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Quais sao os melhores sites de apostas online no Brasil?

Quem busca uma boa casa de apostas costuma ter diferentes preferéncias.

Alguns focam em futebol, enquanto outros apostadores focam nos bonus de boas vindas.
Todavia, para realmente encontrar os melhores sites de apostas, € preciso avaliar varias
caracteristicas ao mesmo tempo.

Assim, confira abaixo um guia mostrando o que se destaca nos sites de apostas no Brasil,
mostrando a melhor experiéncia do mercado de apostas em jogos no nosso top 10 casas de
apostas para fas de esportes.

bet365: Varios mercados ao vivo Betano: Otimas versdes para celular Sportingbet: Melhor para
apostas multiplas KTO: Boénus para iniciantes F12.

bet: Otima para futebol LeoVegas: Plataforma facil de usar Betmotion: Varias ofertas para
esportes Rivalo: Atendimento ao cliente 1xbet: Bnus de boas vindas Sportsbet.

i0: Odds competitivas

Quais os melhores sites de apostas do Brasil?

Escolher os melhores sites de apostas online ndo é algo tdo simples.

Assim, buscamos saber quais sites oferecem a melhor experiéncia para o apostador.
Analisamos odds, bénus, seguranca, mercados, transmissao ao vivo, apostas ao vivo e muito
mais.

Confira abaixo nossas selecdes de casas de apostas esportivas em agosto de 2023:

Como nos escolhemos nossos melhores sites de apostas

A lista acima traz os melhores sites de apostas esportivas em diferentes aspectos.

Todavia, ndo analisamos apenas 0s pontos que enfatizamos.

Também testamos as promocgdes, os métodos de pagamento, o sistema de palpites, as apostas
ao vivo, odds e muito mais.

Lembre-se que essa € uma selecao subjetiva, que considera alguns parametros para a escolha
das melhores casas de apostas esportivas do Brasil.

Como o mercado cresceu bastante nos ultimos anos no pais, ha sites de apostas esportivas bem
diferentes e interessantes, focados em perfis diferentes de usuarios.

Abaixo, confira quais critérios séo utilizados em nossos testes dos sites de apostas.

Inclusive, vocé pode utiliza-los ao escolher cédigo bonus da betano casa de apostas online
favorita.

Licenca e Seguranca de casas de apostas

Antes de tudo, é preciso confiar na casa de apostas online para poder apostar por la.



Mas como saber se uma casa de apostas é confiavel? Com uma variedade tdo grande de
operadoras, e com tanta oferta de boas vindas, os apostadores iniciantes podem sentir
dificuldade de escolher a melhor opg¢éo para o seu perfil.

O primeiro passo é conferir cédigo bonus da betano licenca de funcionamento do site de apostas
esportivas.

Os sites de apostas devem disponibilizar informacdes claras sobre codigo bonus da betano
autorizagdo para oferecer apostas online, emitida pelo pais em que estdo sediadas.

As opcdes mais respeitaveis sdo as de Malta, Curacao e do Reino Unido.

Fora isso, 0s proprios sites de apostas esportivas devem ser seguros.

Os melhores sites de apostas online possuem, sem excecodes, protecdo HTTPS.

Ou seja, sabe aquele cadeado ao lado do endereco dos sites de apostas esportivas, na barra de
navegacao? Mostra que os dados sao criptografados e 100% protegidos.

Ademais, € interessante que a casa de apostas online possua outros recursos de protecao para
os clientes.

Isso inclui login por diferentes métodos nos sites de apostas, como confirmagao via SMS ou
autenticacao por multiplos fatores.

Meios de pagamento

Claro, também n&o podemos esquecer dos métodos de pagamento dos sites de apostas.

Ao escolher uma casa de apostas, € preciso conferir se as formas de depdésito e de saque sao
confiaveis.

Pix, cartdo de crédito e outros métodos costumam estar disponiveis como opcdes do site de
apostas.

A variedade de alternativas depende de acordo com o site de apostas esportivas escolhido pelo
cliente.

Mesmo assim, as melhores casas possuem as informacgdes disponiveis para seus jogadores.

O melhor é escolher um meio de pagamento com o qual vocé ja esteja acostumado e tenha
experiéncia em usar.

Inclusive, as melhores casas de apostas do mercado costumam ter recursos interessantes para
proteger o saldo do apostador.

Por exemplo, permitir retiradas do site apenas para contas bancarias no nome do usuario, sem
possibilidade de transferir para terceiros.

Tudo isso deve ser somado para mostrar se € um dos melhores sites de apostas em termos de
seguranca.

Se possui todos esses fatores, muito provavelmente a casa de apostas online é confiavel e
segura para os clientes brasileiros.

Mercados de apostas

Além de ser confidvel, um bom site de apostas esportivas ainda deve oferecer, claro, um
interessante sistema de apostas esportivas.

O que isso quer dizer?

Modalidades esportivas

De inicio, € preciso analisar os mercados de apostas esportivas disponiveis.

O ideal é que pelo menos uma dezena de categorias estejam disponiveis nos sites de apostas,
focando nas principais op¢des de jogos e eventos.

Ou seja, futebol, basquete, ténis, volei, MMA e e-Sports devem ter uma boa cobertura para que o
site agrade aos clientes brasileiros.

Fora isso, h&a outros esportes bem populares, apesar de nao tdo procurados no mercado nacional.
Formula 1, Boxe, golf, futebol americano, corrida de cavalos e assim por diante.

Além disso, apesar de ndo ser algo indispensavel, é interessante que eventos nao esportivos
estejam na casa de apostas esportivas.

Com uma variedade maior, os jogadores terdo certeza que poderdo apostar em eventos locais,
como no Rio de Janeiro ou Sao Paulo, da América Latina, Europa e de outras regiées do mundo.
Gracas a tecnologia, ndo ha barreiras para apostar em uma lista de eventos tradicionais e
esportes eletrénicos.



Esse é o primeiro ponto a ser analisado nos sites de apostas.

Opcodes de palpites

Aprofundando a avaliacdo, o servi¢o deve oferecer varias opcdes de apostas em cada um
desses esportes.

Isso inclui n&o sé cobrir varios torneios, mas também oferecer diversos tipos de palpites.

Em outras palavras, ao apostar em um jogo, o apostador deve ter op¢des variadas.

A lista de mercado de apostas pode incluir, por exemplo, handicaps.

Nesses casos, jogadores mais experientes poderao ter vantagens ao entender o risco das
apostas, pois estes sdo mercados com desvantagens, o que resulta em odds mais altas.
Mercados em escanteios, faltas e de dupla ou tripla chance séo outros muito procurados por
varios apostadores.

A variedade de op¢des em cada casa permite utilizar diferentes estratégias, indo desde as mais
arriscadas até as mais conservadoras, no futebol ou em outros esportes.

Odds nas apostas online

Claro, as odds também devem ser interessantes nos sites de apostas esportivas.

A principal qualidade que as melhores casas de apostas costumam ter sdo justamente ganhos
compativeis com 0s riscos.

Por exemplo, em um jogo em que um dos times é o favorito de forma clara, € bom que o site
ainda pague um valor interessante na aposta.

Ou seja, com odds mais altas para determinados cenarios de aposta.

Isso em mercados em que ainda ha riscos, ja que apostas mais 6bvias ndo costumam ter retorno
alto mesmo nos melhores sites de apostas esportivas.

Sem duvidas, avaliar as odds é fundamental para tomar decisdes interessantes em um site de
apostas.

Cada perfil de clientes pode ter uma preferéncia, e cabe as casas de apostas esportivas
atenderem essa variedade de gostos com uma boa experiéncia.

Bonus de boas-vindas

O bbnus de boas vindas é um dos principais motivos para se cadastrar em novos sites de
apostas, ja que € a porta de entrada para tais plataformas.

Assim, os melhores sites de apostas seriam aqueles com bénus de boas vindas mais altos?
De certa forma sim, mas nao apenas isso.

Claro, é muito importante que o saldo extra tenha um valor interessante.

Ao usar a oferta de boas vindas, o jogador deve ter um bom valor adicional para conhecer o site
de apostas.

Termos e condi¢des das ofertas

Todavia, ndo é s6 o quanto sera dado com o bénus de boas vindas que deve ser considerado,
mas também suas regras de utilizacao.

Ou seja, como esse bonus de boas vindas pode ser usado? E possivel tirar proveito real com o
bonus?

Regulamento do bonus

Em primeiro lugar, ao avaliar os termos de utilizac&o, o apostador deve se atentar se aquela
promocao é acessivel.

Se for fécil de ativar, com um valor minimo baixo, ja € um bom sinal.

Se for dificil entender o regulamento e como sera possivel obter os créditos de aposta, fiqgue
atento.

Ha uma variedade de promoc¢des e bonus que as casas de apostas podem disponibilizar para os
fas de esportes.

Em todos os casos, os clientes precisam ficar atentos em quais sao as regras dessas ofertas.
Condi¢Oes de saque de bbnus

Fora isso, a principal regra a ser analisada sdo as condi¢cfes de saque.

Em outras palavras, é uma regra de bénus que exige jogar uma determinada quantia dos créditos
de aposta ou um certo nimero de vezes antes de retirar o saldo extra para cédigo bonus da
betano conta bancéria.



Caso o requisito das promocgdes seja elevado, sera complicado tirar proveito do bénus de boas
vindas.

Por isso, € melhor que o requisito de saque seja baixo ou até mesmo inexistente na casa de
apostas.

Por fim, é importante que os jogadores confiram o restante das condi¢cdes de uso.

LimitagBes de mercados em que se pode usar o bonus de boas vindas, odds minimas, métodos
de pagamento que geram a oferta e assim por diante.

Tudo deve ser avaliado ao buscar promoc¢des e bonus.

Por isso, leia sempre os termos e condi¢des (T&C) diretamente no site de apostas do seu
interesse.

Por fim, lembre-se que h& outras promocdes que sdo validas na lista de melhores sites.

Todos os detalhes das ofertas, bénus e dindmicas costumam ser encontrados nas paginas de
promogdes das marcas.

Transmiss&o ao vivo

Para alguns jogadores, o streaming é simplesmente indispensavel em um site de apostas.
Muitos sdo mais fas de futebol do que das préoprias apostas esportivas, fazendo as apostas
online somente como uma atividade secundaria, enquanto assistem um jogo do Campeonato
Brasileiro ou de outro torneio.

Por isso, ter a transmiss&o ao vivo diretamente pelos sites de apostas esportivas € uma grande
facilidade para muitos clientes do Brasil.

Todavia, a funcionalidade ao vivo € um pouco complexa e, em cada site, ha diversos fatores
envolvidos em cddigo bonus da betano oferta.

De inicio, € preciso considerar as limitaces regionais e os direitos de transmisséo de cada
evento ao vivo.

Por exemplo, jogos e torneios de grande relevancia costumam ser transmitidos exclusivamente
por um canal, ndo estando disponiveis como op¢do em casas de apostas online e nos apps para
dispositivos méveis.

Aposte ao vivo na bet365

Requisitos para streaming

Além disso, é preciso que os apostadores tenham uma internet razoavel para usar o servico.
Isso significa velocidade e estabilidade.

Dito isso, os melhores sites de apostas esportivas costumam ter algumas qualidades em seu
streaming no Brasil.

Primeiro, oferecem o servi¢o de forma gratuita, sem cobrar taxas ou assinaturas.

No maximo, algumas das melhores casas de apostas online exigem que o apostador tenha saldo
em cbdigo bonus da betano conta ou tenha feito apostas desportivas recentemente no site ou
app para dispositivos méveis.

Ademais, um bom streaming deve ser oferecido em alta definicdo, com som e possibilidade de
visualizar o site em tela cheia.

Isso agrega bastante a experiéncia na casa de apostas esportivas, ja que a torna mais agradavel
para os apostadores.

Apps de apostas

Apostar pelo celular ndo € uma novidade, mas algo que a maioria dos apostadores brasileiros
esta acostumado.

Nesse sentido, as melhores casas de apostas online costumam ter versdes mobile de alto nivel,
algumas vezes até superando o préprio site para computador.

Dessa forma, avaliamos varios aplicativos, incluindo dos melhores sites de apostas mostrados
acima.

A seguir, mostraremos quais sao os trés melhores apps de apostas esportivas e suas vantagens
na opinido da nossa equipe:

Operadora de apostas Vantagens do app Baixe o app bet365 A bet365 se destaca com seu app
por ter um sistema exclusivo para apostas esportivas.

A disponibilidade do aplicativo pode depender da localizacao.



Ao utiliza-lo, o jogador ndo precisa se preocupar com outros servigos, pois a operadora possui
aplicativos diferentes para tudo que oferece, como apostas e cassino.

Conheca o app bet365 Betano O aplicativo movel da Betano é tdo bem feito quanto cédigo bonus
da betano versao para computador, sendo simples de usar em diferentes sentidos.

E possivel jogar nos mesmos mercados, criar conta, ativar bonus de boas vindas, acompanhar
jogos e muito mais.

Faca o download do app Betano LeoVegas A LeoVegas também oferece um aplicativo muito
completo para os clientes brasileiros.

Por 14, os jogadores podem aproveitar diversas funcionalidades que a casa oferece para seus
apostadores.

Ou seja, uma 6tima opcao.

Conheca o app LeoVegas

Enfim, nesse critério, cada apostador terd seu proprio veredito.

Alguns clientes brasileiros podem preferir apps mais leves, enquanto outros querem uma
experiéncia completa no site de apostas esportivas.

De toda forma, no Brasil, 0 download dos apps é feito diretamente no site de cddigo bonus da
betano preferéncia.

Melhores sites de apostas com bonus

Quais sao os melhores bonus de boas vindas atualmente? Como falamos la em cima, a
gualidade de uma oferta ndo é definida apenas por seu valor, mas também por como pode usado
no site de apostas.

Abaixo, confira quais trés bonus de boas vindas se destacaram em nossa analise:

Plataforma de apostas Detalhes do bonus Aproveite a oferta KTO A KTO oferece até R$200 em
free bet + bonus de 20%.

Ou seja, a plataforma da até R$200 caso vocé perca no seu primeiro palpite.

O que se destaca na oferta do site séo as regras, sendo simples de usar e bem acessivel para o
apostador.

Pegar o bonus KTO Betano A Betano oferece um bonus de boas vindas tradicional, dando 100%
do primeiro depdsito até R$500.

Seus requisitos de uso sao faceis de entender e ndo € preciso apostar valores altos para ativa-lo,
tdo pouco para retira-lo da conta.

Saiba mais sobre o codigo promocional Betano.

Pegar o bonus Betano Sportingbet A Sportingbet oferece bénus de 100% do primeiro depdsito
até R$300.

Com isso, seus apostadores podem aproveitar e definir diferentes formas de comecar a utilizar a
plataforma, conforme suas preferéncias, estratégias e eventuais vantagens de cada esporte.
Pegar o bonus Sportingbet

Apostas esportivas - Como funcionam?

Um bom apostador precisa ndo s6 escolher os melhores sites de apostas esportivas, mas deve
também saber como eles funcionam.

Assim, para fazer uma aposta, é preciso seguir esse passo a passo:

Acesse a casa de aposta que escolheu e crie cédigo bonus da betano conta; Deposite o valor
gue deseja apostar no site; Selecione um dos esportes disponiveis e escolha um dos torneios;
Em seguida, selecione a partida em que vocé deseja palpitar; Dentro do evento, selecione o
mercado em que vocé deseja apostar, insira o valor e confirme.

Fique atento, pois alguns bénus podem exigir um depdsito minimo em seus termos e
condi¢des.Leia as regras.

Em caso de duvidas, o melhor a fazer é entrar em contato com o chat online ou e mail da casa
de apostas e cassino online.

Dicas para apostas esportivas

Vocé talvez ja siga 0s passos acima.

Entretanto, é interessante conhecer algumas boas praticas e dicas para aplicar em suas apostas.
De inicio, € importante evitar os extremos.



Ou seja, ndo é recomendavel apostar em odds muito elevadas ou muito baixas.

Ou seja, ndo é recomendavel apostar em odds muito elevadas ou muito baixas.

Nesse sentido, evite também apostar todo seu saldo em um Unico palpite.

O melhor a se fazer é dividir os valores entre varios palpites diferentes.

O melhor a se fazer é dividir os valores entre véarios palpites diferentes.

Sobre a escolha de esportes, € muito mais simples fazer previsées corretas em eventos
conhecidos pelo jogador.

Explicando melhor, é importante conhecer 0s eventos em que va apostar, conferindo as
estatisticas dos jogos de futebol, noticias, novidades em redes sociais ou outros insights.
Explicando melhor, é importante conhecer 0s eventos em que va apostar, conferindo as
estatisticas dos jogos de futebol, noticias, novidades em redes sociais ou outros insights.

Por fim, ndo esqueca de conferir os bénus de boas vindas e promog¢des disponiveis em cada site
de aposta.

Sites de apostas - 0 que é importante saber

Para finalizar nosso guia, os apostadores iniciantes precisam ter uma boa base de conhecimento.
Dessa forma, confira abaixo informagdes que um jogador precisa saber antes de fazer suas
primeiras apostas esportivas.

Qual a melhor casa de apostas do Brasil?

Depende do que o apostador prefere.

Ao buscar pelos melhores sites de apostas, ha diversos critérios, recursos, funcionalidades e
tipos de ofertas a serem avaliados.

Da mesma forma, é importante considerar uma variedade de outras questdes em cada site, tais
como apps, bbénus, promoc¢des ou métodos de depdsito.

Qual a casa de apostas mais segura?

Hé varias casas de apostas seguras atualmente.

As melhores marcas do mercado costumam utilizar tecnologias de criptografia em suas
plataformas, recursos de login com dupla verificagédo e outros recursos de protecéo.

Falamos mais sobre 0 assunto acima, no nosso guia sobre as melhores casas de apostas.
Como funcionam os sites de apostas?

Os sites de apostas online costumam oferecer diferentes opgdes de palpites em varios esportes,
como futebol, e até em outros eventos.

Cada mercado usa dinheiro real, sendo que um palpite correto rende ao jogador um certo retorno,
multiplicado pelas odds do site.

Em geral, as casas de apostas que atuam no Brasil oferecem um bdnus de boas vindas para
guem se cadastra no site.

Além disso, muitas tém um garoto propaganda famoso, como um ex-jogador, atletas etc.

Os sites de apostas séo legais no Brasil?

Sim, os sites de apostas séo legais.

Os sites que oferecem apostas esportivas com odds fixas estao previstas em lei.

O mercado de aposta ainda aguarda regulamentacéo especifica no nosso pais.

Além disso, é importante que as melhores casas de apostas possuam uma licenca de
funcionamento também no pais em que esta sediada, como Curagao ou Malta.

O que é cabdigo promocional ou codigo de bonus, e onde encontra-los?

Cddigo promocional € um conjunto de numeros e letras utilizado para gerar bénus e resgatar
promocdes em um site.

Os cdédigos de bdnus podem ser conseguidos no NOsso site e nos proprios sites de apostas.
Confira nossos artigos sobre codigo bonus bet365 e cédigo promocional Betano.

Qual o melhor site de apostas para iniciantes?

A lista acima indica sites interessantes para quem esta comecando a apostar no Brasil.

Dentre eles, a Pixbet possui uma interface mais intuitiva e melhor de entender, tanto nos varios
tipos de mercado, como em outros recursos.

Avalie também as odds de cada site, assim como as ofertas de boas vindas, o mercado de
apostas e formas de deposito.



Esses sao alguns pontos que podem ajuda-lo na decisao.

Como saber se um site de apostas é confiavel?

Em primeiro lugar, € preciso conferir se possui uma licenga de funcionamento.

Além disso, deve oferecer métodos de pagamento conhecidos, formas seguras de login e ser
claro nos Termos e Condicoes (T&Cs).

A reputagdo de um site também faz diferenca.

Atualmente, bet365 e Betano estdo entre as marcas que se destacam neste quesito.

Confira nossos artigos sobre bet365 Brasil e Betano para iniciantes.

O que devo saber antes de me inscrever num site de apostas?

E preciso ter 18 anos ou mais para usar plataformas de apostas esportivas.

Além disso, confira também as regras da operadora que vocé escolheu, como restricdes de
regiao ou outras limitagdes.

Qual o melhor site de apostas com Pix?

Vérias casas de apostas online oferecem depdésito para apostas via Pix atualmente.

Confira a sele¢éo de sites acima para saber quais sdo os melhores do mercado.

Qual app para apostar?

Sites como Betano, bet365 e Sportingbet possuem aplicativo para quem deseja apostar no
Brasil.

Além disso, também é possivel apostar em futebol e outros segmentos usando a versdo mobile
de cada site.

Qual o minimo para apostar online?

Cada site de apostas possui limites proprios, tanto no valor do depdsito quanto na quantia por
aposta.

Por isso, confira os Termos e Condi¢6es antes de fazer cédigo bonus da betano primeira aposta.
Como entrar em contato com um site de apostas?

Cada plataforma possui seu préprio servigo de atendimento aos clientes.

Por meio dos canais, geralmente e-mail ou chat, os jogadores podem tirar duvidas sobre jogos,
odds, apostas, ofertas e outros assuntos relacionados as suas apostas.

codigo bonus da betano :pix na bet

O que é o aplicativo Betano?

O aplicativo Betano é uma plataforma de apostas para todos os amantes de palpites em coédigo
bonus da betano futebol e outros esportes, com varios recursos interessantes. Com ele, é
possivel realizar apostas desportivas em codigo bonus da betano dispositivos Android e iOS.
Disponibilidade do aplicativo Betano para iOS

Desde 2024, o aplicativo Betano esta disponivel para dispositivos iOS, no entanto, para 0s
utilizadores de iPhone e iPad, € preciso aceder a versao mobile do site Betano.

Como baixar e instalar o aplicativo Betano no iOS?

codigo bonus da betano

Com o crescimento das casas de apostas online, ndo admira que mais e mais pessoas em codigo
bonus da betano Brasil busquem a opcao que ofereca as melhores promocgdes e vantagens.
Dentre elas, a Betano € uma plataforma premiada e confidvel, com um bénus exclusivo para
novos usuarios que pode multiplicar suas chances de ganhar. Confira abaixo tudo o que precisa
saber para se beneficiar desta promocéo e colocar o seu dinheiro para trabalhar.

codigo bonus da betano

A Betano, vocé encontra um b6nus de 100% no seu primeiro depdésito, totalizando até R$500,
mas usando o codigo promocional VIPLANCE, é possivel desfrutar de uma oferta exclusiva.



Para ser elegivel, deve ser feito um depdsito minimo de R$50 e o bonus é ativado
automaticamente na conta de jogador ap6s o primeiro depésito. Para liberar a bonus, o valor total
dela deve ser apostado 30x no cassino da Betano.

Reivindique agora seu bonus!

1. Cadastre-se na Betano, forneca suas informacdes pessoais e complete a etapa de
verificagdo necessaria.

2. Nas opcdes de deposito, selecione o método de pagamento que preferir e, sem esquecer,
antes do pagamento, digite o cédigo promocional VIPLANCE.

3. Complete o depdsito de minimo R$50, sabendo agora que o bénus sera igual ao quanto
vocé depositou.

4. ApOs o depdsito, dentro de cédigo bonus da betano conta de jogador, na se¢édo "Meus
Bonus", encontre mais detalhes sobre o bénus ativado e o que é necessario fazer para ser
liberado.

Comece a apostar em codigo bonus da betano esportes hoje com dinheiro
bonus extra

Depois de apostar o valor da bonus 30x no cassino da Betano, essa sera transferida para cédigo
bonus da betano conta principal como dinheiro real. Vocé sera livre para fazer qualquer aposta no
esportes e usar seu dinheiro real mais a bonus.

Confira algumas dicas para fazer apostas descomplicadas

- Pesquisa e analise: estudie os times, observando estatisticas anteriores, conhecimentos de
times/jogadores e performance geral. Nao fique apenas com as odds, elas podem ser
enganadoras pois forem calculadas a partir dessas mesmas informacdes.

- Aposte néo s6 para ganhar: selecione também opc¢des onde tenha um senso melhor ao invés
da Unica intencéo ter ganhos.

- Escolha seu esporte favorito: uma estratégia vencedora para ter mais probabilidades de um
acerto é se concentrar naquilo que melhor conhece e se identifica.

Beneficios dos codigos promocionais daBetano

Para comecar, digamos que no confundido. Sera p
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Aprenda a abracar as emocdes desagradaveis: por que
sentir "mal" é importante para uma vida boa

Héa algum tempo, um de meus melhores amigos estava sentado a mesa da minha cozinha,
chorando. Ele e seu parceiro acabavam de se separar, e eu podia sentir a tristeza desesperada e
0 peso aplastante da perda de alguém que ele amava tanto. Eu estava ao lado da torneira, me
sentindo tdo impotente. Confrontado com o sofrimento dele, eu desesperava por arranca-lo da
cbdigo bonus da betano miséria, dizer-lhe que eles voltariam a ficar juntos, que tudo ficaria bem.
Parecia uma emergéncia emocional, e eu queria chamar a policia dos sentimentos para prender
0S seus maus sentimentos.

Uma das coisas mais dificeis para mim fazer, quando estava a treinar para ser psicoterapeuta, foi



parar de tentar fazer com que os meus pacientes se sentissem melhor. E, claro, uma resposta
muito natural, se alguém que estamos conosco se sente mal, querer fazer com que eles se
sintam bem. Sentimos isso codigo bonus da betano nossos 0ssos — se sentir mal é ruim, se
sentir bem € bom, e queremos apenas coisas boas para aqueles a quem nos importamos.
Emergéncia! Bloqueie isto!

Mas o que eu tive que aprender como terapeuta, e como paciente codigo bonus da betano
terapia, € que se sentir mal ndo é realmente ruim para si. E parte de viver uma vida plena, e uma
parte importante ainda. Tristeza, dor, raiva, decepcéo: todos estes sentimentos e mais ainda sao
0 que experimentamos quando nos dedicamos a coisas como crescer e desenvolver-nos, deixar-
nos amar livremente, correr riscos importantes e ter amigos e amantes e filhos e aventuras.
Muitos pacientes vém para terapia a espera de que o terapeuta retire a cdédigo bonus da betano
tristeza, mas a terapia significativa, nas palavras do psicanalista Wilfred Bion, "aumentara a
capacidade do paciente de sofrer". Sim, é doloroso, mas sentir-se mal € uma parte vital de uma
boa vida.

Mas é uma coisa saber isto intelectualmente, e outra vivé-lo emocionalmente. Esta tdo enraizado
cbdigo bonus da betano nds no ocidente que "mas" sentimentos sédo prejudiciais que podemos
acabar por nos sentir ansiosos e estressados por nos sentirmos mal — e o0 estresse cronico é
realmente mau para nés.

Isto foi explorado cédigo bonus da betano um estudo fascinante intitulado "Sentir-se mal ndo é
sempre prejudicial" por Shinobu Kitayama, professor de psicologia na Universidade de Michigan,
cbdigo bonus da betano Ann Arbor. Ele pesquisou um grupo de participantes americanos e
japoneses e descobriu que nos americanos havia uma associacao entre a experiéncia de
chamados "sentimentos negativos”, como tristeza, e inflamacgé&o aumentada — a primeira linha de
defesa do corpo para combater infec¢des bacterianas ap6s uma lesdo e um marcador biolégico
de se sentir ameacado. Mas isto ndo era 0 caso entre 0s japoneses: hao havia evidéncia de que
eles se sentissem ameacgados quando se sentiam tristes. Ele entendeu isto como sendo porque
nos EUA sentir-se mal é mais estressante porque é uma "fonte de ameaca a auto-imagem”,
enquanto que na cultura japonesa, € compreendido como sendo "natural e integrante da vida".

Existe uma diferenca importante entre oferecer a pessoa conforto e consolo, e tentar alegra-la.

A coisa sobre tentar fazer com que alguém se sinta melhor é que o que vocé pode estar
comunicando inconscientemente a eles €: Nao quero saber sobre a cédigo bonus da betano
tristeza, depresséo, ansiedade, raiva. Nao posso suporta-lo: esconda-o de mim, por favor, e
cuide disso sozinho.

Sentir que a codigo bonus da betano tristeza ndo é aceitavel para aqueles cédigo bonus da
betano seu redor, que a policia dos sentimentos tenha sido chamada e vocé tem que esconder
suas verdadeiras emocdes das pessoas que ama — iSSO € muito ansiedade-provocante e
estressante. O que € pretendido como uma gentileza, tentar levantar o animo de alguém e alegra-
lo, pode ser experimentado como uma crueldade, como negligéncia emocional.

Entdo, o que é a alternativa? Acho que existe uma diferenca importante entre oferecer a pessoa
conforto e consolo, e tentar alegra-la. E o fosso entre encontra-la onde ela esta e escuta-la, e
tentar fazer-nos parecer que estamos codigo bonus da betano algum outro lugar.

Quando meu amigo estava cédigo bonus da betano apuros, reconheci o0 meu desejo de chamar a
policia dos sentimentos, e disse a mim mesma: Moya, abraca-o e mostra-lhe que nao esta
sozinho. Eventualmente ele e 0 seu parceiro encontraram o seu caminho de volta juntos, e acho
gue um passo importante foi quando ele permitiu a si mesmo experimentar essa agonia codigo
bonus da betano toda a cédigo bonus da betano verdade. Sentir-se tdo mal foi uma consequéncia
da profundidade do seu amor, e acho que ajudou-o a reconhecer que havia ainda diferentes
formas de reparar a cédigo bonus da betano relacdo, codigo bonus da betano vez de deixa-la se
romper irremediavelmente.

A coisa mais dificil, para mim, quando estou cédigo bonus da betano um lugar baixo, € resistir a
chamar a policia sobre mim mesma. Mas sei que aquela é a forma de chegar a uma vida
emocionalmente empobrecida e seca. Se pudermos, codigo bonus da betano vez disso, abrir



nossas mentes e nossos coragdes para o espetro completo de sentimentos humanos, entado
podemos comecar a coloca-los cédigo bonus da betano palavras e escutar o que eles nos dizem
sobre nossas relacdes e nés mesmos.
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