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nesta semand.
GOM A DIETA
GERTA PARA®

20.30,40¢50

anos

20 PRODUTOS de sex shop
que vocé precisa conhecer
para chegar la!

Nouvidade

CHAS QUE TIRAM
BARRIGA E CULOTE

- Cha verde, gengibre, carqueja
cavalinha, ‘castanha-da-india...

S6 aqui  tem!
mn"% REGINALDO
uma oracao es |
para proteger a sua fgilniila P
EDU GUEDES: e
variacoes rapidas do
@ tradicional arroz branco

GUSTAVO SARTI: inspire-se
na moda das famosas do
.y Sao Paulo Fashion Week

DECORAGAO FACIL

IDEIAS ﬁ%alinas para
deixar sua casa linda!

RS' 3snnu

em prémios
rEigl & 91706 & 0T

MHENATA
< E ZECA
'EMAGRECERAM

JUNTOS E REVELAM!
_10 QUE MUDA EM SUAS £
VIDAS A PARTIR DE  AGORA! §

ICABELOS!
PODEROSOS

Novos alisamentos

Gom odleo 2
deargane T |
semente M= o
de babacu  [ZZ3.

CHIQUE NO INVERNO!
Bnm 0 que usar Itla_pg'o




m ksensato Coragao, Nomma
iGloria Pires) foi presa injustamente
apos ser enganada por Leo (Gabriel Braga
Munes). Livre da cadeia, ela ndo pensa
em oulra coisa: se vingar do bandido.
E para conseguir, @ capaz de comeater
atrocidades. Na vida real, isso também
acontece & pode ser muito prejudicial...

Definicao

¥ Avinganca é um instinto natural - e negativo
- do ser humano. E uma reacan & magoa.

¥ “E ela que alimenta a raiva, o senfimento de
injustica e a desconsideracso, alem oa voniade
oe revidar 8 agressividade”, complementa Gil-
berlo Katayama, terapeuta do Mucieo Sar.

Autocontrole

+ Sob o ponlo de vista psicoldgico, & nor-
mal uma pessoa sanfir raiva diante de uma
traicdo, por exemplo, & querer se vingar logo
&m seguida.

¢ Mas & preciso e possivel aprender a lidar
com essa sentimento para que ele ndo do-
MEE VOCe,

v Segundo o terapeuta, algumas atitudes
basicas podem ajudar no autocontrole:

Passando
dos limites

+ Pensar & uma
coisa, agqir & outra
‘0 senlirmento de
vinganca deixa de
ser nonmal quando a
pessoa comegad tar
atitudes destrufivas
em relacéio ao oulro”,
axplica Katayama,

¥ Nenhuma atitude
reativa 4 emocao & normal. S& a pessoa nao
tem consciéncia de que foi vitima e estd ma-
chucada por dentro, conscientements ou ndo
ela vai articular uma vinganca.,

+ Fazer o culpado perder o emprago, ameacs-
Io, envolver a familia defe, enfim, prejudica-lo
de alguma forma 50 algumas atitudes vin-
gativas comuns.

# Paorém, a dnica vantagem disso tudo é o
alivio momentanec do desconfarto. Quandoa
magoa passar, s vao restar o amependimento
B 35 CONnsSequancias,

v ‘0 granoe problama 8 gue pessoas inocenfes
acabam sofrendp, seja a famila da witima ou do
outro, E nahora emque ks comegar a se Wngar,
a socwdace val cuipa-ia”, lembra o terapauta

Foty Mo Hunda Dag

exemplo, mas nunca dirigidos a alguém.

num papel & jogé-lo no lixo depois.

1. "A primeira coisa a ser feita & perceber que 0 sentimento de magoa exisle ¢ entenoer
que essa fenida foi um desrespedo aos seus principios @ valores”, sugere.

2. Evile & agressividade e o desejo de fazer justica por conta pripria. “Deixe que as regras
da sociedade ou divinas fomeam providéncias ", acrescenta.

3. Para no “explodir” ou tomar uma atitude impensada e precipitada,
it preciso liberar a tensdo por meio de um grito ou xingamento, por

4. Tambem vale conversar com uma pessoa proxima (ela so deve ouvir
€ nido dar palpite algum), chorar no travesseiro ¢ 8SCrever o que sente

28 Malu

Norma se omou pulra pessoa
GOM Sua oisessan por vinganca

Revidar é uma reagao
instintiva do ser humano”,

pontua

0 especialista.

NAO GUARDE MAGOAS!

« Vocé pod

e até nao esquecer o que lhe

fizeram de ruim. Mas deve fazer o que
gstiver an Seu alcance para que 1550 nag

Ihe raga se
« Ge ficar

remoendo o

Que passou
vai destruir
a 5l mesma
e ferir as

pessoas proximas
que gostam & se
importam com voce,

ntimentos negativos.

o “Guardar magaa ¢ uma artodestricin
que pode levar até a morle, & € sempre
prejudicial a quem sente”, finaliza

Katayama.

Fon'e: Gilbert

Site wwnw.ruc

(atayama, terapeuta do Nucles Sor,
ser.com.be,
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