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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
tão simples como ficar mtt cbet casa. Ela compartilha mtt cbet experiência  de se dedicar a
nada, sem reuniões, emails ou responsabilidades, e como isso lhe trouxe uma nova perspectiva
sobre o  mundo e mtt cbet vida.

Descanso Emocional: Uma Necessidade Essencial

A psicóloga Suzy Reading explica que, para muitas pessoas, identificar o tipo de  descanso de
que necessitam pode ser um desafio. Algumas pessoas podem se beneficiar de momentos de
silêncio e solidão, enquanto  outras podem se sentir rejuvenescidas com música, movimento ou
um projeto criativo. O importante é encontrar o que funciona para  você e tomar um tempo para
descansar e desconectar do trajeto diário.

Reavaliar Valores e Prioridades

A mentora de saúde Sophia Husbands  decidiu fazer um ano de reset, após sofrer perdas
significativas mtt cbet mtt cbet vida. Ela reavaliou suas prioridades e relacionamentos, cindindo 
laços com pessoas tóxicas e investindo mtt cbet seu crescimento pessoal. Hoje, ela se sente
mais realizada e feliz, tendo encontrado  um equilíbrio entre trabalho e descanso.

Incorporar o Descanso à Rotina

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

Planifique Seu Próprio Tempo de Descanso



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

Domingo intermedio de cobertura en Wimbledon: acción en
la ronda de 16

Bienvenidos a la cobertura del  domingo intermedio de los acontecimientos en Wimbledon, donde
luego de la triste y repentina despedida de Andy Murray, la acción  está de regreso. La ronda de
16 está por delante, y más tarde Emma Raducanu, con su muñeca dolorida, se  enfrentará a Lulu
Sun, la neozelandesa, y el sorteo femenino está dominado por los estadounidenses, con Coco
Gauff en el  escenario, frente a Emma Navarro. Comenzamos con España's Paula Badosa contra
Croatia's Donna Vekic. En el sorteo masculino, los grandes  cañones están en acción con Carlos
Alcaraz, Jannik Sinner y más tarde un gran enfrentamiento entre Grigor Dimitrov y Danniil 
Medvedev.

Orden del día

Centre Court desde las 1:30 pm:●

Carlos Alcaraz (3) vs. Ugo Humbert (16)●

Emma Raducanu vs. Lulu Sun●

Coco  Gauff (2) vs. Emma Navarro (19)●

Court One desde las 1 pm:●

Jasmine Paolini (7) vs. Madison Keys (12)●

Jannik Sinner (1) vs.  Ben Shelton (14)●

Daniil Medvedev (5) vs. Grigor Dimitrov (10)●

Otros partidos en las canchas externas

Cancha dos

Paul Badosa (Esp) vs. Donna Vekic  (Cro)●

Tommy Paul (USA, 12) vs. Roberto Bautista Agut (Esp)●

Lloyd Glasspool/ Harriet Dart (GB) vs. Fabrice Martin (Fra)/ Cristina Busca (Esp)●

Cancha  tres

Rinky Hijikata/ John Peers (Aus) vs. Neal Skupski (GB)/ Michael Venus (Aus, 9)●

Marcus Willis/ Alicia Barnett (GB) vs. Ivan Dodig  (Cro)/ Hao-Ching Chan (Twn, 8)●

Maximo Gonzalez (Arg)/ Ulrikke Eikeri (Nor) vs. Jean-Julien Rojer (Ned)/ Bethanie Mattek-
Sands (USA)

●

Robert Galloway (USA)/ Ingrid  Neel (Est) vs. Jamie Murray (GB)/ Taylor Townsend (USA)●

Cancha 18

Irina Khromacheva/ Kamilla Rakhimova (Wrl) 1-1 Gabriela Dabrowski (Can)/ Erin Routliffe 
(NZ, 2) - continuado desde el sábado

●

Katerina Siniakova (Cze)/ Taylor Townsend (USA, 4) vs. Leylah Fernandez (Can)/ Ena
Shibahara (Jap)

●

Harri  Heliovaara (Fin)/ Gabriela Dabrowski (Can) vs. Michael Venus/ Erin Routliffe (Aus, 2)●

Nathaniel Lammons (USA)/ Ena Shibahara (Jap) vs. Max Purcell  (USA)/ Dayana Yastremska●
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(Ukr)
Además, tenemos noticias y actualizaciones adicionales sobre el progreso de los jugadores en 
Wimbledon.
En Londres, está nublado y ventoso, pero con el sol atreviéndose a asomar. 
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