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El agotamiento puede amenazar la esencia misma de
nuestro ser

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

Fomente la apreciación

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

La perspectiva lo es todo

Podríamos  pensar que estamos viviendo en la era del agotamiento por excelencia. El sondeo de
bienestar en el trabajo de Deloitte  de 2024 encontró que alrededor de la mitad de la fuerza
laboral del Reino Unido y EE. UU. declara que  siempre o con frecuencia está exhausta o
estresada. Pero nuestra no es la única generación que ha luchado con los  demonios del
agotamiento. En la Edad Media, el agotamiento se definió como "acedia" - un pecado espiritual
lánguido que se  manifestó como apatía, letargo y desagradecimiento. Los estudiosos del
Renacimiento asociaron el agotamiento con las actividades académicas y la alineación  de los
planetas. En el siglo XIX, fue el síntoma central de una afección llamada "neurastenia", definida
como una debilidad  de los nervios y entendida como la consecuencia de un ritmo de vida más
rápido y sobreestimulación.

El evangelio del trabajo  no es nuestro amigo

En el pasado, las estaciones, las tareas y la muerte de la luz determinaron nuestros patrones de 
trabajo. Pero la industrialización requirió una actitud diferente hacia el trabajo y el tiempo. La
gestión del tiempo, la puntualidad  y la eficiencia se convirtieron en nuevas virtudes. Las ideas
teológicas del siglo XVI se transformaron en un "evangelio del  trabajo", que gira en torno a la
disciplina, la productividad y el éxito. El sociólogo Max Weber acuñó el término  "ética protestante
del trabajo", donde el éxito y los logros mundanos se consideraban una señal de ser uno de los 
elegidos - aquellos predestinados para la salvación.
Aunque la ética protestante del trabajo ha impulsado el progreso, puede no servirnos bien 
personalmente. Muchos de nosotros hemos internalizado profundamente estos viejos valores
religiosos y nos hemos convertido en nuestros propios amos, creyendo  que no somos nada sin
éxito, y sin valía sin nuestro trabajo. Mantenemos la idea de que "el tiempo es  dinero", como
famosamente lo puso Benjamin Franklin. Sentimos una presión constante para usar nuestro



tiempo para trabajar y lograr porque,  en lo profundo, seguimos creyendo que esto es el único
camino hacia la redención.

Tome una afición

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

Um cantor de blues californiano encanta o público valor
mínimo de saque bet365 Bodø, capital norueguesa da
cultura

'V ocê faz mais barulho quando compra  cortinas!" O cantor de blues inglês England Brooks,
residente valor mínimo de saque bet365 Bodø há 20 anos, critica gentilmente o público por
valor mínimo de saque bet365  típica reserva norueguesa quando pede aos presentes que se
juntem a uma música. Eles riem e, na próxima tentativa, cantam  um pouco mais alto.
Esse é o mais recente de uma série de "Sextas-feiras ao vivo" realizadas no bar da biblioteca 
PåPir nesta pequena cidade costeira. Uma das três capitais culturais de 2024 (as outras duas são
Bad Ischl na Áustria  e Tartu na Estônia), Bodø (pronunciada BOO-duh ) também é a primeira
capital cultural a ficar inteiramente acima do Círculo Polar  Ártico.
Se a valor mínimo de saque bet365 primeira reação a isso for brrrrrrr , tenho boas notícias –
minhas quatro dias de abril de vadiagem  cultural ocorreram sob céus ensolarados. De junho a
meados de julho, o sol nunca se põe e as temperaturas de  verão geralmente estão valor mínimo
de saque bet365 altos teens. Entre setembro e abril, há o bônus adicional das luzes do norte.
Anne Margareta, criadora de renas: 'Sentar com eles é minha terapia favorita.'como excluir conta
na sportingbet
O  show da Brooks é um dos 1.000 ou mais eventos culturais planejados este ano para Bodø e
Nordland, um condado  que abrange quase 15.000 milhas quadradas da costa noroeste da
Noruega. Eu me concentro nos eventos na cidade, indo primeiro  ao Nua, uma galeria
relativamente pequena que a cofundadora Marianne Bjørnmyr diz "atrair nomes grandes como o
curador assistente do  Tate Modern, Michael Raymond". Ele está montando a exposição principal
do verão, de obras da artista alemã Steffi Klenz (de  15 de junho a 11 de agosto).
Mais tarde naquele dia, participo de uma performance animada da Arktisk Filharmoni da história 
do tesouro de prata escondido do Rei de Skjervøy. Embora conhecer o norueguês seja útil, a
maioria dos eventos é  acessível a falantes de inglês. À noite, vou ao clube de jazz Ad Lib no
Sinus club no Stormen concert  hall para ouvir o Maciej Obara Quartet polonês-norueguês.
Embora o jazz esteja um pouco fora da minha zona de conforto  musical, até mesmo eu começo a
bater o pé.
A sala de  concertos Stormen.como excluir conta na sportingbet
Se a ópera for mais seu assunto, haverá um estreia valor mínimo de saque bet365 9 de agosto
de Ingrid fra  Barrøy (Ingrid de Barrøy ) baseada valor mínimo de saque bet365 romances da
autora norueguesa Roy Jacobsen. Pessoas afeitas à natureza podem preferir explorar o projeto 
de cabanas de cultura: cabanas espalhadas pela região são transformadas valor mínimo de
saque bet365 pequenas casas culturais onde os visitantes podem assistir a  um micro-show de
um músico folk, dar uma passeada com um artista ou participar de um curso de desenho de  três
horas valor mínimo de saque bet365 Bodø (todos os eventos são gratuitos).
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Com valor mínimo de saque bet365 moderna aparência, Bodø tem feito esforços para se livrar
de  valor mínimo de saque bet365 reputação de uma das cidades menos emocionantes da
Noruega. Eu gosto do centro compacto, com seus enormes murais e  vistas para o mar valor
mínimo de saque bet365 direção a ilhas rochosas e montanhas nevadas. Eu desfruto de uma
cama confortável e de  uma visão da montanha no Smarthotel, aberto valor mínimo de saque
bet365 2024, perto da estação ferroviária.
O autor desfruta da vista valor mínimo de saque bet365 direção às Ilhas Lofoten do
Keiservarden.como excluir conta na sportingbet
A cidade (pop 50.000) é construída  valor mínimo de saque bet365 terras tradicionalmente
habitadas pelos Sámi – os povos seminômades que percorrem o norte da Noruega, Suécia,
Finlândia e Península  do Kola – então é bom aprender mais sobre valor mínimo de saque
bet365 cultura no Saltfjell Sámi Adventure, um projeto recém-iniciado por uma  jovem casal Sámi
da região do Saltfjellet.
"Sentar com as renas é minha terapia favorita", diz Anne Margareta ao apresentar-me aos  sete
animais que ela mantém valor mínimo de saque bet365 terra à beira da cidade. Durante um chá
de chaga coletado na floresta –  "É cheio de antioxidantes e tem propriedades anti-inflamatórias",
Anne fala dos desafios de ser um Sámi no século 21 e  como valor mínimo de saque bet365
língua Sámi (há dez delas) tem mais de 300 palavras para neve.
Eu vi muita neve no meu caminho  para o norte. Usando um passe Interrail da Inglaterra, viajei
pela Bélgica, Alemanha, Dinamarca e Suécia até à Noruega. Com  uma noite valor mínimo de
saque bet365 Oslo, a jornada do Sussex levou três dias, incluindo uma emocionante viagem de
10 horas ao longo  da Linha Nordland, um percurso de 453 milhas de Trondheim a Bodø. Mais
tarde este ano, a rota fará parte  do programa da capital da cultura. A partir de Trondheim, haverá
uma escolha de seis experiências temáticas de estações ao  longo da linha, incluindo rafting
valor mínimo de saque bet365 rios de salmão, cozimento de pão Sámi, lançamento de laço e
estadias noturnas valor mínimo de saque bet365  acomodações incomuns, como cabanas de
cume de montanha.
Obtenha inspiração de viagem,  passeios apresentados e dicas locais para valor mínimo de
saque bet365 próxima fuga, bem como as últimas ofertas da Guardian Holidays
Aviso de Privacidade: Os boletins informativos podem conter informações sobre caridade,
publicidade online e conteúdo financiado por terceiros. Para  mais informações, consulte
nossa Política de Privacidade. Usamos o reCaptcha do Google para proteger nossos sites
e o Aviso de  Privacidade e os Termos de Serviço do Google se aplicam.
após a promoção do boletim informativo
Em Bodø, alugo uma bicicleta de  pessoas amigáveis no ciclismo Opplev Nord para aproveitar a
rede de trilhas cicláveis da cidade e visitar atrações culturais mais  distantes, como o museu Jekt
Trade Museum, construído valor mínimo de saque bet365 torno de valor mínimo de saque
bet365 atração principal, uma sloop de madeira impressionante ( jekt )  que era muito frágil para
ser movida. Jan, meu guia, me conta a história dos comerciantes que desafiavam a linha  costeira
norueguesa repleta de ilhas. "Você poderia comer o estoque seco [bacalhau] por tanto tempo
quanto pudesse suportar o cheiro",  ele diz animadamente, referindo-se ao que era o principal
commodity norueguês antes do descobrimento do petróleo do Mar do Norte.
Perto  de dali, o Museu da Aviação Norueguesa presta homenagem ao passado de Bodø como
uma base aérea norueguesa importante. Os  vastos espaços expositivos estão repletos de
máquinas voadoras de todas as idades, incluindo um U2 espião e um Spitfire.
Cabines valor mínimo de saque bet365 toda a região sediarão leituras e shows
Uma tarde, abraço a cultura  norueguesa de friluftsliv (viver ao ar livre) subindo uma montanha
local, o Keiservarden (um modesto 366 metros). Deixando a bicicleta ao  pé de um trilho para a
subida tranquila até o cume, desfruto de vistas ventosas das Ilhas Lofoten, do impressionante 
Børvasstindan e de picos distantes perto da fronteira sueca.
O Museu da  Aviação Norueguesa.como excluir conta na sportingbet
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Em nível do mar, Bodø é a casa do Saltstraumen, um dos correntes de maré mais fortes  do
planeta. Quatro vezes ao dia, até 400 metros cúbicos de água correm através de um estreito –
seria rude  não perguntar a um dos operadores locais de barcos para mostrá-lo a mim. Nosso
barqueiro inexpressivo, Odd, manipula habilmente um  pequeno rib entre os tourbillons enquanto
nós turistas "oooh" e "aaah". Durante as três horas de viagem, paramos valor mínimo de saque
bet365 águas  mais calmas onde águias-pescadoras brancas planam espetacularmente para
peixes congelados que Odd joga de seu caminho.
Que melhor maneira de encerrar minha visita do que com um sauna, o berço da cultura
norueguesa?
Minha visita coincide com  o Culinary Carousel mensal, um novo empreendimento que oferece a
oportunidade de experimentar a culinária valor mínimo de saque bet365 quatro restaurantes
valor mínimo de saque bet365 uma  tarde única. Por cerca de £36, você pega um passaporte
mini e anda entre os estabelecimentos valor mínimo de saque bet365 qualquer ordem. Eu 
escolho a opção vegana, começando valor mínimo de saque bet365 um bar de tapas à beira-
mar chamado Txaba para um tartar delicado de manga,  abacate, lentilha e adereço de xerém de
uva. Até o momento valor mínimo de saque bet365 que desço um maki de aspargo tempurado
valor mínimo de saque bet365  Ohma e tomate seco e aspargo com orzo valor mínimo de
saque bet365 Bjørk, preciso de uma pequena pausa para fazer um pouco de  espaço para minha
pizza mini no Sportsbaren, onde uma televisão mostra o Sheffield United perdendo bastante (de
nenhum interesse para  noruegueses, que parecem ser predominantemente fãs do Liverpool).
Um prato no Bjørk
Mas  que melhor maneira de encerrar minha visita do que com um sauna, o berço da cultura
norueguesa? Eu reservo uma  sessão de uma hora no Pust e começo a transpirar toxinas
enquanto olho para montanhas nevadas. Seguindo o exemplo de  todos os outros, saio do
gabinete algumas vezes para mergulhar corajosamente nas águas frias e claras do porto.
" Deilig! [Lindo!]" uma jovem  companheira de sauna comenta enquanto observa eu puxar meu
corpo pálido e congelado do mar. Eles podem ser tímidos com  a música ao vivo, mas as pessoas
de Bodø têm uma linda linha de sarcasmo.
Ingressos de trem foram fornecidos pelo  Interrail; um passe de 7 dias valor mínimo de saque
bet365 um mês custa £ 324 (28-59 anos) e £243 (12-27) . Acomodações foram fornecidas pelo
Smart Hotels  (duplas a partir de £49). Mais informações valor mínimo de saque bet365
bodo2024.no, visitbodo.com e visitnorway.com
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