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Receber uma primeira medalha olimpica € supostamente para ser um momento importante e
emocionante ocasiao de cada atleta, mas ndo Alysia Montao.

Era tarde da noite jogo do sorvete Cleveland este ano, quando a atleta americana foi informada
de que seu guarto lugar nas Olimpiadas 2012 esta definido para ser atualizado como bronze.
Sozinha num hotel room (a milhares quildometros do lar), suas emocoes iniciais eram apenas
vazio e perda...

Isso deveria ter acontecido 12 anos antes, jogo do sorvete um estadio lotado com jogo do
sorvete familia sentada orgulhosamente nas arquibancadas. Em vez disso tudo o que Montacéo
poderia fazer era deitar e olhar vagamente para a teto enquanto as horas passavam a deriva por
la...”.

Como muitas pessoas, acho que o estresse me transforma jogo do sorvete uma combinacao
desagradavel de Oscar the Grouch e Scrooge McDuck. Quanto mais presséo eu estou sob
guanto maior a minha irritacdo —e menos generosa fico; Em parte culpo nossa cultura: i
conselhos suficientes para saber se preciso priorizar minhas proprias necessidades sobre as dos
outros... E assim quando sinto-me pressionado por isso € um habito meu mas sempre voltado a
pratica

Tendo lido a mais recente pesquisa psicoldgica, ndo posso deixar de me perguntar se essa
atitude s6 exacerba meu mau humor. Uma rigueza dos novos estudos mostrou que ser gentil
com os outros é muitas vezes o meio melhor para suprimir as respostas fisiologicas e
psicoldgicos ao estresse Se estamos dando nosso tempo a caridade "pagando-0" jogo do
sorvete um café ou fornecendo apoio emocional aos amigos necessitados - O altruismo pode
aumentar nossa saude das formas simples como tratamos n6s mesmos — mas sem experiéncia
alguma;

Meu interesse como escritor de ciéncia foi despertado pela primeira vez por uma série dos
trabalhos que examinam a vitalidade surpreendente do voluntario. Ao longo centenas estudos, 0s
cientistas descobriram o envolvimento jogo do sorvete trabalho ndo remunerado para bem-estar
alheio traz um impulso notavel ao Bem estar Estes incluem maior senso e propdésito; mais auto
estima: satisfacéo geral da vida superior com reducéo no risco total das depressaos.“O efeito
sobre mortalidade realmente se destaca”, diz Beth
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