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La transformacion de la presion en irritabilidad: ¢como la
generosidad puede ayudar

Al igual que muchas personas, encuentro que el estrés me transforma en una fea combinacion
de Oscar el Grufién y el Tio Gilito. Cuanto mas presion siento, mas irritable me siento, y menos
generoso me vuelvo. En parte culpo a nuestra cultura. He leido suficientes consejos de bienestar
como para saber que necesito priorizar mis propias necesidades sobre las de los demas. Y, por
lo tanto, cuando me siento bajo presion, he adoptado el habito de practicar pequefios lujos
destinados a restaurar mi equilibrio mental, aislandome de los compromisos sociales esenciales.

Después de leer la ultima investigacion psicoldgica, no puedo dejar de preguntarme si esta actitud
solo exacerba mi mal genio. Un gran nimero de nuevos estudios ha demostrado que ser amable
con los demas es a menudo el medio mas eficaz para suprimir la respuesta fisiologica y
psicoldgica al estrés. Ya sea que estemos dando nuestro tiempo a una organizacion benéfica,
"devolviendo el favor" en una cafeteria 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 demas, parece, es a menudo
una de las mejores formas de cuidado personal.

El poder del voluntariado

Mi interés como escritor cientifico se despertd por una serie de documentos que examinan la
sorprendente vitalidad de los voluntarios. A lo largo de cientos de estudios, los cientificos han
encontrado que participar en un trabajo no remunerado para el bien de los demas brinda un

notable impulso al bienestar. Estos incluyen un mayor sentido de significado y propdésito, mas



autoestima, una satisfaccién vital mas alta y un riesgo reducido de depresion. Increiblemente,

incluso parece reducir el riesgo de muerte.

Beneficios del voluntariado Descripcion

Mayor sentido de significadoy Los voluntarios a menudo informan un mayor sentido de significado y

propésito proposito en la vida.
Més autoestima El voluntariado puede aumentar la autoestima y la confianza en uno mis
Mayor satisfaccion vital Los voluntarios a menudo informan una mayor satisfaccién vital.

Reducido riesgo de depresiéon El voluntariado se ha relacionado con un riesgo reducido de depresion.
Algunos estudios han encontrado que el voluntariado se asocia con un |

Reducido riesgo de muerte reducido de muerte.

Un estudio mostré 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
confusion” que explique la aparente relacion. 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 soci6logo de la VU Amsterdam.

Los cientificos han intentado controlar estas posibilidades, y sin embargo, un resultado
significativo permanece. Un metanalisis reciente, por ejemplo, evalué los efectos del voluntariado
en personas de 65 afios o mas, de 26 de los estudios de mayor calidad disponibles. Concluy6
gue el voluntario promedio tiene una probabilidad del 57% de sobrevivir a la persona promedio
gue no hace voluntariado.

Arjen de Wit, un socidlogo de la VU Amsterdam, cree que los beneficios de ayudar a otros
pueden ser acumulativos.qual slot paga mais na brabet

Una gran investigacion dirigida por De Wit, que abarca datos de mas de un cuarto de millon de
participantes europeos, sugiere gue los beneficios pueden ser acumulativos. "Si tiene un efecto
afio tras afo en su salud, entonces puede sumar si sigue haciendo voluntariado, y eso puede
marcar una diferencia, especialmente para las personas mayores", dice.

Vocé esta seguindo as principais historias esportivas?

Este artigo resumidamente aborda as principais noticias nos esportes de futebol, rugby, boxe,
Férmula Um, ténis e golfe.

Futebol

As equipes estdo se preparando para as proximas partidas e os fas estdo animados com as
novas aquisicoes de jogadores.

- O time A adquiriu um novo jogador estrangeiro.
- A equipe B esta primeiro lugar no campeonato.

Ragbi

Os jogadores estéo se esforcando ao maximo nas partidas e as equipes estédo se preparando
para as finais.

- A equipe C venceu a partida contra a equipe D.
- O jogador E foi eleito o melhor do jogo.

Boxe

Os lutadores estéo treinando duro para as proximas lutas e os fas estdo animados com as novas
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promessas do esporte.

- O lutador F fara sua estreia profissional.
. A lutadora G defendera seu titulo.

FOrmula Um

Os pilotos estao se preparando para as proximas corridas e as equipes estdo trabalhando para
otimizar seus carros.

- A equipe H esta primeiro lugar no campeonato.
- O piloto | venceu a ultima corrida.

Ténis

Os jogadores estéo se preparando para 0s proOXimos torneios e as equipes estao treinando duro.

- O jogador J venceu o torneio anterior.
- A jogadora K esté primeiro lugar no ranking mundial.

Golfe

Os jogadores estédo se preparando para 0s proximos torneios e as equipes estdo trabalhando
para otimizar seus golpes.

. O jogador L venceu o torneio anterior.
- A jogadora M esta primeiro lugar no ranking mundial.
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No, it is not possible to win big money in gambling without risk. Gambing imherently

olves Rish: as It Is a game of chance where the outscome and determined by random

and cannot be predicted With certainty! Es that prosibili To "onbiGmoting ongabley

tRik? - Quora Iquora : I-it/posevelmente (to BW)biags-Mo

Também interpretou o papel original "Scavo" no filme de animac¢&o norte-americano de mesmo
nome.

"Scavo" recebeu criticas positivas dos criticos.

O critico Stephen Thomas Erlewine, do portal Allmusic, elogiou a atuacdo de Framboesa de Ouro
e escreveu: "Frisco € muito bem feito, mas ndo tdo convincente quanto sua antecessora 'Scavo'.
O resultado é uma performance que merece nota, a despeito de ser uma producdo que tem uma
melodia

forte demais para ser facilmente um talento Unico, e ndo esta no lugar de uma mera ponta".
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As condi¢des do mundo real variam. Nem todos os slots dentro de um cassino tém a mesma
requéncia de jackpot, a maioria pagando muito menos frequentemente do que uma vez por
.000 rodadas. Em um jogo com um grande jackpo multimilionario como Megabucks, as
hances de prémio estdo mais perto de 1 em 50 milhdes. Slots Chances de Jackpot:

sinos lotados Vs. Eles ndo fornecem resultados em 888casino : blog

certas e

ental, e vocé ainda pode mudar o tamanho da aposta durante toda a sesséo para melhores
esultados. Como ganhar em Slots Online 2024 Dicas principais para ganhar no Slot



ecopedia : guias de

craques de ouro é o principal guia para vocé ganhar na sua

ps é um guia que vai te ajudar a ganhar o maior nimero possivel de jogos de
.s.d.e.
jogojogo/slots-tips-srvrd-1.8.3.2.7.4.1-a.0.6.5.9-acac.000-c.d.p.s.v.t.u.m.n.c.:
dnvg.gg-to-ca.consumidor-do-tarja-da-young-d
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