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Resumo:

jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro : Faca parte da acdo em markturnbullsings.com!
Registre-se hoje e desfrute de um bénus especial para apostar nos seus esportes
favoritos!
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Psicologia do Esporte: Algumas técnicas de concentracdoPor: Dra.Samia Hallage

Quando falamos em concentragao, estamos falando de comportamento.

Um atleta est4 concentrado quando focaliza jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro atencédo em
estimulos relevantes para o desempenho da tarefa.

Esses estimulos podem estar no ambiente (atencdo externa) ou no proéprio atleta (atencao
interna).

Outra habilidade importante € a de deslocar a aten¢cdo de um estimulo para outro.

Para aprimorarmos uma habilidade fisica é preciso treinamento.

Quando queremos aprimorar uma habilidade psicolégica também precisamos treinar.

A literatura da Psicologia do Esporte destaca algumas técnicas para desenvolver a concentracdo
de atletas.

Uma técnica bastante utilizada é a técnica da auto-fala.

Auto-fala pode ser definida como falar para si mesmo, pensar em voz alta.

Pensar alto é algo que aprendemos a fazer quando criancas, porgue nos ajuda a realizar tarefas
de forma mais eficiente.

A auto-fala € utilizada para direcionar a atencao do atleta para o estimulo adequado.

Aidéia € que focalizar o pensamento desejado levara a acdo desejada.

Existem, basicamente, dois tipos de auto-fala: a de conteldo instrucional e a de contetdo
emocional.

A auto-fala de conteudo instrucional pode ser utilizada para auxiliar o atleta a dirigir jogo que
aposta 1 real e ganhar dinheiro atencéo para o estimulo relevante da situacao.

Por exemplo, um nadador pode utilizar a auto-fala "perna forte" para direcionar a atengéo para a
movimentagdo de jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro perna.

Outra funcao da auto-fala instrucional é a de corrigir uma habilidade.

Por exemplo, um atleta quer corrigir um movimento do braco, precisa manté-lo esticado.

Nessa situacao ele pode usar a auto-fala "esticar".

A auto-fala também pode ser utilizada para auxiliar o atleta a deslocar rapidamente seu foco de
atencdo de um estimulo para outro.

Para que essa técnica seja eficaz € fundamental que a escolha da auto-fala obedeca alguns
critérios: a) a auto-fala deve ser breve e simples foneticamente; b) precisa estar associada
logicamente a habilidade executada; c) tem que ser compativel com o tempo disponivel para
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execucgao da tarefa.

Recomenda-se que a escolha da auto-fala seja uma acdo conjunta do técnico, atleta e psicélogo
do esporte.

A auto-fala de contetldo emocional pode ser utilizada para motivar o atleta em determinadas
situacdes, como por ex, quando um atleta fala pra si mesmo: "vamos la que vocé consegue!”.
Provavelmente uma maratonista pode se beneficiar deste tipo de auto-fala em varios momentos
da prova.

Outra técnica bastante utilizada € o treinamento mental que é o processo de imaginar-se e sentir-
se desempenhando uma atividade.

Essa técnica deve envolver todos os sentidos utilizados ao se executar realmente a habilidade
gue esta sendo visualizada.

Inicialmente o atleta deve utilizar o treinamento mental para habilidades mais simples e depois
praticar as mais complexas.

Recomenda-se também que a habilidade ou evento imaginado se aproximem do ritmo ou
velocidade do desempenho real.

E fundamental que os atletas sempre imaginem que estdo sendo bem sucedidos.

As técnicas descritas acima podem ser eficazes para desenvolver a concentracdo de atletas
guando utilizadas adequadamente.

E necessario conhecer o padrdo de comportamento do atleta, tanto em situag&o de treino como
em competicdes e, a partir dai, planejar interven¢gdes com essas técnicas.
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**Contexto**

As apostas online estdo se tornando cada vez mais populares no Brasil. Com a crescente
acessibilidade a internet e aos dispositivos moéveis, as pessoas agora podem apostar em jogo
gue aposta 1 real e ganhar dinheiro seus esportes e eventos favoritos de qualquer lugar, a
gualquer hora. No entanto, muitos brasileiros tém hesitado em jogo que aposta 1 real e ganhar
dinheiro apostar online devido ao alto valor minimo de depdsito exigido pela maioria das casas
de apostas.

**Descricdo do Caso**

Para atender a crescente demanda por apostas de baixo valor, varias casas de apostas
brasileiras comecaram a oferecer opcdes de depdsito minimo de R$ 1. Essas casas de apostas
permitem que os apostadores comecem a apostar com um investimento minimo, o que as torna
uma Otima opcéao para iniciantes ou para agueles com orcamento limitado.

**Passos de Implementacao**

De um diminutivo do nome pessoal Cassio (do latim Cassious)..(Sicilia; Cssilino): Nome
opografico de siciliano cssinu 'pequeno carvalho', Carne Name Meaning & Gab no Family
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Criancas norueguesas vivem uma vida independente e livre
desde pequenas

Sao 1.30pm. Nila e Arion chegam jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro casa depois de
terminar a escola. Eles se soltam, fazem comida, entdo sentam para fazer a licdo de casa, ou



praticar piano, ou fazer as tarefas domésticas que foram solicitadas. Os pais nao voltardo jogo
que aposta 1 real e ganhar dinheiro algumas horas ainda. As criangas as vezes saem com
amigos para brincar na rua ou se aventurar pelos campos. A Unica regra real € nenhum tempo de
tela a menos que tudo o mais tenha sido cuidado.

Talvez tudo isso seja normal, exceto que a irmé e o irmao tém apenas 10 e oito anos, e eles
vivem essa vida de adulto mini sem supervisédo ha anos.

Eles vivem jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro Stavanger, na costa oeste da Noruega.
Assim como todos 0s seus amigos, eles andaram e foram a escola sozinhos desde que
comecaram a frequentar aos seis anos. Eles receberam suas proprias chaves de casa pouco
depois. Isso € a maneira de pais noruegueses — € decididamente de gamos, com énfase na
independéncia, autodeterminacao e responsabilidade, com uma pitada de diverséo ao ar livre
jogada para bom gosto.

Educacdo norueguesa fomenta a independéncia e a responsabilidade

Conheco Nila e Arion desde que nasceram (0s pais sdo amigos proximos), e sempre admirei o
espaco e a liberdade que eles recebem. Durante minhas visitas a jogo que aposta 1 real e
ganhar dinheiro casa, sempre comparei jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro criagcdo com a
forma como eu e milhées de outros britanicos fomos criados. Enquanto ndo é exatamente
opressivo ou restritivo, a criacéo britanica dos anos 80 néo valorizava a autonomia da mesma
forma. Certamente, ndo recebi minha prépria faca de cozinheiro para meu aniversario de oito
anos, como Nila fez ha alguns anos. Ela a BR bem; é totalmente responséavel por cozinhar a
jantar para a familia uma noite por semana.

(Da esquerda) Giancarlo, Nila, Lena e Arion jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro jogo que
aposta 1 real e ganhar dinheiro casa.

"Nao consigo pensar jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro ninguém que nao seja assim”, diz o
pai de Nila e Arion, Giancarlo Napoli. Ele se lembra de um menino jogo que aposta 1 real e
ganhar dinheiro uma turma de Nila cujos pais se mudaram para outra cidade ha alguns anos. Em
vez de mudar de escola, esse menino agora anda 20 minutos da jogo que aposta 1 real e ganhar
dinheiro casa até a estacao de trem, faz uma viagem de trem de 20 minutos, entdo tem outros 20
minutos a pé do outro lado da estacao até a escola. "Esse menino faz isso duas vezes ao dia, e
ninguém bate o olho", diz ele. (Em nota relacionada, criangas norueguesas tao jovens quanto
sete anos ja fizeram viagens solo de um extremo da Noruega ao outro para visitar os pais
divorciados.)

Giancarlo é britanico e mudou-se para Stavanger jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro 2006
depois de conhecer jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro esposa norueguesa, Lena,
enquanto viajava. Ele ensina jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro uma faculdade préoxima e
agora € um membro totalmente integrado da sociedade norueguesa — e um membro pagante do
clube de pais noruegueses de gamos. Mas ele admite que leva algum tempo para se adaptar.

O gamos noruegués realmente se encaixa no que os estrangeiros geralmente tém sobre as
pessoas escandinavas. Olhem por eles, com seu hygge, e seus padrfes de vida elevados,
baixas taxas de criminalidade, direitos maternos e paternos excepcionais e estética excepcional.
A Noruega esta realmente jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro sétimo lugar no Relatorio de
Felicidade Mundial. Também tem o décimo PIB mais alto do mundo, juntamente com o maior
fundo de riqgueza do mundo e uma das taxas de criminalidade mais baixas do mundo. Mas essa é
uma filosofia que corre mais fundo do que os bolsos da Noruega e tem estado por muito mais
tempo do que os servi¢os publicos bem financiados do pais.

Ha evidéncias de que as criangas viquingues ha tantos séculos quanto o nono centro eram
criadas de maneira relativamente semelhante: tratadas como adultos e esperadas para contribuir
com qualquer trabalho necessario. E um estilo de vida, tdo profundamente enraizado que a
maioria dos noruegueses com quem falei ndo consegue compreender nem a fascinagéo por seu



método, nem por que alguém faria diferente.

Essa abordagem mais sutil moderna — mais conversas sobre sentimentos, menos pilhagem —
ganhou destaque no rescaldo da segunda guerra mundial, diz Willy-Tore Mgrch, professor
emérito jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro saide mental infantil na Universidade de
Tromsg. Grande parte da infraestrutura do pais foi devastada pelos anos de ocupacédo nazista.
Levantando-se ao desafio, 0 novo governo trabalhista acreditava que todos os noruegueses
deveriam contribuir para a reconstrucdo — crianc¢as incluidas.

"As criancas tiveram que ser fortes e endurecidas, e treinadas para serem independentes e
leais", diz Mgrch. "Provavelmente, a maioria dos pais hoje jogo que aposta 1 real e ganhar
dinheiro dia ndo é ciente dessa historia, mas construir confianca entre pais e criangas continua
sendo uma qualidade relacional basica na criacdo norueguesa moderna de criancas."

Ha também outra razdo prética subjacente a parte dessa estilo de criacdo. "A maioria das
mulheres aqui trabalha", diz Mette Tveit, curadora e historiadora no Museu de Stavanger. A
Noruega tem uma das forgas de trabalho mais igualitarias, com cerca de 73% de todos os
homens jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro idade ativa empregados e cerca de 67% de
mulheres. A creche também estd amplamente disponivel e altamente acessivel, o que significa
gue sair para trabalhar é financeiramente vantajoso. Por exemplo, as taxas de creche para 10
horas por dia, cinco dias por semana, estéo limitadas a NOK 2.000 (£ 150) por més. No Reino
Unido, o custo médio para criangcas menores de dois anos jogo que aposta 1 real e ganhar
dinheiro creche integral € £ 300 por semana.

‘Construir confianga entre pais e criangas continua sendo uma qualidade relacional basica na
criagdo norueguesa moderna de criangas’ ... Willy-Tore Mgrch.

Tveit adiciona que as criancas norueguesas sao, jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro jogo
gue aposta 1 real e ganhar dinheiro experiéncia, tdo independentes que elas organizam seus
préprios encontros com os pares. "Eu passo tempo nos EUA e vejo como 0s pais arranjam essas
coisas, mas na Noruega, mesmo criangas muito jovens organizam seus eventos sociais e
gerenciam seu tempo livre. Elas apenas se desempenham. E normal para as criancas
norueguesas dizer aos pais o0 que estdo fazendo; € menos normal pedir permissdo. Eles apenas
sdo confiados para tomar boas decisfes."

Confianga é algo que surge quando falo com Giancarlo e Lena sobre jogo que aposta 1 real e
ganhar dinheiro criagdo e como o respeito mutuo é crucial. Durante as férias escolares, por
exemplo, eles estao felizes jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro deixar Nila e Arion estar fora
todo o dia, desde que saibam aproximadamente a hora jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro
que eles retornardo — e os filhos cumpriram. Lena diz que essa é a forma como jogo que aposta
1 real e ganhar dinheiro mée e avo foram criadas e se lembra afetuosamente de ir a escola aos
seis anos com uma chave da frente jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro volta do pescoco
jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro uma corda. Ela também pensa que essa forma de
criacao deve ser preservada, apesar da tentacao de introduzir tecnologia na equacao.

"Vocé pode obter relogios GPS para criancas, onde vocé pode rastrea-las e assim por diante", diz
ela. "[Mas] € muito importante para mim que néo seja um sentido falso de liberdade que demos
aos filhos. Havia uma vez que pensamos que Nila estava desaparecida, e mesmo que eu saiba
gue se ela tivesse um desses reldgios poderiamos simplesmente ver onde ela estava e ndo nos
preocupariamos, nao é o ponto.”

Descobriu-se que Nila estava brincando com um amigo quando o avé do amigo convidou-0s para
entrar jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro casa para uma bebida e um bolo gelado e ela
simplesmente perdeu a nocdo do tempo. "Foi importante para ela ver que estavamos
preocupados, e ela nunca fez isso novamente"”, diz Lena.

Falha, parece, € uma parte grande da criacdo norueguesa — goze a liberdade de cometer erros,
mas aprenda com eles. H4 uma compreensdo tacita de que sim, vocé pode subir na arvore, mas
vocé pode cair e se ferir. Ou talvez cair faga vocé um melhor escalador no futuro?

Ha uma compreensdao tacita de que sim, vocé pode subir na arvore, mas vocé pode cair e se



ferir.

As caracteristicas de seguranca que os pais de outras nacionalidades podem instalar jogo que
aposta 1 real e ganhar dinheiro suas casas geralmente estdo faltando na Noruega, também.
Giancarlo diz que, enquanto os aquecedores de lenha sédo quase padréo, ele ndo consegue se
lembrar de ver uma guarda jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro torno de um, enquanto as
grades da escada séo incomuns. "Probavelmente deveriamos ter tido uma grade de seguranca
no topo das escadas, mas nao tinhamos — apenas dissemos aos meninos para ndo descerem as
escadas. Da mesma forma que dissemos: 'Nao toque no aquecedor de lenha, esta muito
guente.™ Ha talvez outro artigo a ser escrito sobre noruegueses sendo estritos conformistas.
Para isso, culpemos Janteloven , um codigo moral ndo oficial que parece guiar os paises
nérdicos. Em resumo — seguir regras: bom; excepcionalismo: ruim.

Mgrch diz que o estilo de criagdo noruegués néo pode ser entendido sem avaliar a influéncia da
psicologa Ase Gruda Skard. Skard era uma figura famosa na Noruega pds-guerra, onde ela
apareceu jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro programas de radio e jornais para espalhar
suas idéias inovadoras sobre "criacdo livre" como resposta a autoritarismo visto antes e durante
a guerra.

"Os EUA tiveram Benjamin Spock, e nos tivemos Skard", diz Mgrch. "Ela se op6s fortemente a
um estilo de criagao orientado por punigdes, jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro vez disso,
ensinando os pais a olhar as coisas do ponto de vista do menino, perguntar: o que a crianca
experimenta nesta situagéo? O que a crianga entende agora? Como posso ajudar a crianga a
entender o que esta acontecendo? Como posso apoiar a crianga nesta situacao?

Mesmo que admire a forma como meus amigos criaram seus filhos — ambos eles sao gentis,
curiosos, divertidos e bem-comportados — como um novo pai recente, essas técnicas ainda sao
aspiracionais na maior parte, e ndo posso imaginar adota-las jogo que aposta 1 real e ganhar
dinheiro grande parte. Eu sou a favor de ter uma crianca aspera e alfaiatada que possa cozinhar,
mas nao estou t&do seguro sobre minha futura crianca de cinco anos voltando para me dizer que
ele estava trabalhando jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro suas habilidades de esculpir
paus e facas jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro
creche de Londres — como pré-escolares fazem aqui jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro
Stavanger.

De acordo com Justine Roberts, CEO do Mumsnet, ndo estou sozinho jogo que aposta 1 real e
ganhar dinheiro minha admiracéo pela forma norueguesa de criacdo ou minha relutéancia jogo
gue aposta 1 real e ganhar dinheiro tenta-la. "Geralmente, os usuarios gostam da liberdade que
as criancgas tém no jeito escandinavo de fazer as coisas e o fato de que isso pode contribuir para
um estilo de vida mais saudavel com mais jogo ao ar livre. H4 também uma sensacao de que as
criancas sdo mais integradas a sociedade", ela diz.

"Mas acho que, ao longo dos anos, a sociedade britanica tornou-se mais propensa a risco. Se
vocé apenas olhar para a forma como as atitudes para o0 jogo ao ar livre sem supervisao
mudaram nas ultimas geracdes, estd muito claro que os pais estdo mais relutantes jogo que
aposta 1 real e ganhar dinheiro assumir mesmo os pequenos riscos."

Roberts acredita que os pais britanicos se tornaram mais assustados com 0 jogo ao ar livre sem
supervisao jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro algum momento no inicio dos anos 90 e
culpa a cobertura do decénio sobre as ameacas impostas por pedofilos, crimes violentos e
acidentes de transito. "A taxa de criminalidade é definitivamente um fator", diz ela. "A maioria das
maes concorda que simplesmente n&o seria possivel criar filhos assim aqui. E uma pena porque
dar aos filhos a liberdade de correr com seus amigos ao ar livre parece ter muitas vantagens —
para as criancas e seus pais.”

Falando do que é possivel, ha um ditado noruegués: Det finnes ikke darlig vaer, bare darlige klaer
("N&o existe mau tempo, apenas ma roupa"). E isso comeca na creche, onde as criangas sao
enviadas com uma gama de equipamentos e roupas para tudo o que o clima pode atirar nelas. E
saibam isso — elas estardo |4 fora jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro algum momento do
dia, independentemente do tempo.



"Quando estamos ao ar livre, encorajamos as criangas a tentar superar obstaculos, escalar
rochas e andar jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro terreno aspero", diz Hanne Myhre, que
trabalha como lider pedagdgica jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro uma creche jogo que
aposta 1 real e ganhar dinheiro Stavanger, cuidando de criangas. "Isso melhora as habilidades
motoras das criancas e descobrimos que elas se tornam mais robustas e independentes. As
vezes, eles caem e podem se machucar, mas séo confortados pelo pessoal e depois podemos
encoraja-los a tentar novamente." Myhre adiciona que as criancas sdo esperadas para se
vestirem sozinhas (com apoio, se necessario) a partir dos dois anos.

Para ela, a chave do modelo noruegués, particularmente jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro
Stavanger, € o numero de creches e escolas menores localizadas jogo que aposta 1 real e
ganhar dinheiro cada bairro, o que significa que, embora as criancas viajem para e da escola
sozinhas, é geralmente uma caminhada relativamente curta. "Claro, ajuda que haja baixa
criminalidade", ela diz. "E confiamos jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro outras pessoas,
mas nao somos ingénuos. Além de todas as outras licbes, também ensinamos as criancas a ndo
ir para lugar nenhum com estranhos e praticamos caminhadas seguras no transito."

A baixa criminalidade e a proximidade de lares a escolas ajudam as criancas com jogo que
aposta 1 real e ganhar dinheiro independéncia.

Ela acredita que ensinar essas habilidades ajuda a desenvolver independéncia, mas também
aumenta a confianga, o que leva a adolescentes maduros e adultos equilibrados com uma
mentalidade para tomada de decisdes. Isso foi 0 consenso entre todos com quem falei para esse
artigo, embora seja, claro, dificil dizer quais das caracteristicas que alguém tem na idade adulta
vieram da forma como foram criados e quais vieram de outro lugar, assim como é impossivel
dizer como alguém poderia ter se desenvolvido se tivessem sido criados de forma diferente.

Para a maioria dos noruegueses, no entanto, isso € um estilo de vida, e n&o algo que &
guestionado ou mesmo observado, embora haja detratores.

"Esse estilo de criacdo tem sido exposto a criticas nos ultimos 10 a 15 anos”, diz o prof Mgrch.
"Criticos do gamos livre argumentam que os pais devem fixar mais limites, mas Mgrch discorda
fortemente, argumentando que as criancas livres aprenderdo tudo o que precisam sobre o mundo
sem intervencao desnecessaria. 'Eles ndo precisam de pais para organizar seus problemas.'
Vocé tem uma opinido sobre os assuntos levantados neste artigo? Se vocé gostaria de
enviar uma resposta de até 300 palavras por email para ser considerada para publicacéo
jogo que aposta 1 real e ganhar dinheiro nossa secao de cartas, clique aqui.
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