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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.
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Arjen de Wit, un sociólogo de la VU Ámsterdam, cree que los beneficios de ayudar  a otros
pueden ser acumulativos.exchange pokerstars
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.

Demissão do Primeiro-Ministro Escocês Humza Yousaf:
Uma Crise renata fan apostas Ascensão

Em um novo desenvolvimento no cenário político da Escócia, o primeiro-ministro  Humza Yousaf
renunciou à renata fan apostas posição renata fan apostas meio a uma crise renata fan
apostas andamento no Partido Nacional Escocês (SNP), um cenário  marcado por um escândalo
de financiamento e o abalo da liderança da ex-primeira-ministra Nicola Sturgeon.
A demissão de Yousaf ocorre apenas  um ano depois de assumir o cargo, e renata fan apostas
renúncia é um dos muitos desafios que o SNP vem encarando,  incluindo um escândalo de desvio
de fundos, uma crise governamental e a perda de apoio do Partido Verde, parceiro de  coligação
do SNP.

Escândalo de Financiamento e a Saída de Nicola Sturgeon

A renúncia de Yousaf é um reflexo da crise que  estourou no SNP após a demissão da ex-
primeira-ministra Nicola Sturgeon, figura proeminente nos cenários político britânico e
internacional. A deterioração  da situação no partido ocorreu após a prisão e acusação do marido
da ex-primeira-ministra, Peter Murrell, por uma investigação renata fan apostas  relação à
chamada “apropriação indevida de fundos”. Sturgeon também foi brevemente presa no mesmo
inquérito, mas não foi acusada.

Crise Governamental:  A Falta de Apoio dos Verdes

Com o escândalo financeiro atormentando o SNP, o partido também teve que encarar a perda  de
apoio dos Verdes, que se sentiam descontentes com a recusa do governo renata fan apostas
cumprir renata fan apostas promessa Antes de renata fan apostas  saída, Yousaf tentou liderar
um governo minoritário contando com o apoio tácito dos Verdes. No entanto, esse plano foi
postoviado  quando o Partido Conservador da Escócia pressionou um voto de desconfiança
contra o primeiro-ministro. Mesmo sem o apoio dos Verdes,  Yousaf não cedeu, o que o levou à
demissão.

O Futuro do SNP e as Perspectivas do Partido Trabalhista

No geral, a  crise no SNP representa um potencial impacto nas disputas políticas na Escócia e
renata fan apostas todo o Reino Unido. A recente  renúncia de Yousaf pode diminuir as
perspectivas do SNP nas próximas eleições, uma vez que o partido já enfrenta uma  queda
renata fan apostas renata fan apostas popularidade. Em contrapartida, o Partido Trabalhista
pode se beneficiar da situação, visto que já registrou uma pequena  recuperação nas pesquisas
recentes, especialmente na Escócia. O partido espera garantir uma significativa quantidade de
assentos na Escócia nas próximas  eleições gerais, aliviando assim o caminho do seu líder, Keir
Starmer, para o cargo de primeiro-ministro.
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