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Resumo:

instalar betnacional atualizado : Inscreva-se em jandlglass.org e eleve suas apostas a
novos patamares! Ganhe um bonus exclusivo e comece a vencer agora!
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conteudo:
Um Ano de Nada: Aprenda a Descansar e Encontrar seu
Valor Alem do Trabalho

Emma Gannon, autora do novo livro Um 1 Ano de Nada, sugere que desligar e descansar pode
ser tdo simples como ficar instalar betnacional atualizado casa. Ela compartilha instalar
betnacional atualizado experiéncia 1 de se dedicar a nada, sem reunifes, emails ou
responsabilidades, e como isso Ihe trouxe uma nova perspectiva sobre o 1 mundo e instalar
betnacional atualizado vida.

Descanso Emocional; Uma Necessidade Essencial

A psicologa Suzy Reading explica que, para muitas pessoas, identificar o tipo de 1 descanso de
gue necessitam pode ser um desafio. Algumas pessoas podem se beneficiar de momentos de
siléncio e solidao, enquanto 1 outras podem se sentir rejuvenescidas com musica, movimento ou
um projeto criativo. O importante € encontrar o que funciona para 1 vocé e tomar um tempo para
descansar e desconectar do trajeto diario.

Reavaliar Valores e Prioridades

A mentora de saude Sophia Husbands 1 decidiu fazer um ano de reset, apds sofrer perdas
significativas instalar betnacional atualizado instalar betnacional atualizado vida. Ela
reavaliou suas prioridades e relacionamentos, cindindo 1 lacos com pessoas toxicas e investindo
instalar betnacional atualizado seu crescimento pessoal. Hoje, ela se sente mais realizada e
feliz, tendo encontrado 1 um equilibrio entre trabalho e descanso.

Incorporar o Descanso a Rotina

Shirley-Ann O'Neill, diretora da Visual Artists Association, organiza instalar betnacional
atualizado vida de 1 forma a ter uma semana de reset a cada sete semanas. Ela aproveita esses
dias para se dedicar a atividades 1 criativas, passeios instalar betnacional atualizado meio a
natureza e descansar de suas responsabilidades como mae e profissional. Esses momentos de
pausa lhe 1 ajudam a se manter motivada e produtiva no longo prazo.



Planifigue Seu Proprio Tempo de Descanso

Se inspire no exemplo dessas mulheres 1 e planeje seu proprio tempo de descanso. Anote
atividades que deseja realizar durante esse tempo, como leitura, escrita, arte, exercicios 1 ou
simplesmente relaxar e desconectar. Certifique-se de informar as pessoas instalar betnacional
atualizado instalar betnacional atualizado vida sobre seu tempo de descanso, para que 1 elas
possam respeitar seus limites e dar-lhe espaco para se recuperar e se preparar para retornar ao
seu trabalho e 1 responsabilidades com energia renovada.

Turistas sao evacuados do Parque Nacional Maasai Mara, no
Quénia, devido as enchentes

Milhares de turistas foram evacuados por via aérea da Reserva Nacional de Maasai Mara, no
Quénia, apds mais de uma duzia de hotéis, pousadas e acampamentos serem inundados devido
a forte chuva que assolou o pais.

As instalac6es de alojamento turistico ficaram submersas depois que um rio dentro do Maasai
Mara rompeu seus limites na manha de quarta-feira. A reserva, localizada no sudoeste do
Quénia, é uma popularidade turistica devido a migracdo anual de gnus do Serengeti na
Tanzania.

A Cruz Vermelha do Quénia disse que resgatou mais de 90 pessoas. O governo da contagem de
Narok disse que implantou dois helicOpteros para realizar evacuacdes na vasta area de
conservacao.

Mais de 170 pessoas morreram instalar betnacional atualizado todo o Quénia desde meados
de marco, quando a temporada chuvosa comecou, causando inundagdes, deslizamentos de terra
e destruindo infraestrutura. O Departamento de Metrologia disse que mais chuva € esperada esta
semana.

Efeitos das enchentes no Quénia

- Milhares de turistas evacuados por via aérea.

- Instalacdes de alojamento turistico inundadas.

- Operacoes de busca e salvamento instalar betnacional atualizado andamento instalar
betnacional atualizado Mai Mabhiu.

- Mais de 170 pessoas morreram instalar betnacional atualizado todo o Quénia desde
meados de marco.

- Expectativa de mais chuva esta semana, segundo o Departamento de Metrologia.

Na quarta-feira, trés grandes estradas na capital, Nairébi, foram fechadas temporariamente

devido as enchentes. A Cruz Vermelha do Quénia resgatou 11 pessoas de uma area residencial
— Kitengela — nos arredores de Nairébi apds as enchentes noturnas inundarem suas casas.

Leia também:

- Juice casa de apostas
Em montanha, um rio rompeu um tinel entupido na area de Mai Mahiu, no oeste do Quénia,
varrendo casas e danificando estradas. O incidente deixou 48 pessoas mortas e mais de 80
desaparecidas.
As operacles de busca e salvamento instalar betnacional atualizado Mai Mahiu continuam. O
presidente William Ruto ordenou as forgcas armadas que se juntassem as buscas na terca-feira.
Os moradores locais dizem que os esfor¢cos de resgate tém sido lentos devido a falta de
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equipamentos para escavar através dos detritos.

O governo urgiu as pessoas que moram instalar betnacional atualizado areas propensas a
inundacdes a evacuar ou serem realocadas a forca, pois os niveis de agua instalar betnacional
atualizado duas
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