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Um Ano de Nada: Aprenda a Descansar e Encontrar seu
Valor Além do Trabalho

Emma Gannon, autora do novo livro Um Ano de Nada, sugere que desligar e descansar pode ser
tdo simples como ficar jogos playbonds casa. Ela compartilha jogos playbonds experiéncia de
se dedicar a nada, sem reunides, emails ou responsabilidades, e como isso lhe trouxe uma nova
perspectiva sobre o mundo e jogos playbonds vida.

Descanso Emocional; Uma Necessidade Essencial

A psicologa Suzy Reading explica que, para muitas pessoas, identificar o tipo de descanso de
gue necessitam pode ser um desafio. Algumas pessoas podem se beneficiar de momentos de
siléncio e solidao, enquanto outras podem se sentir rejuvenescidas com musica, movimento ou
um projeto criativo. O importante € encontrar o que funciona para vocé e tomar um tempo para
descansar e desconectar do trajeto diario.

Reavaliar Valores e Prioridades

A mentora de salude Sophia Husbands decidiu fazer um ano de reset, apds sofrer perdas
significativas jogos playbonds jogos playbonds vida. Ela reavaliou suas prioridades e
relacionamentos, cindindo lacos com pessoas toxicas e investindo jogos playbonds seu
crescimento pessoal. Hoje, ela se sente mais realizada e feliz, tendo encontrado um equilibrio
entre trabalho e descanso.

Incorporar o Descanso a Rotina

Shirley-Ann O'Neill, diretora da Visual Artists Association, organiza jogos playbonds vida de
forma a ter uma semana de reset a cada sete semanas. Ela aproveita esses dias para se dedicar
a atividades criativas, passeios jogos playbonds meio a natureza e descansar de suas
responsabilidades como mée e profissional. Esses momentos de pausa lhe ajudam a se manter
motivada e produtiva no longo prazo.

Planifigue Seu Proprio Tempo de Descanso

Se inspire no exemplo dessas mulheres e planeje seu proprio tempo de descanso. Anote
atividades que deseja realizar durante esse tempo, como leitura, escrita, arte, exercicios ou
simplesmente relaxar e desconectar. Certifique-se de informar as pessoas jogos playbonds
jogos playbonds vida sobre seu tempo de descanso, para que elas possam respeitar seus
limites e dar-lhe espaco para se recuperar e se preparar para retornar ao seu trabalho e
responsabilidades com energia renovada.

Ligacdes se multiplicam entre nagcdes ocidentais para
permitir ataques aterritorio russo com armas fornecidas a



Ucrania

As chamadas para permitir que a Ucrania expanda o uso de armas ocidentais estdo sendo
direcionadas principalmente aos Estados Unidos, o maior fornecedor de armas ao governo
ucraniano. Washington tem repetidamente pedido a Ucrania que nédo dispare armas dos EUA
jogos playbonds territorio russo, embora um debate agora tenha se aberto dentro da
administracdo Biden sobre a flexibilizacao da proibicéo.
A Ucrania se queixou nos ultimos meses de que a proibicdo permite que as for¢cas russas langem
ataques a partir do territério russo sem risco e dificulta jogos playbonds capacidade de repelir
esses ataques. Essa desvantagem ficou clara este més, quando a Russia iniciou uma ofensiva no
nordeste da Ucrania ap6s acumular tropas e equipamentos perto da fronteira.

Pais Acéo
NATO Parliamentary Adotou uma declaracédo pedindo aos membros da OTAN que levantem a proibica
Assembly disparar armas ocidentais no territorio russo.

Polbnia, Lituania,
Letbnia e Suécia
Estados Unidos Pediu a Ucrania que nao dispare armas dos EUA jogos playbonds territério russ
Se queixou de que a proibicdo permite que as for¢cas russas ataquem sem risco €
dificulta jogos playbonds capacidade de se defender.

Fizeram chamados semelhantes.

Ucrania
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