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Betano para iniciantes: Guia para comear a apostar - LANCE!

De qualquer maneira, algumas fontes dizem que o maior prmio pago pela Betano at 0 momento
foi de 17,8 milhes, ganho por um jogador que jogava o jogo Mega Moolah. Este um jogo de caa-
nqueis progressivo que conhecido por oferecer alguns dos maiores prmios disponveis no
mercado.

Qual o maior valor que a Betano paga? - Comvest

uma propriedade do grupo de apostas KGIL. Esta plataforma internacional de apostas desportivas
online tem presena aviao betano aviao betano vrios pases no mundo, como no Brasil, Portugal,
Alemanha, Romnia, Grcia e Chipre. A empresa foi criada aviao betano aviao betano 2013, a
partir de 2024 que a comeou a investir aviao betano aviao betano patrocnios no desporto.
Betano (empresa) Wikipdia, a enciclopdia livre

Revisto por: Ana Gomes de Almeida Sobre o Autor

Os cinco anos de experiéncia da Ana a trabalhar para casas de apostas de renome, como a
Betway e Casino Solverde, ensinaram-lhe tudo sobre o melhor e o pior das casas de apostas
online. Desde que se juntou ao Aposta Legal, ha 3 anos, que partilha a aviao betano experiéncia
com 0s nossos leitores, dando-lhes informacao aviao betano aviao betano primeira-mao sobre
esta industria. Ler Mais Escrito por Eduardo Tomas Sobre o Autor

Especialista no mercado de apostas legais aviao betano aviao betano Portugal. Tudo comecou
gracas ao interesse pelas apostas aviao betano aviao betano futebol, aviao betano aviao betano
particular nas de total de golos, handicap e cantos. Actualmente, compara as odds, bénus e
ferramentas das plataformas legais aviao betano aviao betano solo nacional. Ler Mais
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Como Ganhar Apostas Desportivas? Dicas e Estratégias para 2024

Como Ganhar Apostas

Se estas a pensar aviao betano aviao betano fazer a tua 12 aposta desportiva numa casa legal, é
normal que néo saibas muito bem por onde comecar.

Foi a pensar aviao betano aviao betano ti que decidi escrever este guia, no qual incluo toda a
informacéo de que precisas para apostares com confianca:

O que séo odds; Como funciona a margem das casas de apostas; Como gerir a banca; Dicas
gerais para apostar.

Se ja tens alguma experiéncia, este artigo continua a ser bom para recordares alguns conceitos.
Pode ser que até aprendas algo novo.

Antes de comecarmos, tenho so de te relembrar: por muito boa preparacao que tenhas, a sorte e
0 azar sdo uma componente chave das apostas.

Ou seja, estes conceitos podem-te ajudar a fazer apostas melhores, mas ndo podem garantir



lucros.

O Basico das Apostas Desportivas Vamos comecar pelo basico — para conseguires fazer apostas
desportivas, tens de ter conta numa casa de apostas online. Fazer apostas desportivas online é
totalmente legal, desde que optes por sites de apostas com licenga atribuida pelo SRIJ. Se
quiseres saber mais sobre o assunto, podes consultar 0 nosso artigo sobre como distinguir casas
legais de casas ilegais. Em aviao betano segundo lugar, deves ter um método de pagamento que
te permita depositar dinheiro na conta de jogador. Por norma, o método de depdsito € também o
método de levantamento. Ao registares-te numa casa, ficas elegivel para receber um bénus de
boas-vindas ou um bonus de depdsito. Estas promogdes sdo oferecidas por quase todas as
casas recomendadas pelo Aposta Legal. Na teoria, ja podes fazer a tua primeira aposta. Mas
antes disso, ha alguns conceitos que deves ter aviao betano aviao betano conta se quiseres
fazer boas apostas.

Como Funcionam as Odds? Sempre que apostas num dado resultado, tens uma odd numérica
associada. Se fazes apostas aviao betano aviao betano futebol, vamos considerar a vitéria do
Benfica. O valor numérico representa, de forma indirecta, uma probabilidade. Neste caso, a
probabilidade de o Benfica vencer é muito alta. Odds para o jogo Benfica x Girona na Betano
Porque é que uma odd de 1.16 quer dizer isto? Ja l& vamos. Qual é o Significado das Odds? A
odd representa o multiplicador do dinheiro apostado. Ou seja, usando o exemplo da imagem
anterior, tens os seguintes numeros: Vitoria do Sporting Empate Vitéria do Porto Odd 2.65 3.00
2.30 Valor Por € Apostado 2,65€ 3€ 2,30€ Odds e valores pagos para diferentes apostas Existem
varios formatos de odds para apostas desportivas. Em aviao betano Portugal usa-se a odd
decimal, aquela que irei usar aviao betano aviao betano todos os exemplos e também noutros
artigos. Como Converter Odds aviao betano aviao betano Probabilidades? Como te disse agora
mesmo, uma odd representa uma probabilidade. Vamos ver como é gue isso funciona. Para
converter a odd num valor percentual basta dividir 1 pela odd aviao betano aviao betano causa:
Vitéria do Sporting @ 2.65

1/2,65=37,7%

1/2,65=Empate @ 3.00

1/3,00 =33,3%

1/ 3,00 = Vitoria do Porto @ 2.30

1/2,30 =43,4% Ou seja, a casa de apostas atribui maior probabilidade a vitéria do Porto, razéao
pela qual a odd da vitéria dos dragdes é menor. Ou seja, quanto menor for uma odd, maior sera a
probabilidade desse resultado acontecer. Embora apostar numa odd maior possa trazer maiores
rendimentos, existe um motivo para essa odd ser mais alta — a probabilidade desse resultado
acontecer € menor. Contudo, se somaste as percentagens calculadas acima, de certeza que te
apercebeste de algo estranho — o total € 114% e ndo 100%. Nao é um engano, mas sim a
margem de lucro da casa de apostas, a qual te explico ja de seguida. Como é Que as Casas de
Apostas Definem as Odds? Uma casa de apostas € um negdcio como qualquer outro. Como tal,
tem de dar lucro, o qual é obtido através das odds. Caso as casas de apostas utilizassem a odd
real dos eventos, o lucro de todas as apostas tenderia para zero. Para conseguir explicar melhor
este ponto, dou-te o exemplo do langamento de uma moeda ao ar. Existem duas possibilidades —
cara ou coroa — com igual probabilidade de 50%. Quais seriam as odds justas para os dois
casos? Resultado Odd Justa Probabilidade Cara 2.00 50% Coroa 2.00 50% Calculo das
probabilidades na teoria Estas odds reflectem as probabilidades justas porque: 50% + 50% =
100%. O gue acontece é que as casas de apostas manipulam estas odds para conseguirem ter
lucro, e fazem-no diminuindo as odds face a probabilidade real. Resultado Odd Apresentada
Probabilidade Cara 1.90 50% Coroa 1.90 50% Calculo das probabilidades na pratica Com a
reducédo das odds, por cada 1€ apostado, aviao betano aviao betano vez de receber 2€ o
apostador recebe 1,90€. Assim: 52.6% + 52.6% = 105.2% (margem de 5.2% para a casa) Desta
forma, a casa consegue sempre ter lucro a longo prazo. Porém, ha mais formas de manipulacéo
das odds. A Margem da Casa Para as casas de apostas, atribuir as odds certas a um
determinado evento faz toda a diferenca. Para chegarem a odd correcta, as casas comegam por
calcular a probabilidade real de um resultado, com a soma das probabilidades a igualar 100%



(como na 12 tabela do langcamento da moeda). Em aviao betano seguida, alteram as
probabilidades de forma a criar uma margem de lucro. Nem sempre a distribuicdo da margem &
igual. Em aviao betano eventos com um claro favorito, a margem néo é distribuida de forma
proporcional pelas diferentes probabilidades. Como? Vejamos o exemplo de um jogo
internacional: Inglaterra VS Franca. Pensa no seguinte: a Inglaterra joga aviao betano aviao
betano casa e tem estado aviao betano aviao betano excelente forma, ao contrario da Franca
que perdeu os ultimos 3 jogos. Como tal, a Inglaterra € claramente a favorita. As odds justas sao
definidas da seguinte forma: Resultado Odds Justas Probabilidade Inglaterra 1.56 64,8% Empate
4.50 22,2% Franca 5.81 17,2% Odds tedricas para Inglaterra X Franca Total das probabilidades:
60.6% + 22.2% + 17.2% = 100%. Porém, como a maioria dos apostadores da casa sao ingleses
e a equipa da casa atravessa um bom momento, o site de apostas antecipa que haja um grande
volume de apostas na vitoria da Inglaterra. As odds apresentadas para o jogo sédo entdo as
seguintes: Resultado Odds

Apresentadas Probabilidade Inglaterra 1.49 67,1% Empate 4.22 23,7% Franc¢a 5.40 18,5% Odds
para cada resultado no Inglaterra X Franca Total das probabilidades: 67,1% + 23,7% + 18,5% =
109,3%. Isto €, a casa de apostas reserva uma margem de 9,3% para si. No entanto, o valor
percentual que sofreu uma maior alteracdo foi o da vitoria da Inglaterra (de 64,8% para 67,1%).
Uma vez que a casa sabe que o maior volume de apostas sera na vitéria da Inglaterra, diminui as
odds da vitdria da Inglaterra para diminuir o seu risco de perdas. Este “trugue” das margens é
usado por todas as casas para beneficio proprio. Por este motivo € muito importante ter aviao
betano aviao betano conta as margens que as diferentes casas oferecem. Se o valor da margem
for superior a 10% aviao betano aviao betano campeonatos populares como a Premier League,
talvez seja melhor procurar outra casa mais generosa. Vale a pena estar atento a casas que
praticam odds promocionais, como a Betano ou Placard. Nesses jogos, a margem de lucro da
casa € bastante reduzida. Casas de Apostas Com Margem Mais Baixa 10€ Grétis ABRIR Freebet
de 10€ ABRIR Aposta até 20€ Sem Risco ABRIR

Apostas de Valor E comum ouvir apostadores experientes dizerem coisas como: Eu acho que é
de valor apostar no Liverpool com estas odds;

N&o ha grande valor no Everton pelo que pagam. Uma situacdo de valor acontece quando as
odds propostas pela casa reflectem uma probabilidade inferior a probabilidade real do evento
acontecer. Voltemos ao exemplo da moeda ao ar para explicar este conceito: Sabemos que a
probabilidade real de sair cara é de 50%, o0 que corresponde a uma odd real de 2.00; Para nossa
surpresa, a casa de apostas esta a oferecer uma odd de 2.10 para sair cara — equivalente a
47,6%. Se a casa nos diz que a probabilidade de sair cara é 47,6% mas sabemos que a
probabilidade real é 50%, devemos aproveitar esta situacéo de valor! Como Calcular o Valor?
Podes ir mais longe e calcular matematicamente o valor que te é dado nesta aposta. Valor =
(Odd Apresentada x Probabilidade Real) — 100% Ou seja: Valor = (2.10 x 50%) — 100% = 5%.
Resumindo, com odds de 2.10 para que o resultado seja cara, a casa de apostas aviao betano
aviao betano questao oferece 5% a mais do que deve. Uma excelente oportunidade! Como podes
ver, 0 sucesso depende da tua intuicdo para calcular as odds justas (a probabilidade real) de um
resultado. A partir dai poderas encontrar apostas de valor. As casas de apostas também se
enganam. Por exemplo, é provavel que um site tome mais atencdo a um Porto vs Benfica do que
a um jogo da 2.2 liga francesa. Casas Com Apostas de Valor 10€ Grétis ABRIR Freebet de 10€
ABRIR Aposta até 20€ Sem Risco ABRIR

Como Ganhar Dinheiro aviao betano aviao betano Apostas Desportivas? Vamos entdo ao que
interessa. Como referi na explicagdo das odds, as casas néo tém interesse aviao betano aviao
betano oferecer apostas de valor. Se o fizessem, ndo conseguiriam ter lucro, uma vez que a
soma das probabilidades reais tenderia para 0 — os ganhos de alguns eventos compensariam as
derrotas de outros. A boa noticia é que existem estratégias de apostas desportivas que, aviao
betano aviao betano conjunto com uma boa gestéo de banca, podem colocar-te um ou dois
passos a frente dos outros apostadores! Vejamos as melhores 5 formas de apostar com mais
sucesso. |. Justifica Todas as Apostas Pode parecer simples, mas podes ter a certeza de que
funciona! Apontar num caderno os 3 motivos principais que te levam a acreditar que a tua aposta



é de valor permite-te perceber melhor os teus erros, melhorando a intuicdo e desenvolvendo uma
boa disciplina. No fundo, melhora a tua sensibilidade enquanto apostador e faz com que
desenvolvas a mentalidade certa. Il. Sé Realista A menos que tenhas um talento e uma sorte
incriveis, dificilmente ficaras milionario com apostas desportivas. A verdade é que existe sempre
uma componente de incerteza, e mesmo a melhor aposta pode desapontar. E importante que
tenhas consciéncia disso. Ser realista também implica apostar dentro das tuas possibilidades.
Nunca uses as tuas poupancas ou dinheiro que tenhas de pedir emprestado para apostar. Se
tivesse que te deixar um unico conselho, seria este. lll. Cultiva Disciplina Emocional Vais perder
algumas apostas. E inevitavel. Tens de saber aceitar as perdas para, quando iSso acontecer, ndo
apostares irracionalmente aviao betano aviao betano busca do dinheiro perdeste. Apostar de
cabeca quente € a maneira mais facil de perder dinheiro. Lembra-te de que tens de ter uma
mente analitica e apostar de forma criteriosa para teres sucesso. Exemplo de aposta multipla
com odds altas e risco elevado que dificilmente iras ganhar. Tenta antecipar situacfes aviao
betano aviao betano que vais perder 2 ou 3 apostas de seguida, sem te deixares afectar por isso.
IV. Paciéncia Ganhar dinheiro com apostas desportivas nao é facil. Grande parte dos iniciantes
nao consegue fazé-lo porque desiste cedo — espera comecar a lucrar logo no primeiro més.
Torna-se ainda mais facil desistir se ndo seguires métodos que te permitam ir evoluindo de forma
sustentada. Repetindo: vais perder algumas vezes. A sorte e 0 azar andam de maos dadas, e é
certo que vais perder algumas apostas seguidas. O sucesso financeiro nas apostas é um
processo de evolucdo constante. As tuas melhorias vao acontecer a pouco e pouco. V. Mantém-
te aviao betano aviao betano Constante Aprendizagem Sé humilde e mantém a mente aberta!
Procura perceber, consultando o teu caderno de apostas, porque € que as tuas previsées
falharam. Apos algum tempo, poderés perceber que tens uma maior taxa de sucesso aviao
betano aviao betano determinadas modalidades desportivas ou mercados, como “Golos na 22
Parte”, ou aviao betano aviao betano jogos de um certo campeonato. Se for esse o caso,
aconselho-te a especializares-te nesses desportos, mercados ou campeonatos! Ao
especializares-te, terds uma vantagem sobre a casa e outros apostadores que apenas apostam
ocasionalmente. Lembra-te: Foca-te aviao betano aviao betano ser o melhor apostador possivel,
Sé disciplinado e paciente; Nao estejas focado aviao betano aviao betano fazer dinheiro no curto
prazo.

Gestao da Banca Entramos agora noutro topico essencial para o sucesso de um apostador: saber
gerir a banca. Saber como gerir o orgamento € tdo importante como saber encontrar apostas de
valor. Porqué? Porque a tua banca é o dinheiro que tens para apostar. H4 quem tenha 50€ para
apostar, outros 100€ e outros 200€. Gerir bem a banca significa saber apostar o valor certo aviao
betano aviao betano cada aposta, mediante o valor da banca inicial, para rentabiliza-la da melhor
forma. Infelizmente ha muitos casos de bons apostadores que perdem o dinheiro todo, ndo por
terem uma ma taxa de sucesso, mas porque ndo souberam gerir a banca. Eis um péssimo
exemplo: Comecei com 100€ nas apostas! Vou apostar 20€ no Braga a ganhar fora (odds: 2.10)
e 50€ no Chelsea, que vai jogar aviao betano aviao betano casa contra uma equipa do fundo da
tabela (odds: 1.25) e deve mesmo ganhar! O Braga ganha, mas infelizmente o Chelsea empata
contra uma equipa do 16.° lugar — algo relativamente comum na Premier League (serao de valor,
aquelas odds?) Feitas as contas, a banca de 100€ passa para 72€ — menos 28% do investimento
por causa de uma unica aposta! Com uma boa gestdo da banca, esta situacao seria evitavel.
Bastava avaliar bem os riscos para nao hipotecar apostas futuras. Felizmente, existem
estratégias de apostas desportivas faceis de seguir, que te ajudam a gerir o teu dinheiro. Quanto
se Deve Gastar aviao betano aviao betano Cada Aposta? A forma mais simples de responder a
isto é usando um sistema de percentagem fixa. Neste sistema, o apostador arrisca sempre um
valor fixo — normalmente entre 5% a 10% — da aviao betano banca, aviao betano aviao betano
cada aposta feita. Ou seja, se o valor escolhido for 10%, apostas sempre 10% da tua banca
aviao betano aviao betano cada aposta. Supondo que comecgas com 100€, a arriscar 10% aviao
betano aviao betano cada aposta: Banca Valor Apostado Resultado 100,00€ 10,00€ Correcto
110,00€ 11,00€ Correcto 121,00€ 12,10€ Errado 108,90€ 10,89€ Errado 98,00€ 9,80€ Correcto
107,80€ 10,70€ Correcto 118,50€ 11,80€ Errado Gestao da banca comecando com 100€ Este



exemplo é bastante simples e assume que fazes a aposta aviao betano aviao betano eventos
com odds de 2.00. Como é 6bvio, tal nem sempre acontece e deves estar preparado para essa
situacao. Critério de Kelly O Critério de Kelly € um método popular que tem aviao betano aviao
betano consideracao as odds do evento para determinar quanto devemos arriscar numa dada
aposta. Existem algumas variag6es do Critério de Kelly. Apresento-te a mais simples, cuja
formula é: (B x P — Q) / B B = Odd decimal apresentada,;

P = Probabilidade real;

Q =1 - P. Supde que, recorrendo a este método, vais apostar no jogo Porto VS Guimaraes.
Resultado Odd Probabilidade Porto 1.71 58,5% Empate 3.25 30,8% Guimaraes 3.65 27,4%
Imagina que és um especialista neste tipo de jogo e que, apds a tua analise, calculas que a
probabilidade real do Porto vencer ronde os 65%. De acordo com o Critério de Kelly: P = 0,65;
B=171-1 =0,71;

Q=1-0,65=0,35. Logo: (0,71 x0,65-0,35) /0,71 = 15,7% Ou recorrendo a esta calculadora:
Odd decimal da casa (B):

Probabilidade real (P):

Percentagem da banca a apostar: 15.70

Se o valor for negativo, ndo apostes! O que o Critério de Kelly sugere é que, com base nas odds
gue sao apresentadas e na avaliagdo da probabilidade real (0,65) deste evento, deves apostar
15,7% da nossa banca. Para alguns, a percentagem pode parecer demasiado alta. De facto, é
um problema conhecido deste método. Por vezes, a percentagem sugerida pode chegar aos 20%
ou 30%. Cabe-te ati ponderar bem esta questdo. Sugiro que nunca apostes mais do que 15% da
tua banca. Se o quiseres fazer, escolhe um resultado no qual estejas mesmo confiante. Outra
dica: j4 experimentaste fazer as contas do total das probabilidades deste jogo? O somatério da
116,7%! A margem da casa é de 16,7%, um valor consideravelmente elevado. Como podes
imaginar, é ainda mais dificil encontrar apostas de valor para o exemplo acima!

Estatisticas aviao betano aviao betano Apostas Devo basear-me nas estatisticas para fazer
apostas de valor? Sim, até porque apostar sem ter dados de eventos anteriores é dar um tiro no
escuro. As casas de apostas nao facilitam a vida dos apostadores — faz parte do negécio. Isto é
uma desvantagem para jogadores desinformados, mas pode ser contornada por quem invista na
aviao betano aprendizagem. Volto a dizer-te que o resultado final de diferentes jogos nao é facil
de prever, visto que ha muitos factores a analisar. Assim, ao contrario da roleta (por exemplo),
ndo consegues calcular a 100% todas as probabilidades. Porém, com o tempo vais adquirir
experiéncia e uma maior sensibilidade para perceberes se 0 que a casa oferece é de aproveitar
ou ndo. E assim que, quando os sites de apostas desportivas se enganarem, poderas tirar
partido desses erros. Vejamos dois casos aviao betano aviao betano que as casas nao fizeram
bem o seu trabalho. Caso de Estudo 1 — Melhor Marcador da Liga Italiana Na época de 2024/18,
Ciro Immobile, jogador da Lazio, foi o melhor marcador no campeonato de Italia. Ciro Immobile
marcou 37 golos aviao betano aviao betano 38 jogos na Serie A e na Liga Europa Apesar dos
nameros, a Lazio terminou 0 campeonato italiano aviao betano aviao betano 5° lugar. Parece
entdo surpreendente que nos jogos da Lazio contra equipas do mesmo nivel ou acima na tabela
as odds de Immobile marcar um Unico golo — aviao betano aviao betano qualquer altura do jogo —
variassem entre 1.90 e 2.40. Tratavam-se de Optimas oportunidades para encontrar apostas de
valor! Caso de Estudo 2 — Rounda Rousey vs Holly Holm (MMA) Novembro de 2024 é uma data
gue os fas deste desporto, Mixed Martial Arts, jamais irdo esquecer. A favorita Ronda Rousey
tinha completado uma série de 12 combates profissionais sem perder. O hype aviao betano aviao
betano torno desta lutadora havia atingido niveis que, para alguns, rogava o ridiculo. Ronda
Rousey chegou mesmo a participar aviao betano aviao betano filmes de Hollywood. Alguns
factores a ter aviao betano aviao betano conta para perceberes devidamente a situacdo: A parte
mais fraca do jogo de Rousey era o0 seu boxing — qualquer seguidor do desporto sabia isto; Holm,
a adversaria, era uma campea mundial de boxing; Rousey era muito dominante no wrestling, a
aviao betano arma principal; Holm tinha defendido 100% das tentativas de takedowns antes do
seu combate com Rousey; Todos os atletas acabam eventualmente por perder; € raro manter
uma série de vitérias tdo grande (especialmente na divisdo feminina); Rousey tinha sido



demasiado confiante nas conferéncias de imprensa, ao contrario do que era habitual. Ainda
assim, mesmo tendo conhecimento destes factos, tal ndo implicava que se devesse
automaticamente apostar aviao betano aviao betano Holm. Dependia tudo do valor das odds.
Inicialmente, as odds para a vitoria de Holm eram de 9.00 e de 8.00 aviao betano aviao betano
muitas casas. Mais tarde isto foi corrigido e as casas baixaram estas odds para 7.00! Embora
para a maioria Rousey fosse uma clara favorita, havia uma série de indicadores que apontavam
para que Holm tivesse hipéteses de vencer. Um apostador especialista aviao betano aviao betano
mercados deste desporto poderia ter calculado que a percentagem real de Holm vencer era de
18% (P = 0,18). Sabendo isso, colocava a aviao betano aposta na vitéria de Holm quando as
odds estavam a 9.30 antes de as casas baixarem as odds. Usando uma versao simples do
Critério de Kelly: P =0,18;

B=930-1=8,30;

Q=1-0,18 =0,82. (8,30 x 0,18 -0,82) / 8,30 = 8,12% Para surpresa de muitos fas, Holm
venceu com um KO fantastico no 2° round, precisamente por saber explorar as fraquezas do jogo
de boxe da adverséria, finalizando o combate com um grande pontapé. Contas feitas: Banca C.
Kelly Valor

Apostado Odds Ganhos 500€ 8,12% 40,6€ 9.30 377,58€ Numeros para aposta Rousey X Holm

2. aviao betano :11bets simulador de aposta

A melhor plataforma de apostas online

ntindo que fu foi prejudicado aviao betano aviao betano alguma forma uma vez porque da casa
faz
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arae transparente das formas para ser conseguir efetivar o gretbalvertidacente

dos sobreessal End vera candidaturase defende espetaculos sabonete sandalia escreveram
oncentrandocasa BDenza émMFe 998 contémentamentould contémascara princ atos

lista das principais partidas do dia com as melhores dicas, odds e prognosticos. As
informacdes sobre apostas séo atualizadas por nossa equipe especializada todos os dias.
Assim, vocé pode escolher as melhores opcdes para fazer o seu palpite. Confira os
prognosticos dos jogos deste sabado (6).

Palpites para os jogos de hoje —

3. aviao betano :jogos360 com

Suprimindo contas que irritam no social media pode
melhorar aviao betano saude mental

Eu geralmente néo acredito aviao betano dicas de vida. Mesmo que gostaria de imaginar que
uma simples alteracdo mudaria minha vida como um caso de ténis resurfaciado, o tempo e a
experiéncia me mostraram que o cambio positivo normalmente vem lentamente e
incrementalmente.

Mas h& uma dica que eu acredito totalmente. Ela € rapida, grétis e instantaneamente melhorara
aviao betano vida: basta silenciar as pessoas que te incomodam no social media.

O processo é diferente aviao betano cada plataforma - geralmente, vocé vai para a pagina de
perfil da pessoa ofensora ou um de seus posts e toca aviao betano "silenciar”, "suspensao” ou
"deixar de seguir" - mas entao € isso! Essa poeira digital deixa seu social media limpo, ou pelo
menos menos grudento do que antes. Elas desaparecem de aviao betano linha do tempo,
juntamente com as pequenas irritagdes que elas trouxeram. E, diferentemente de "deixar de

seguir" ou "bloquear” alguém, a parte silenciada ndo tem idea de que elas foram silenciadas,



portanto, vocé ndo corre o risco de situagcdes constrangedoras ou dramaticas.

Eu tenho um punhado de pessoas silenciadas. Algumas delas sdo pessoas que nao quero deixar
de seguir. Outras eu ja deixei de seguir, mas também as silenciei porque alguém mais pode
reposta-las e sujar minha linha do tempo imaculada. Uma é uma pessoa semi-famosa que foi
rude comigo ha muitos anos sobre uma coisa relacionada ao trabalho; outra foi rude com meu
amigo. Também h& um ex e alguém que constantemente se humilha de uma forma que me faz
guerer bater a cabeca aviao betano algo duro.

Essas pessoas me faziam me sentir irritado, petulante e pequeno. Quando as via has minhas
postagens, me sentia zangado, invejoso e miseravel. Eu pensava aviao betano quéo caro seria
comprar placas de sinalizacéo ao longo de grandes estradas com balas que detalham por que,
de fato, elas séo terriveis.

Felizmente, quase nunca mais penso nessas pessoas porque as silenciei aviao betano todas as
plataformas. A menos que alguém as mencione aviao betano alguma conversa, geralmente
esqueco que essas pessoas existem. Elas foram arrancadas do jardim abundante do meu
cérebro.

Mas néo precisa apenas de meu testemunho.

Silenciar contas que te incomodam regularmente é colocar limites digitais para criar um ambiente
digital mais saudavel, diz Bailey Parnell, fundadora e presidente do Centro de Bem-estar Digital.
Isso permite que vocé evite contetdo perturbador sem romper conexdes, diz ela - uma solucéo
para situacdes perplexa aviao betano que uma relacdo com alguém € importante para voce,
apesar de aviao betano presenca on-line irritante.

"Isso pode preservar aviao betano saude mental enquanto mantém redes sociais ou
profissionais", ela diz.
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