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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 casino ice casa. Ela compartilha casino ice experiéncia de se dedicar a
nada, sem reunides, emails ou responsabilidades, e como isso |he trouxe uma nova perspectiva
sobre 0 mundo e casino ice 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 saude Sophia Husbands decidiu fazer um ano de reset, apds sofrer perdas
significativas casino ice casino ice vida. Ela reavaliou suas prioridades e relacionamentos,
cindindo lagos com pessoas toxicas e investindo casino ice 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 casino ice vida de forma a ter
uma semana de reset a cada sete semanas. Ela aproveita esses dias para se dedicar a
atividades criativas, passeios casino ice 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 casino ice casino ice
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.

Joe Biden anuncia que paises de la OTAN proporcionaran a
Ucrania cinco sistemas de defensa aérea estratégicos

Los lideres de la OTAN se reunieron en Washington para declarar el camino de Ucrania hacia la



OTAN como "irreversible". En este contexto, Joe Biden anuncio que los paises de la OTAN
proporcionaran a Ucrania cinco nuevos sistemas de defensa aérea estratégicos. Esta decision se
produce un dia después de un mortal atague con misiles contra un hospital pediatrico y otros
objetivos civiles en Ucrania, que Biden calificé de "espeluznante recordatorio de la brutalidad de
Rusia".

Ayuda histérica de la OTAN pero no es suficiente

Gracias a esta ayuda, Ucrania recibira cientos de interceptores adicionales en el préximo afio, lo
gue ayudara a proteger las ciudades ucranianas contra los misiles rusos y a las tropas
ucranianas que se enfrentan a sus ataques en la linea del frente.

Biden demuestra su liderazgo

El discurso de Biden fue un paso crucial para convencer a los lideres extranjeros de que Biden,
de 81 afos, sigue siendo capaz de liderar la alianza de 32 miembros. También fue una prueba

clave para salvar su campafa presidencial después de un decepcionante debate contra Donald
Trump que llevé a muchos en su propio partido a cuestionar su capacidad mental.

En tono enérgico, Biden dijo: "Antes de esta guerra, Putin pensaba que la OTAN se romperia.
Hoy, la OTAN es mas fuerte que en su historia. Cuando comenzé esta guerra absurda, Ucrania
era un pais libre. Hoy sigue siendo un pais libre y la guerra terminara con Ucrania como un pais
libre e independiente."”

"Rusia no prevalecera", dijo bajo una ovacion creciente. "Ucrania prevalecera."

Refuerzo de la defensa aérea de Ucrania

Estados Unidos y sus aliados europeos actuaran para reforzar las defensas aéreas de Ucrania en
un momento en que el pais esta siendo bombardeado constantemente por Rusia.

Estados Unidos, Alemania y Rumania enviaran baterias adicionales del sistema de defensa
aérea Patriot, mientras que componentes del Patriot donados por los Paises Bajos permitiran que
otra bateria opere, segun un comunicado de los lideres de Estados Unidos, los Paises Bajos,
Alemania, Italia y Rumania.

La primera ministra italiana, Giorgia Meloni, aprobd la donacion de un sistema de defensa aérea
equivalente al Patriot, el sistema de intercepcion SAMP/T, fabricado por una empresa italo-
francesa.

"Estos cinco sistemas de defensa aérea estratégicos ayudaran a proteger las ciudades
ucranianas, a los civiles y a los soldados, y estamos coordinando estrechamente con el gobierno
ucraniano para que estos sistemas puedan ser utilizados rapidamente”, dijo el comunicado.
"Estamos trabajando en un anuncio adicional este afio de sistemas de defensa aérea estratégicos
adicionales para Ucrania."

Provision de sistemas de defensa aérea adicionales

Ademas de los sistemas de defensa aérea de medio alcance Patriot y SAMP/T, Estados Unidos y
sus aliados proporcionaran a Ucrania docenas de sistemas de defensa aérea de corto alcance,
incluyendo el sistema NASAMS de fabricacién estadounidense-noruega, los sistemas Hawk de
fabricacion estadounidense, los sistemas Iris fabricados por un consorcio europeo y los misiles
Gepard alemanes.

Llegada de lideres mundiales a la cumbre de la OTAN



El primer ministro del Reino Unido, Keir Starmer, y el presidente de Ucrania, Volodymyr
Zelenskiy, fueron algunos de los lideres mundiales que llegaron a la capital estadounidense en
medio de una advertencia de que Rusia podria intensificar los ataques con misiles contra Ucrania
esta semana, repitiendo una andanada que maté al menos a 38 el lunes.

Declaracion de apoyo a Ucrania

Se espera que la cumbre de la OTAN finalice con una declaracion que declare el camino de
Ucrania hacia la OTAN como "irreversible" y que transfiera el control del Grupo de Contacto de
Defensa de Ucrania, el principal canal para la entrega de ayuda militar y entrenamiento a
Ucrania, bajo el control de la OTAN.

Preocupaciones sobre la membresia de Ucrania en la OTAN

Estados Unidos, Hungria, Alemania e Italia se encuentran entre los paises preocupados por
permitir que Ucrania se una a la OTAN mientras la guerra con Rusia continla, ya que consideran
gue seria una escalada que podria llevar a la alianza a entrar en conflicto directo con Moscu.
Incluso una forma mas limitada de lo que podria considerarse una intervencion militar directa en
apoyo de Kiev genera preocupaciones similares.

Justificacion del apoyo continuo a Ucrania

Jens Stoltenberg, secretario general saliente de la OTAN, habl6 inmediatamente antes que Biden
y buscd justificar el apoyo continuo de Estados Unidos y Occidente a Ucrania argumentando que
"el costo mas grande y el riesgo mas grande sera si Rusia gana en Ucrania". Agrego que los
lideres autoritarios en China, Corea del Norte e Iran se sentirian todos emboldecidos si Rusia
conguistara a su vecino, describiendo la guerra como una lucha por valores.

"El tiempo de standing up for freedom and democracy is now the place is Ukraine", agregé
Stoltenberg. Biden posteriormente otorgo a Stoltenberg la Medalla Presidencial de la Libertad, el
honor civil mas alto en los EE. UU.

Cambio de actitud hacia la guerra en Ucrania

En comentarios al Guardian, Ruslan Stefanchuk, presidente de la Rada Suprema de Ucrania, dijo
gue el ataque al hospital infantil Okhmatdyt deberia ser un "punto de inflexién" en la guerra'y
conducir a un gran suministro de armas antiaéreas a Ucrania.

"Creo que lo que sucedié hoy debe ser un punto de inflexion para cambiar la actitud de todos
hacia lo que esta sucediendo en Ucrania, y creo que sin los cazas F-16, sin los nuevos sistemas
de defensa aérea, sin las municiones para esos sistemas, no podremos cubrir los cielos para
defender Ucrania", dijo.
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