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Resumo:

f12bet pix cai na hora : Faca parte da jornada vitoriosa em pranavauae.com! Registre-se
hoje e ganhe um bénus especial paraimpulsionar sua sorte!

contente:

Como Verificar Sua Conta 22Bet: Uma Guia Passo a Passo

No Brasil, as casas de apostas online estdo cada vez mais populares, e 22Bet ndo é excecdo. No
entanto, antes de comecar a apostar, € importante saber como verificar f12bet pix cai na hora
conta. Neste artigo, vocé vai aprender como verificar f12bet pix cai na hora conta 22Bet em f12bet
pix cai na hora alguns passos simples.

Por que é importante verificar f12bet pix cai na hora conta 22Bet?

Verificar f12bet pix cai nha hora conta € uma etapa importante na abertura de uma conta em f12bet
pix cai na hora qualquer casa de apostas online. Isso € feito para garantir a seguranca e a
protecdo de suas informacdes pessoais e financeiras. Além disso, a verificacdo da conta é
necessaria para retirar suas ganhancas. Portanto, é essencial verificar f12bet pix cai na hora
conta 22Bet antes de comecar a apostar.

Passo 1: Facalogin em f12bet pix cai na hora fl12bet pix cai na hora conta
22Bet

Para verificar f12bet pix cai na hora conta, vocé precisa fazer login em f12bet pix cai na hora
f12bet pix cai ha hora conta 22Bet usando suas credenciais de acesso. Se vocé ainda nao tem
uma conta, é facil criar uma em f12bet pix cai na hora alguns minutos.

Passo 2: Navegue até a pagina de verificacao

Apos fazer login em f12bet pix cai na hora f12bet pix cai ha hora conta, navegue até a pagina de
verificacdo. Essa pagina pode ser acessada clicando no botéo "Verificar" no canto superior direito
da tela.

Passo 3: Insira suas informacdes pessoais

Na péagina de verificagdo, vocé sera solicitado a inserir suas informagfes pessoais, como nome
completo, data de nascimento, endereco e numero de documento de identidade. Certifique-se de
inserir as informacdes corretamente, pois elas serdo verificadas pela equipe de suporte 22Bet.



Passo 4: Envie os documentos necessarios

Além das informacdes pessoais, vocé também sera solicitado a enviar algumas coépias de
documentos para confirmar f12bet pix cai na hora identidade. Esses documentos podem incluir
uma cépia do seu documento de identidade, comprovante de endereco e comprovante bancario.
Certifique-se de enviar copias claras e legiveis dos documentos.

Passo 5: Aguarde a aprovacao

ApOs enviar todos 0s documentos necessarios, aguarde a aprovacao da f12bet pix cai nha hora
conta. A equipe de suporte 22Bet revisara suas informac¢des e documentos e lhe enviara uma
notificacdo assim que a verificacao for concluida.

Conclusao

Verificar f12bet pix cai na hora conta 22Bet € uma etapa importante na abertura de uma conta em
f12bet pix cai na hora qualquer casa de apostas online. Siga 0s passos acima para verificar
f12bet pix cai na hora conta 22Bet e comece a apostar com seguranca e tranquilidade. Lembre-se
de que a verificacdo da conta é necesséria para retirar suas ganhancas, entdo ndo deixe de fazé-
lo antes de comecar a apostar.

Agora que vocé sabe como verificar f12bet pix cai na hora conta 22Bet, € hora de aproveitar as
muitas oportunidades de apostas esportivas e de casino que a plataforma tem a oferecer. Boa
sorte e divirta-se!

sportsbet io apk download

As apostas no UFC sdo um dos grandes motivos para explicar a popularidade crescente do MMA
nos ultimos anos. Além de ter conquistado boa parte do publico que costumava ver as principais
lutas do boxe internacional, o Ultimate também ja tomou a dianteira quando o assunto € o
mercado de apostas. Fas do mundo todo curtem fazer seus palpites e torcer por seus atletas
preferidos a cada fim de semana de luta. Se vocé ja costuma acompanhar os cards mais
aguardados do torneio mas ainda nao esta investindo nas principais lutas, € hora de descobrir
como lucrar com os melhores sites de apostas no UFC.

Quem ja conhece alguma coisa sobre as apostas em f12bet pix cai na hora futebol néo tera
qgualquer dificuldade para fazer seus palpites nas lutas do UFC. A logica das apostas em f12bet
pix cai na hora MMA é parecida, entdo é bem simples comecar. Um dos passos mais importantes
€ mesmo a escolha de uma casa de apostas segura, confiavel e com boas cotacbes para fazer
seu palpite. Pensando nisso, o Ganhador examinou as diferentes possibilidades de investimento
em f12bet pix cai na hora UFC nos melhores sites de apostas para ajudar os fas das lutas a
navegar nesse universo. Pronto para faturar com as apostas no UFC? Entdo confira os melhores
odds e bonus e faca seu palpite!

Tutoriais para apostar em f12bet pix cai na hora esportes:

Apostas passo a passo | Dicas para os iniciantes | O que sédo odds? | Como achar seu jogo no
site de apostas? | Glossario do apostador | Apostas de longo prazo

# 1 betboom Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +1 Bonus: 100% até R$2580 Apostar Resenha
Aposta gratis: R$75 # 2 iBet Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +2 Bénus: 100% até R$500
Apostar Resenha # 3 Parimatch Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +2 Bénus: 100% até R$1500
Apostar Resenha Codigo de bénus: TOP1500 # 4 20Bet Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +2
Bbnus: 100% até R$600 Apostar Resenha # 5 bet365 Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +2
Bbénus: 100% até R$500 Apostar Resenha *Registre-se, deposite R$30* ou mais na f12bet pix cai
na hora conta e vocé se qualificara a 50% deste valor em f12bet pix cai na hora Créditos de
Aposta (até R$500*) quando fizer apostas qualificativas no valor de 12 vezes o seu depésito
gualificativo e estas forem resolvidas. Apenas para novos clientes. Sao aplicados T&Cs. # 6 lvibet
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Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +1 Bonus: 100% até R$900 Apostar Resenha # 7 MegaPari
Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +1 BoOnus: 100% até R$1110 Apostar Resenha # 8 Sapphirebet
Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +1 Bonus: 100% até R$685 Apostar Resenha # 9 bc-game
Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +1 Bénus: 180% até R$100000 Apostar Resenha # 10 Rabona
Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +1 Bénus: 100% até R$650 Apostar Resenha # 11 FEZbet
Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +1 Bénus: 100% até R$600 Apostar Resenha # 12 Slottica
Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +1 Bénus: 200% até R$4300 Apostar Resenha # 13 Leon
Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +1 Bénus: 100% até R$6000 Apostar Resenha # 14 KTO
Saque em: 1-3 dias Pagamentos: +1 Bénus: 100% até R$200 Apostar Resenha # 15 Pinnacle
Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +1 Bénus: 100% até R$500 Apostar Resenha Codigo de
Cadastro: CUP23 # 16 Betway Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +2 Bonus: 100% até R$50
Apostar Resenha # 17 Bodog Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +1 Bénus: 100% até R$200
Apostar Resenha # 18 1xBet Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +0 Bénus: 100% até R$1200
Apostar # 19 22Bet Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +3 Bonus: 100% até R$600 Apostar
Resenha # 20 Rivalo Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +2 Bonus: - Apostar Resenha # 21
Bumbet Saque em: 1-2 dias Pagamentos: +1 Bonus: 50% até R$100 Apostar Resenha Veja mais
Apostas no UFC

Quem entrou no mundo das apostas esportivas pelo futebol logo vai notar que os palpites no UFC
tém uma diferengca fundamental: como os empates séo rarissimos no MMA, esse resultado nem
€ considerado pelas casas de apostas na hora de estabelecer os odds. Cada luta costuma ter
apenas duas cotagoes: vitoria do favorito e vitéria do azardo. Ou seja: na hora de elaborar seu
palpite, vocé precisa escolher simplesmente o vencedor. Em f12bet pix cai nha hora caso de
igualdade nas papeletas dos jurados, as casas de apostas devolvem o valor investido.

Quando vocé for apostar no UFC, os odds indicardao quem entra com melhores chances: as
cotacBes menores sinalizam qual lutador é considerado o favorito, enquanto o maior valor premia
a vitoria de quem é visto como azardo. Digamos que vocé esteja investindo em f12bet pix cai ha
hora um combate entre Conor McGregor e o brasileiro Charles “do Bronx” Oliveira, que
conquistou o cinturdo dos leves no primeiro semestre de 2024. McGregor € mais midiatico e
polémico — sO que Charles tem melhores numeros e melhor retrospecto.

Como os lucros com as apostas dependem do risco que 0 apostador topa assumir, investir no
brasileiro rende um retorno menor, mas vocé tem mais chances de acertar. Vitéria de Charles
pagaria algo como R$ 1,80 para cada real investido, enquanto triunfo do irlandés devolveria algo
como R$ 2,60 para 1. Cabe ao apostador avaliar os estilos dos oponentes, estudar seus
histéricos recentes e imaginar quem tem mais chances de levar a melhor no octégono. Ai s6
resta cravar seu palpite, fazer a aposta e torcer.

Outros tipos de apostas no UFC

Os melhores sites de apostas esportivas da internet permitem que os fas das lutas fagam
palpites mais elaborados em f12bet pix cai na hora combates do Ultimate. Além da aposta
simples no vencedor, da para investir em f12bet pix cai na hora alguns outros tipos de palpites:
Método de vitoria , em f12bet pix cai na hora que vocé tenta prever como uma luta vai acabar.
Havera nocaute ou finalizacdo? Ou serd que a decisdo vai para as papeletas dos jurados?

, em f12bet pix cai na hora que vocé tenta prever como uma luta vai acabar. Havera nocaute ou
finalizacdo? Ou serd que a decisdo vai para as papeletas dos jurados? Quantos rounds vai durar
a luta, em f12bet pix cai na hora que vocé precisa acertar a duracéo do duelo (lembrando que as
lutas principais tém cinco assaltos e as demais, apenas trés).

, em f12bet pix cai na hora que vocé precisa acertar a duragao do duelo (lembrando que as lutas
principais tém cinco assaltos e as demais, apenas trés). Desfecho exato da luta, em f12bet pix
cai na hora que o apostador tem de acertar ndo apenas quem vai vencer como também em
f12bet pix cai na hora qual round. Exemplo: Jon Jones nocauteia no 10

Melhores sites para apostar no UFC

Qualquer site de apostas de respeito aceita palpites nas lutas do Ultimate, mas em f12bet pix cai
na hora meio a enorme concorréncia entre as casas do ramo, algumas se destacam. Vocé que ja
conhece o trabalho do Ganhador deve saber que a nossa equipe avalia apenas sites seguros e



com boa reputacéo, deixando de lado qualquer empresa de apostas com fama duvidosa. Entre as
casas de apostas online que cumprem esse requisito absolutamente indispensavel — ou seja, 0s
sites sérios, bem estabelecidos e confiaveis —, ha algumas diferencas que poderdo ajudéa-lo a
decidir qual é o melhor destino para seu investimento.

Alguns sites de apostas se destacam entre os fas do UFC por oferecerem tipos de palpites
diferentes, como os que citamos acima. Outros podem se limitar a aceitar apostas simples no
ganhador de cada luta — mas podem compensar o investimento por oferecerem bénus de boas-
vindas para vocé que estd comecando a apostar. Por fim, da para levar em f12bet pix cai na hora
conta outros fatores, como as diferentes formas de depdsito e retirada disponiveis. Se vocé quer
saber tudo sobre as casas de apostas avaliadas pelo nosso time, confira a lista completa e as
resenhas detalhadas de cada site. A seguir, vamos destacar as atracdes especificas para quem
pretende investir nas lutas do UFC.

Bodog

Um dos sites de apostas mais completos do mercado, é também um dos mais populares entre os
apostadores brasileiros — e isso inclui os fas do UFC. Com odds vantajosos, uma boa oferta de
palpites nos principais eventos de MMA e bbénus de boas-vindas de até R$ 200, o Bodog é uma
escolha bem interessante para quem pretende investir no Ultimate.

# 1 Bodog Saque em fl12bet pix cai na hora 1-2 dias Pagamentos: +1 Bonus: 100% até R$200
Apostar Resenha

Spin Sports

Um site de apostas que vem conquistando cada vez mais clientes no Brasil € o Spin Sports, que
oferece uma ampla gama de opc¢des de palpites, inclusive nas lutas do UFC. A lista de métodos
de pagamento disponiveis € boa, as cotacdes sdo bem competitivas e o saque do lucro obtido
com os palpites certeiros leva de um a dois dias. Uma escolha bem vantajosa.

# 1 bet365 Saque em f12bet pix cai na hora 1-2 dias Pagamentos: +2 Bonus: 100% até R$500
Apostar Resenha *Registre-se, deposite R$30* ou mais na f12bet pix cai na hora conta e vocé se
gualificara a 50% deste valor em fl12bet pix cai na hora Créditos de Aposta (até R$500*) quando
fizer apostas qualificativas no valor de 12 vezes o seu depdsito qualificativo e estas forem
resolvidas. Apenas para novos clientes. Sao aplicados T&Cs.

Bet365

Um gigante do mundo das apostas esportivas, o Bet365 é bem conhecido dos brasileiros e
oferece uma excelente variedade de apostas no UFC. Da para palpitar ndo s6 em f12bet pix cai
na hora quem vai ganhar como também em f12bet pix cai na hora qual sera o método de vitéria,
em f12bet pix cai na hora qual round a luta terminard e numa combinacao das duas coisas.
Exemplo: Israel Adesanya finaliza no segundo assalto.

# 1 bet365 Saque em f12bet pix cai na hora 1-2 dias Pagamentos: +2 Bonus: 100% até R$500
Apostar Resenha *Registre-se, deposite R$30* ou mais na f12bet pix cai na hora conta e vocé se
gualificard a 50% deste valor em f12bet pix cai na hora Créditos de Aposta (até R$500*) quando
fizer apostas qualificativas no valor de 12 vezes o seu deposito qualificativo e estas forem
resolvidas. Apenas para novos clientes. Sao aplicados T&Cs.

Bumbet

Outra marca bem conhecida dos brasileiros, 0 Bumbet esta muito bem estabelecido entre os
apostadores do pais e também oferece bbénus interessante para quem comeca a jogar. Além
disso, € um dos sites que aceitam bitcoin nas movimentacdes financeiras, algo cada vez mais
procurado pelos apostadores. Casa de apostas completa, segura e boa para UFC.

# 1 Bumbet Saque em fl12bet pix cai na hora 1-2 dias Pagamentos: +1 Bonus: 50% até R$100
Apostar Resenha

Outros sites confiaveis para apostar no UFC

Menos conhecidos que as casas de apostas online listadas acima, o 22Bet também surge como
uma boa pedida para quem procura investir em f12bet pix cai na hora UFC. Um ponto muito
positivo é seu bénus: 100% até R$ 600 no primeiro depdsito. E se 0 assunto é bonus, ndo da
para deixar de citar também o BetOnline: 50% até R$ 1.000 no primeiro depdsito, um valor dos
mais atraentes do mercado. O BetOnline d& especial destaque ao UFC, inclusive oferecendo aos



clientes promocgdes especiais nos grandes cards do Ultimate.

Quais séao os melhores bbénus de boas-vindas?

Ofertas no primeiro depdésito Bodog 100%até200 Spin Sports Apostagratisaté1.000 Bet365
100%até200 Bumbet 50%até150 22Bet 100%até600 BetOnline 50%até1.000 Melhor bénus de
boas-vindas: 63579

FAQ - Perguntas frequentes sobre as apostas no UFC

Onde encontrar os melhores odds para apostar no UFC? As cota¢cOes das diferentes casas de
apostas ndo costumam variar tanto, mas algumas tém odds um pouco mais interessantes. Antes
de apostar, consulte nosso comparador de odds e veja qual site esta oferecendo o melhor
retorno para a luta do fim de semana. Qual é o melhor jeito de lucrar com apostas no UFC? Tudo
depende do risco que vocé esta disposto a assumir. Fazer um palpite direto em f12bet pix cai na
hora qual lutador vai ganhar o combate devolve um lucro menor, mas vocé tem maior chance de
acertar. Se quiser faturar mais, tente acertar em f12bet pix cai na hora qual round ele vencera, por
exemplo.

f12bet pix cai na hora :novibet tricolor50

No Brasil, o crescente interesse por apostas esportivas tem atraido muitos novos jogadores para
a indastria. Um dos nomes que vem se destacando é o 22Bet, que oferece uma ampla variedade
de esportes e mercados para apostas. No entanto, muitos jogadores estdo se perguntando se o
22Bet esta disponivel no Gana.

Infelizmente, o0 22Bet ainda nédo esta disponivel no Gana. No entanto, isso n&o significa que 0s
entusiastas de apostas no Gana ndo possam aproveitar a emocionante experiéncia de jogar no
22Bet. Existem muitas outras opc¢des de apostas online disponiveis no Gana, incluindo muitos
sites de apostas internacionais que oferecem suporte a jogadores do Gana.

Se vocé estiver procurando uma alternativa ao 22Bet no Gana, € importante escolher um site de
apostas online confiavel e seguro. Verifique se o site esta licenciado e regulamentado por uma
autoridade respeitavel, como a Comisséao de Jogos do Gana. Além disso, verifique se o site
oferece opcdes de pagamento seguras e confiaveis, como cartdes de crédito ou porta-séries
online.

Outra coisa importante a ser considerada ao escolher um site de apostas online no Gana € a
variedade de esportes e mercados disponiveis. Alguns sites oferecem apenas um punhado de
esportes e mercados, enquanto outros oferecem uma ampla variedade de op¢des. Se vocé € um
fa de futebol, por exemplo, certifique-se de escolher um site que ofereca apostas em ligas e
competicdes de futebol de todo o mundo.

Em resumo, embora o 22Bet ainda ndo esteja disponivel no Gana, existem muitas outras opcdes
de apostas online disponiveis para jogadores no Gana. Ao escolher um site de apostas online,
importante escolher um site confiavel e seguro, oferecer opcdes de pagamento seguras e
oferecer uma ampla variedade de esportes e mercados para apostas.
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F ocos segundos. Es el tiempo promedio que un adulto puede enfocarse en una pantalla en 2024,
segun una investigacion de Gloria Mark, profesora de informatica en la Universidad de California.
Veinte afios atras, en 2004, ese numero era de dos minutos y medio.

Nuestras capacidades de atencion - el tiempo que somos capaces de concentrarnos sin



distraernos - se estan encogiendo. También esta sufriendo nuestra capacidad de pensar
intensamente en las cosas. Las causas: la tecnologia disefiada para exigir nuestra atencion;
herramientas sin fin para procrastinar a nuestro alcance; trastornos de estrés y ansiedad en
aumento; y la mala calidad del suefio. Pero hay soluciones. Desde trucos rapidos hasta cambios
importantes en el estilo de vida, le pedimos a los expertos que nos den sus consejos sobre como
pensar mas duro durante mas tiempo.

Encuentre su "por qué"

Un propésito fuerte, dice Eloise Skinner, autora y psicoterapeuta, "atrae nuestra atencion hacia un
enfoque singular" y nos ayuda a evitar distraernos. Para encontrar ese propdsito, Skinner
recomienda intentar el ejercicio de los "cinco porqués" - desarrollado en la década de 1930 por
Sakichi Toyoda, un industrialista y inventor japonés - en el que se examinan los motivos para
qguerer hacer algo hasta encontrar el nucleo.

Podrias preguntarte, inicialmente, por qué estas llenando una hoja de célculo, por ejemplo. La
respuesta podria ser porque tu jefe te lo ha dicho. ¢ Por qué? Porque forma parte de tu trabajo.
Eventualmente, llegaras a tu "por qué" central, que en este caso podria ser que "este trabajo

apoya a mi familia". Andtalo para que puedas volver a €l cuando te sientas disipar tu atencion.

Haga un paseo por la mafiana

La exposicion a la luz natural por la mafiana le dice a nuestro cerebro que deje de producir
melatonina, la hormona del suefio, y comience a liberar hormonas como la cortisol, que nos
hacen sentir mas alerta.

Esto significa que un paseo matutino podria ayudarlo a sentirse listo para concentrarse durante el
dia siguiente, dice Maryanne Taylor, consultora de suefio y fundadora de Sleep Works. Tomados
regularmente, estos paseos también pueden ayudar a mejorar la concentracion a largo plazo,
estableciendo un ritmo que ayuda a garantizar que la melatonina se libere en el momento
adecuado por la noche, lo que facilita el suefio. "Durante el suefio, nuestros cerebros consolidan
los recuerdos y procesan las emociones”, dice Taylor. "Esta 'limpieza cognitiva' nos permite
despertarnos con una mente mas clara todos los dias".

¢ Tiene dificultades para concentrarse en el trabajo? Pruebe a suavizar su mirada. Ayuda a

relajarse y reiniciar Coma proteinas en el desayunoLos estudios muestran
gue las personas que desayunan tienden a tener una mejor atencion, memoria y rendimiento
cognitivo general en comparacion con las que se saltan el desayuno, dice Jane Thurnell-Read,
autora de The Science of Healthy Ageing: Unlocking the Secrets to Longevity, Vitality, and
Disease Prevention. La proteina ayuda a producir neurotransmisores que permiten que los

neuronas dentro del cerebro se comuniquen y aumenten la concentracion.Ordene su

espacio de trabajo el desorden causa falta de productividad", dice Kathryn Lord, de
More to Organising. "Cientificos del Instituto de Neurociencia de la Universidad de Princeton han
utilizado IRMf (un tipo de escaneo de IRM que revela qué areas del cerebro estdn mas activas) y
otros enfoques para mostrar que los constantes recordatorios visuales de desorden agotan

nuestros recursos cognitivos y reducen nuestra capacidad para concentrarnos". Pruebe el

diariono solo desordenar fisicamente aumenta la concentracion. Elif Kbse, entrenadora de
confianza, jura por el diario como una forma de aclarar el desorden mental: "Lo uso como
descarga cerebral al principio y al final del dia. Supongamos que ha tenido un dia estresante y se
siente ansioso por algo. Si lo escribe, esta reconociendo esos sentimientos en lugar de dejarlos
flotar, ocupando su energia mental. Eso libera espacio para mantenerse concentrado durante



periodos mas largos de tiempo el préximo dia”.Permanezca hidratad o Nuestro
cerebro estd compuesto en gran parte por agua, y el estar deshidratado podria provocar dolores
de cabeza distractivos y una disminucion de la funcién cognitiva”, dice la entrenadora de salud
Vanessa Sturman, quien sugiere mantener una botella de agua con usted en todo momento y
comer alimentos con un alto contenido de agua, como frutas. El agua también es necesaria para
la produccién de hormonas y neurotransmisores en el cerebro, y los estudios han demostrado
gue la deshidratacion tiene un efecto adverso en la memoria a corto plazo y la atencién. La NHS

recomienda que los adultos beban seis a ocho vasos de liquido al diaz. Aumente su

dopamina antes de comenzar a trabajarLa dopamina es la hormona del
recompensa: nos hace sentir bien. A menudo, retrasamos la entrega de esta hormona hasta
después de haber completado una tarea, utilizando la anticipacion de una recompensa - una
reunion con amigos, un buen café, algo de chocolate - como incentivos para terminar nuestro
trabajo.Sin embargo, una falta de dopamina en nuestro sistema puede hacer que pospongamos
el trabajo a medida que buscamos un golpe de felicidad fuera del trabajo. Esto es a menudo por
gué terminamos navegando en nuestros teléfonos. En su lugar, la psicoterapeuta Melissa Amos
sugiere que active el flujo de dopamina antes de realizar una tarea desafiante. "Siéntese después
de una sesion de ejercicios de alta intensidad o yoga", dice. "Si hace su trabajo inmediatamente
después de terminar estas actividades, su dopamina estara alta y naturalmente lo

impulsara”.Gam |f|q ue su vidaror supuesto, las recompensas pueden ser motivantes.
La consultora de gamificacion Kimba Cooper-Martin, que ayuda a las empresas a hacer que su
marketing sea mas atractivo, dice que utilizar la motivacién extrinseca (hacer algo para obtener
un premio o evitar un castigo) puede facilitar la concentracion en las tareas. Recomienda
aplicaciones de seguimiento como Habitica, en las que puede darle la satisfaccion de marcar una
tarea como completada.Utilice un seguidor diario a medida que pase mas tiempo cada dia
concentrandose en un proyecto. Desafiese a trabajar en €l durante, por ejemplo, cuatro minutos
el primer dia, cinco el segundo dia y asi sucesivamente, dice Cooper-Martin. "Permitase ganar el

primer dia para que esté mas motivado para continuar el segundo dia" Administre su

estréssi experimenta sintomas como ataques de panico, insomnio, problemas
gastrointestinales o ansiedad, puede tener un sistema nervioso desregulado, donde la respuesta
de lucha o huida y la funcién de descanso y digestion de su cuerpo se han desequilibrado. Su
cuerpo termina constantemente en estado de alerta, lo que dificulta la concentracion, dice Sylvia
Tillmann, quien ensefia ejercicios de liberacion de tensiones que ayudan a liberar la tensién
almacenada en el cuerpo a través de estiramientos."Las personas con un sistema nervioso bien
regulado pueden manejar mejor el estrés, regresar rapidamente a un estado de calmay sentirse
menos abrumadas por la vida", dice Tillmann. Recomienda duchas frias diarias como una forma
de calmar su sistema nervioso. En momentos en que se sienta demasiado ansioso para
concentrarse, intente respiracion de larga expiracion - haciendo que su respiracioén de salida dure
mMas que su respiracion de entrada. Significa al sistema nervioso que esta a salvo para

camarse.Cambie a su vision perlférlcaSi se siente abrumado o desconcentrado
en una reunién de trabajo, la entrenadora de empoderamiento Annabella Zeiddar recomienda
cambiar de su visién foveal (central) - que utilizamos para actividades como leer, conducir y en
computadoras - a la vision periférica, que es lo que podemos ver desde las esquinas de nuestros
0jos. Puede hacerse en cualquier momento sin que nadie se dé cuenta."Simplemente enféquese
en un punto directamente frente a usted y permita que su mirada se ablandezca para que esté
consciente de todo en su campo de visién", dice. EI cambio a la visidén periférica activa el nervio
vago, que se extiende desde el tronco encefélico hasta el abdomen. "Es parte del sistema
nervioso que regula la relajacion”, dice Zeiddar, lo que le dice a nuestro cuerpo que estamos a
salvo. "Sentirse seguro promueve la claridad y alarga la concentracion porgque nuestro cerebro no

esta preocupado por buscar amenazas o administrar el estrés o la ansiedad".B | ogquee su



teléfonoLa terapeuta cognitivo-conductual Leanne Alston toma un enfoque firme para
detener las redes sociales de distraernos de nuestro trabajo: "Obtenga un cofre fuerte para su
teléfono y entréguelo. Si tiene que tener su teléfono cerca de usted mientras realiza una tarea,
intente eliminar aplicaciones para que tenga que iniciar sesion en sitios web a través de su
navegador. Esto ralentiza el proceso y lo hace pensar mas sobre lo que esta haciendo”. Alston
también recomienda desactivar las notificaciones y establecer limites de tiempo para las redes

sociales, que puede hacer a través de las configuraciones de su teIéfono.Sepa cuando

hablar con su meédico de cabeceranay ajustes de estilo de vida que puede
hacer para mejorar su capacidad de atencién, pero también es importante saber cuando buscar
asesoramiento médico. Segun el Dr. Deepali Misra-Sharp, médico de cabecera y especialista en
menopausia, la diabetes, las enfermedades cardiacas y los trastornos de la tiroides afectan la
concentracion, al igual que los trastornos del suefio, los trastornos mentales, los trastornos del
dolor crénico y las deficiencias de nutrientes, como la falta de hierro, B12 o acidos grasos
omega-3.Para las mujeres, también podria ser una sefial de menopausia. "Los niveles
fluctuantes de estrégeno, progesterona y testosterona pueden afectar los neurotransmisores en el
cerebro que influyen en el estado de animo, la memoria y la atencién”, dice Misra-Sharp, quien
aconseja a las mujeres que lleven un registro de cualquier sintoma para compartirlo con su
médico de cabecera.
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