprio ioga classico (ou seja).

po-lo brazino 77 pratica

Para a prova futura, nossos casais foram convidados para praticar regularmente validacao
emocional juntos e escolher experiéncias menos emocionalmente carregadas de modo que
testassem suas habilidades antes do proximo transtorno mais desafiador!

Sentir-se conectado aos nossos entes queridos nos fornece um poderoso buffer de protecao
guando estamos passando por momentos dificeis. Esses relacionamentos, particularmente com
0S parceiros romanticos servem como fonte para confortos ou apoio emocional; validando
sentimentos uns dos outros promovemos uma sensac¢ao mais profunda do entendimento da
confianca — as préprias bases sobre a qual se constroem relacdes fortes que sdo saudaveis - 0
amor é muito importante!

* Nomes e detalhes foram alterados.
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