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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 4 me transforma en una fea combinacion
de Oscar el Grufion y el Tio Gilito. Cuanto mas presién siento, mas irritable 4 me siento, y menos
generoso me vuelvo. En parte culpo a nuestra cultura. He leido suficientes consejos de bienestar
como 4 para saber que necesito priorizar mis propias necesidades sobre las de los demas. Y, por
lo tanto, cuando me siento 4 bajo presion, he adoptado el habito de practicar pequefios lujos
destinados a restaurar mi equilibrio mental, aislandome de los compromisos 4 sociales
esenciales.

Después de leer la ultima investigacidn psicoldgica, no puedo dejar de preguntarme si esta actitud
solo exacerba mi mal 4 genio. Un gran numero de nuevos estudios ha demostrado que ser
amable con los demés es a menudo el medio 4 mas eficaz para suprimir la respuesta fisiologica y
psicoldgica al estrés. Ya sea que estemos dando nuestro tiempo a una 4 organizacion benéfica,
"devolviendo el favor" en una cafeteria o proporcionando apoyo emocional a un amigo
necesitado, la altruismo puede mejorar 4 nuestro bienestar de maneras que simplemente no
experimentamos al tratarnos a nosotros mismos. El cuidado de los demas, parece, es 4 a menudo
una de las mejores formas de cuidado personal.

El poder del voluntariado

Mi interés como escritor cientifico se despertd por 4 una serie de documentos que examinan la
sorprendente vitalidad de los voluntarios. A lo largo de cientos de estudios, los 4 cientificos han
encontrado que participar en un trabajo no remunerado para el bien de los demas brinda un

notable impulso 4 al bienestar. Estos incluyen un mayor sentido de significado y propdsito, mas
autoestima, una satisfaccién vital mas alta y un 4 riesgo reducido de depresion. Increiblemente,

incluso parece reducir el riesgo de muerte.

Beneficios del voluntariado Descripcion

Mayor sentido de significado y Los voluntarios 4 a menudo informan un mayor sentido de significado y

proposito proposito en la vida.
Mas autoestima El voluntariado puede aumentar la autoestima y 4 la confianza en uno m
Mayor satisfaccion vital Los voluntarios a menudo informan una mayor satisfaccion vital.

Reducido riesgo de depresion El voluntariado se 4 ha relacionado con un riesgo reducido de depresion
Algunos estudios han encontrado que el voluntariado se asocia con 4 un

Reducido riesgo de muerte riesgo reducido de muerte.

Un estudio mostré que dar apoyo parece crear un agradable cosquilleo de placer mientras
amortigua los 4 sentimientos de estrés

En estudios a gran escala como estos, siempre es posible que exista un tercer "factor de
confusion" que 4 explique la aparente relacién. Los voluntarios pueden estar en mejor forma
antes de comenzar sus empresas altruistas, por ejemplo. "La 4 salud es un recurso que nos
permite participar en la sociedad", explica el Prof. Arjen de Wit, un sociologo de 4 la VU
Amsterdam.

Los cientificos han intentado controlar estas posibilidades, y sin embargo, un resultado
significativo permanece. Un metanalisis reciente, por 4 ejemplo, evalué los efectos del
voluntariado en personas de 65 afios o mas, de 26 de los estudios de mayor 4 calidad
disponibles. Concluy6 que el voluntario promedio tiene una probabilidad del 57% de sobrevivir a



la persona promedio que no 4 hace voluntariado.

Arjen de Wit, un socidlogo de la VU Amsterdam, cree que los beneficios de ayudar 4 a otros
pueden ser acumulativos.bet flamengo

Una gran investigacion dirigida por De Wit, que abarca datos de mas de 4 un cuarto de millén de
participantes europeos, sugiere gue los beneficios pueden ser acumulativos. "Si tiene un efecto
afio tras 4 afio en su salud, entonces puede sumar si sigue haciendo voluntariado, y eso puede
marcar una diferencia, especialmente para las 4 personas mayores", dice.

Resumo: "Marc Fitoussi apresenta uma comedia francesa
doente de docura sobre amizade feminina caca niquel online
um paraiso de férias

Marc Fitoussi, cujos créditos de direcao incluem o sucesso da TV francesa Chamada Minha
Agente!, criou esta comédia francesa doentemente doce de amizade feminina caca niquel
online um paraiso de férias. E uma nota tnica, um trocadilho Gnico, nio é Mamma Mia! o
musical, sem musica, com trés atua¢des principais que estdo na beira da insuportavel.

Olivia Céte interpreta Blandine, uma mulher rigorosa e sem graca cuja vida é miseravel; ela se
divorciou de um homem que agora esta se casando com alguém da metade de caca niquel
online idade e seu filho de 20 anos est4d se mudando. Mas entdo ela se reencontra com uma
amiga de escola, a selvagem e irreprimivel Magalie (Laure Calamy) que sugere que elas fagcam
algo que sonhavam quando criancas: visitar a ilha grega de Amorgos, porque foi apresentada
caca niguel online O Grande Azul, seu filme favorito daqueles dias. Entdo elas vao, a reprimida
Blandine e a brincalhona, engragada Magalie; a ultima revela ser um pouco uma aproveitadora e
artista da farsa. Em outro tipo de filme, o choque de Blandine com o comportamento de caca
niguel online amiga de infancia podereria ser a base de um thriller. Mas aqui € apenas o
pretexto para diversao louca e cadtica.

De fato, ndo ha desenvolvimento algum nesses dois personagens individualmente ou caca
niguel online caca niquel online relagdo um com o outro; caca niquel online vez disso, Fitoussi
joga outro personagem a meio do caminho quando as duas acabam caca niquel online
Miconos. Este € o elegante boémio e despreocupado Bijou (Kristin Scott Thomas), que aparece
andando caca niquel online um quadriciclo e ela é tdo afirmadora de vida e despreocupada com
escrupulos burgueses quanto Magalie — e a personagem de Thomas é talvez a mais inverossimil
e insuportavel de todas.

Inevitavelmente, claro, Blandine tem que se soltar, mas isso € manipulado de uma maneira tdo
superficial e pouco interessante e uma reviravolta importante sobre o passado de Magalie é
indireta e insatisfatéria. Calamy da tudo de si, mas este filme é fundamentalmente grosseiro.
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