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La transformación de la presión en irritabilidad: ¿cómo la
generosidad puede ayudar

Al igual que muchas personas, encuentro que el estrés  me transforma en una fea combinación
de Oscar el Gruñón y el Tío Gilito. Cuanto más presión siento, más irritable  me siento, y menos
generoso me vuelvo. En parte culpo a nuestra cultura. He leído suficientes consejos de bienestar
como  para saber que necesito priorizar mis propias necesidades sobre las de los demás. Y, por
lo tanto, cuando me siento  bajo presión, he adoptado el hábito de practicar pequeños lujos
destinados a restaurar mi equilibrio mental, aislándome de los compromisos  sociales esenciales.
Después de leer la última investigación psicológica, no puedo dejar de preguntarme si esta actitud
solo exacerba mi mal  genio. Un gran número de nuevos estudios ha demostrado que ser amable
con los demás es a menudo el medio  más eficaz para suprimir la respuesta fisiológica y
psicológica al estrés. Ya sea que estemos dando nuestro tiempo a una  organización benéfica,
"devolviendo el favor" en una cafetería o proporcionando apoyo emocional a un amigo
necesitado, la altruismo puede mejorar  nuestro bienestar de maneras que simplemente no
experimentamos al tratarnos a nosotros mismos. El cuidado de los demás, parece, es  a menudo
una de las mejores formas de cuidado personal.

El poder del voluntariado

Mi interés como escritor científico se despertó por  una serie de documentos que examinan la
sorprendente vitalidad de los voluntarios. A lo largo de cientos de estudios, los  científicos han
encontrado que participar en un trabajo no remunerado para el bien de los demás brinda un
notable impulso  al bienestar. Estos incluyen un mayor sentido de significado y propósito, más
autoestima, una satisfacción vital más alta y un  riesgo reducido de depresión. Increíblemente,
incluso parece reducir el riesgo de muerte.
Beneficios del voluntariado Descripción
Mayor sentido de significado y
propósito

Los voluntarios  a menudo informan un mayor sentido de significado y
propósito en la vida.

Más autoestima El voluntariado puede aumentar la autoestima y  la confianza en uno mismo.
Mayor satisfacción vital Los voluntarios a menudo informan una mayor satisfacción vital.
Reducido riesgo de depresión El voluntariado se  ha relacionado con un riesgo reducido de depresión.

Reducido riesgo de muerte
Algunos estudios han encontrado que el voluntariado se asocia con  un riesgo
reducido de muerte.

Un estudio mostró que dar apoyo parece crear un agradable cosquilleo de placer mientras
amortigua los  sentimientos de estrés
En estudios a gran escala como estos, siempre es posible que exista un tercer "factor de
confusión" que  explique la aparente relación. Los voluntarios pueden estar en mejor forma antes
de comenzar sus empresas altruistas, por ejemplo. "La  salud es un recurso que nos permite
participar en la sociedad", explica el Prof. Arjen de Wit, un sociólogo de  la VU Ámsterdam.
Los científicos han intentado controlar estas posibilidades, y sin embargo, un resultado
significativo permanece. Un metanálisis reciente, por  ejemplo, evaluó los efectos del voluntariado
en personas de 65 años o más, de 26 de los estudios de mayor  calidad disponibles. Concluyó
que el voluntario promedio tiene una probabilidad del 57% de sobrevivir a la persona promedio



  

que no  hace voluntariado.
Arjen de Wit, un sociólogo de la VU Ámsterdam, cree que los beneficios de ayudar  a otros
pueden ser acumulativos.aposta 10 futebol americano
Una gran investigación dirigida por De Wit, que abarca datos de más de  un cuarto de millón de
participantes europeos, sugiere que los beneficios pueden ser acumulativos. "Si tiene un efecto
año tras  año en su salud, entonces puede sumar si sigue haciendo voluntariado, y eso puede
marcar una diferencia, especialmente para las  personas mayores", dice.

Juiz britânico descreve "atmosfera paranóica" aposta bet
para presidente Hong Kong ao explicar aposta bet para
presidente renúncia do tribunal superior

Um juiz britânico, Jonathan Sumption, descreveu  a "atmosfera paranóica" aposta bet para
presidente Hong Kong enquanto explicava aposta bet para presidente decisão de renunciar ao
cargo no tribunal superior do território.
Sumption, juntamente  com outro juiz britânico, Lawrence Collins, renunciou recentemente ao
tribunal de apelação final de Hong Kong (CFA).
A decisão deles veio  pouco depois que 14 pessoas foram consideradas culpadas de conspiração
para cometer subversão no maior julgamento de segurança nacional de  ativistas pró-democracia.
Escrevendo no Financial Times para explicar aposta bet para presidente decisão de renunciar,
o Lorde Sumption advertiu que Hong Kong estava "lentamente  se transformando aposta bet
para presidente um Estado totalitário".
O chefe do executivo de Hong Kong, John Lee, criticou Sumption, sugerindo que as ações  do ex-
juiz da suprema corte britânica eram motivadas politicamente.
Uma lei de segurança nacional promulgada aposta bet para presidente 2024 aposta bet para
presidente resposta a protestos  maciços aposta bet para presidente 2024 foi "extremamente
iliberal", disse Sumption à Radio 4's Today programme na terça-feira.
"O problema real, acho eu,  aposta bet para presidente Hong Kong é o clima paranóico lá",
continuou. "Isso é dito ser uma resposta aos distúrbios de 2024, mas  já havia leis perfectamente
capazes de lidar com isso. O objetivo tem se tornado cada vez mais claro da lei  de segurança
nacional era esmagar a dissidência política pacífica, não apenas os distúrbios."
Sumption disse que a China estava interferindo cada  vez mais aposta bet para presidente
decisões legais no território.
"Há o problema de que, de acordo com a lei básica, se a China  não gosta das decisões do
tribunal, eles podem revertê-las por meio de uma interpretação, embora geralmente seja apenas
uma intervenção  legislativa ... Inicialmente, estava inicialmente incerto quanto frequentemente
essa provisão seria usada, mas incidentes recentes têm indicado que os chineses  estão
determinados a usar essa disposição para garantir que seus oponentes percam."

Impacto na comunidade jurídica de Hong Kong

Juízes estrangeiros no  tribunal superior de Hong Kong foram uma característica do sistema
jurídico da cidade, que, ao contrário do sistema jurídico continental  da China, é derivado do
direito comum inglês, desde a transferência de soberania de britânica para o domínio chinês
aposta bet para presidente  1997.
Os juízes atuam aposta bet para presidente uma capacidade privada e recebem
aproximadamente £40.000 por visita, viajando para Hong Kong para sentar aposta bet para
presidente  determinados casos. Durante décadas, eles foram vistos como conferindo prestígio e
expertise a uma jurisdição respeitada aposta bet para presidente toda a Ásia.
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