www brasilbingo com

&lt;p&gt;Os seis &quot;chap&#233;us&quot; s&#227;0:&lt;/p&at;
&lt;p&gt;1. Chap&#233;u Branco: An&#225;lise 1&#243;gica e dados f&#225;cticos&l

t./p&gt;
&lt;p&gt;2. Chap&#233;u Vermelho: Emo&#231;&#245;es e intui&#231;&#245;es&lt;/p&

gt;
&lt;p&gt;6. Chap&#233;u Azul: Organiza&#231;&#227;0 e &#128182; processo&lt;/p&

gt,
&lt;p&gt;O m&#233;todo do Carlinhos Maia &#233; frequentemente usadowww brasilbi

ngo comreuni&#245;es e sess&#245;es de brainstorming para garantir que todas as
perspectivas &#128182; sejam consideradas e que a discuss&#227;0 seja estrutura
da e eficiente. Ele &#233; &#250;til para resolu&#231;&#227;0 de problemas compl
exos, gera&#231;&#227;0 de &#128182; ideias criativas e tomada de decis&#245;es

www brasilbingo comgrupo.&lt;/p&gt;

&lt;p&at;&lt;/p&gt;&lt;div&gt;

&lt;h2&gt;www brasilbingo comé&lt;/h2&gt;

&lt;p&gt;Se voc&#234; est&#225; tentando evitar o &#225;lcool, pode ser desafiad

or. No entanto existem v&#225;rias estrat&#233;gias que podem ajudar a manter-se
S&#243;brio e evite as tenta&#231;&#245;es do consumo de bebidas alco&#243;lica

s:&lt;/p&gt;

&lt;ul&gt;

&lt;h3&gt;www brasilbingo comé&lt;/h3&gt;

&lt;p&gt;O primeiro passo para evitar o &#225;lcool &#233; identificar seus gati

lhos. Que faz voc&#234; querer beber? &#201; estresse, t&#233;dio ou press&#227,;
o social Uma vez que conhe&#231;a os desencadeadores pode desenvolver estrat&#2

33;gias de preven&#231;&#227;0 e enfrentamento deles;&lt;/p&gt;
&lt;h3&gt;2. Encontre atividades alternativas.&lt;/h3&gt;
&lt;p&gt;Uma das melhores maneiras de evitar o &#225;lcool &#233; encontrar ativ

idades alternativas que voc&#234; goste. Seja lendo, exercitando-se ou passando
tempo com amigos e familiares h&#225; muitas coisas para fazer sem envolver beb
idas alco&#243;licas - fa&#231;a uma lista dos seus interesseswww brasilbingo co

mwww brasilbingo com vez da bebida;&lt;/p&gt;
&lt;h3&gt;3. Definir limites.&lt;/h3&gt;
&lt;p&gt;Se voc&#234; estiverwww brasilbingo comwww brasilbingo com uma festa ou

reuni&#227;0 social onde o &#225;lcool est&#225; sendo servido, pode ser tentad

or beber. Para evitar isso ponha limites para si mesmo: por exemplo; Voc&#234; p

oderia limitar a quantidade de bebidas que tem e tamb&#233;m n&#227;0 consumir ¢

ompletamente do seu consumo alco&#243;lico Al Tamb&#233;m &#233; &#250;til ter um

sistema como amigo/membro da fam&#237;lia (ou amigos) quem possa ajud&#225;-lo() Tj T* BT /F:

&lt;h3&gt;4. Escolha seus amigos sabiamente.&It;/h3&gt;
&lt;p&gt;As pessoas que voc&#234; cercam-se com pode ter um grande impacto sobre

0 seu comportamento. Se estiver tentando evitar &#225;Icool, &#233; importante



