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El agotamiento puede amenazar la esencia misma de
nuestro ser

Cuando todo cuesta energia que no tenemos, nuestro mundo se encoge. 9 Podemos alienarnos
de nuestras emociones, deseos y seres queridos. Pero, ¢qué podemos hacer al respecto?

Fomente la apreciacion

En mi experiencia como 9 entrenador de quemados, he encontrado que la causa que sobresale
por encima de todas las demas no es sentirse valorado. 9 Si ni damos ni recibimos apreciacion en
el trabajo, nuestras posibilidades de agotarnos aumentan en un 45% y un 48%, 9
respectivamente, segun un estudio de 2024 del Instituto OC Tanner. A largo plazo, la ausencia de
comentarios positivos disminuye y 9 devalGa nuestro ser. La buena noticia es que la cura de la
apreciacion funciona en ambos sentidos. Podemos ser nutridos 9 por el acto de apreciar a otros,
lo que también aumenta nuestras posibilidades de recibirlo también.

La perspectiva lo es todo

Podriamos 9 pensar que estamos viviendo en la era del agotamiento por excelencia. El sondeo
de bienestar en el trabajo de Deloitte 9 de 2024 encontr6 que alrededor de la mitad de la fuerza
laboral del Reino Unido y EE. UU. declara que 9 siempre o con frecuencia esta exhausta o
estresada. Pero nuestra no es la Unica generacion que ha luchado con los 9 demonios del
agotamiento. En la Edad Media, el agotamiento se definié como "acedia" - un pecado espiritual
languido que se 9 manifesté como apatia, letargo y desagradecimiento. Los estudiosos del
Renacimiento asociaron el agotamiento con las actividades académicas y la alineacion 9 de los
planetas. En el siglo XIX, fue el sintoma central de una afeccién llamada "neurastenia”, definida
como una debilidad 9 de los nervios y entendida como la consecuencia de un ritmo de vida mas
rapido y sobreestimulacion.

El evangelio del trabajo 9 no es nuestro amigo



En el pasado, las estaciones, las tareas y la muerte de la luz determinaron nuestros patrones de 9
trabajo. Pero la industrializacion requirié una actitud diferente hacia el trabajo y el tiempo. La
gestion del tiempo, la puntualidad 9 y la eficiencia se convirtieron en nuevas virtudes. Las ideas
teoldgicas del siglo XVI se transformaron en un "evangelio del 9 trabajo”, que gira en torno a la
disciplina, la productividad y el éxito. El socidlogo Max Weber acufi6 el término 9 "ética
protestante del trabajo”, donde el éxito y los logros mundanos se consideraban una sefal de ser
uno de los 9 elegidos - aquellos predestinados para la salvacion.

Aunque la ética protestante del trabajo ha impulsado el progreso, puede no servirnos bien 9
personalmente. Muchos de nosotros hemos internalizado profundamente estos viejos valores
religiosos y nos hemos convertido en nuestros propios amos, creyendo 9 que no somos nada sin
éxito, y sin valia sin nuestro trabajo. Mantenemos la idea de que "el tiempo es 9 dinero", como
famosamente lo puso Benjamin Franklin. Sentimos una presion constante para usar nuestro
tiempo para trabajar y lograr porque, 9 en lo profundo, seguimos creyendo que esto es el tnico
camino hacia la redencién.

Tome una aficion

Uno de los antidotos mas 9 poderosos contra el agotamiento es un pasatiempo. Los pasatiempos
garantizan que tengamos otras cosas en nuestras vidas ademas del trabajo 9 que nos brinden
significado, alegria y aun comunidad. Jardineria, baile, tejer, etc., nos permiten convertirnos en lo
que el investigador 9 de quemados Nick Petrie ha llamado "personas multifacéticas”, aquellas que
no han colocado todos sus huevos en el canasto del 9 trabajo. Nutrir mundos opuestos son
esenciales para prosperar.

Duas Laranjas sportingbet € seguro Espera

Duas laranjas tem sido deixadas no bolu de frutas ha 24 dias de janeiro. Eu posso ser preciso,
gragas as new episodes of caught up bet s dos péssegos de gemada que eu tomei sportingbet é
seguro 25 de janeiro, tendo comprado a fruta no dia anterior. Apenas metade das laranjas
tornou-se gemada (que enchia 10 potes e tornava todas as superficies da cozinha pegajosas),
entdo no inicio havia cerca de duzia sentadas no tigela. Elas ndo sao laranjas de amargor, nem
tdo-somente doces, o que explica por que elas foram consumidas tao devagar, observando
outros frutos virem, sairem e sucumbirem a putrefacdo (algo que essas duas parecem imunes).

Eles apertaram, é claro, e, como todos os criaturas idosas, desenvolveram varias linhas finas e
poros abertos, mas de outro modo permanecem sportingbet € seguro excelente saude laranja,
enqguanto o rico, cheiro de 6leo do perfume € mais forte do que nunca. Na sportingbet € seguro
Livro de Frutas, Jane Grigson observa que a palavra "laranja” pode ser rastreada ha 3.000 anos,
até uma lingua indiana antiga chamada Dravidian, e a palavra naranga, que significa " perfume
dentro”. O fruto e 0 nome migraram, primeiro para o persa e o arabe, depois para as linguas
europeias; narancs em hungaro, naranja em espanhol , que se transformou no italiano arancia e
no francés narange , e entdo perdeu seu "n", dando-nos laranja - tanto o fruto como a cor.

Duas laranjas sdo necessarias para a receita desta semana, que € inspirada no par de laranja
com frango iraniano e siciliano, bem como sportingbet é seguro uma receita ingeniosa de Julia
Drysdale (via Jane Grigson) que pede para que o pato seja espalhado primeiro com manteiga e
depois com gemada, como torrada. Eu ainda néo fiz isso: na receita de hoje, eu uso apenas uma
colher de cha de gemada, junto com a raspagem de canela de laranja e lim&o e suco, alho e
ervas, para fazer um marinada agudo, perfumado para coxas de frango. Eles sao entdo assados
até dourar e, gracas ao acucar na fruta suco e gemada, um pouco pegajosos.

Batatas cozidas a vapor vdo bem com isso, assim como uma salada finamente cortada de
rabanete e agrido (faga um adereco de frascos de jarro mexendo azeite, sal e suco de limao).
Alternativamente, combine o seu cozido de frango com cozido, bem apertado com um garfo e
misturado com cebolinhas fritadas, améndoas sportingbet € seguro lascas, datas sportingbet é
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seguro lascas e mais raspas de laranja - uma idéia ousada e boa tirada do novo livro de Rosie
Sykes, Every Last Bite. Laranjas de todas as idades séo apropriadas, desde que estejam
sportingbet € seguro boa saude.

Coxas de frango com laranja, limao, gemada e azeite de
oliva

Serve 4

2 laranjas sem cera

1lim&o sem cera

6 colheres de sopa azeite de oliva

2 alhos , picados, tritados gentilmente, assim quebrados, mas ainda inteiros
1 colher génere de chad gemada de laranja amarga

1 ramo de orégano fresco , ou manjerona

1 ram o fresco de rosmarim

Sal e pimenta preta

8 coxas de frango com pele

1 colher de cha de cebolinha sportingbet € seguro conserva (opcional)
100g azeitonas verdes gordas

Trabalhando sobre um tigela, raspas a casca de uma das laranjas e do liméo, depois exprimir o
suco deles. Adicione o azeite, alho, gemada, ervas, sal e pimenta, sportingbet é seguro
seguida, bati.

Adicione o frango, dar algumas voltas das pecas para que eles sejam bem cobertos, depois cubra
com um prato e coloque na geladeira para, pelo menos, quatro horas, e até 24.

Retire a tigela da geladeira pelo menos 30 minutos antes de querer cozinhar, e aqueca o forno a
200C (180C ventilado) / 390F / marcacao do gas 6. Despeje o frango e sportingbet é seguro
marinada sportingbet é seguro uma tigela de hornear, sportingbet € seguro seguida, arranja o
frango pele acima sportingbet € seguro uma camada Unica. Cortar as fatias restantes de laranja
e dar-lhes meio ao redor do frango, junto com os capares, se usar, e azeitonas. Assar por 45
minutos, até a pele do frango € escuro dourado e a casca de laranja caramelizada.

No final da cozimento, avalie o liquido; se quiser engrossa-lo, por sportingbet é seguro uma
frigideira, reduzir um pouco, sportingbet € seguro seguida, acrescentar mais sal ou umas gotas
acucar ou vinagre, se necessario, antes de despejar de volta sobre o frango e servindo.
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