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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 satisfaccion 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, evalud los efectos del voluntariado
en personas de 65 afios 0 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.como funciona a aposta no sportingbet

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.

Na Ucrania, clérigos Iéem ora¢des antes de acender o fogo sagrado durante a Pascoa religiosa
servico na Igreja Catolica Romana St. Nicholas jackpot giant slot Kiev ;

Em Israel, o Patriarca Latino de Jerusalém Pierbattista Pizzaballa liderou a Missa do Domingo
Pascal na Igreja da Santa Sepulcro. A igreja medieval no centro historico é um local sagrado
onde os cristaos acreditam que Jesus foi crucificado e sepultado; nos ultimos anos ela tem sido
repleta com fiéis ou turistas mas jackpot giant slot Gaza ja se encontra uma grande
desaceleracao turistica por todo territorio israelense (e territérios palestinos).

Seu maior destaque desde que foi diagnosticado com cancer no més passado.
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isso, eles podem ganhar dinheiro real no processo. No Brasil, existem muitos cassinos

line 6 que oferecem rodadas gratis para jogadores brasileiros. Esses cassinos sao

is e seguros, oferecendo uma variedade de jogos de cassino, como 6 slots, blackjack,
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Alguém pode ir ao Cassino Atlantis?

O cassino Atlantis € um dos cassinos mais luxuosos e glamourosos do Brasil. Localizado em uma
ilha paradisiaca, o cassino oferece uma experiéncia Unica para aqueles que procuram aventura e
emocado. Mas, € possivel para alguém ir [a?

O perfil dos jogadores

O cassino Atlantis atrai jogadores de todas as idades e origens. No entanto, € necessario ter no
minimo 18 anos de idade para entrar no cassino. Além disso, € importante lembrar que o cassino
tem um codigo de vestuario elegante, entdo é preciso se vestir adequadamente.

Jogos disponiveis

O cassino oferece uma ampla variedade de jogos, desde jogos de mesa classicos como blackjack
e roulette, até jogos eletrdnicos e slots. Além disso, o cassino também oferece torneios de poquer
diariamente.

Como chegar

A ilha onde o cassino esta localizado é acessivel por barco ou helicoptero. Existem servigos
regulares de barco a partir de varios portos do Brasil, e também € possivel alugar um helicoptero
para uma viagem mais rapida e exclusiva.

Conclusao

O cassino Atlantis € um destino imperdivel para aqueles que procuram uma experiéncia de
cassino unica e emocionante. Com uma ampla variedade de jogos, um ambiente glamouroso e
uma localizacao exoética, é facil ver por que o cassino é tdo popular. Entdo, se vocé tiver 18 anos
ou mais e estiver procurando uma aventura em um cenario de luxo, o cassino Atlantis é
definitivamente o lugar certo para voceé.

Idade minima cod g9 _de Jogos disponiveis Como chegz
vestuario
18 anos ou Jogos de mesa, jogos eletronicos, slots e torneios de  Barco ou
. Elegantes A o
mais poquer helicoptero

- O cassino Atlantis é um destino popular para jogadores de todas as idades e origens.

- E preciso ter no minimo 18 anos de idade para entrar no cassino e é necessario se vestir
adequadamente.

- O cassino oferece uma ampla variedade de jogos, desde jogos de mesa classicos até jogos
eletronicos e slots.

- Alilha onde o cassino esté localizado € acessivel por barco ou helicéptero.
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