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Nie ma watpliwos$ci, ze kazdemu z nas lepiej sie zyje w
otoczeniu zyczliwych osdéb, a badania wskazuja, ze zyskuje na
tym nie tylko psyche, ale i zdrowie fizyczne. Wedtug naukowcow
zyczliwo$¢ dobroczynnie dziata, gdy sie ja okazuje innym, gdy
sie jej doswiadcza, a takze, gdy sie jg ma dla siebie samego.

Zyczliwoéé dla innych poméc moze, gdy masz zty nastrdéj, a
nawet w stanie depresji — przekonujg autorzy opublikowanego
niedawno badania — naukowcy z Ohio State University. Wprawdzie
nadanie objeto zaledwie ponad setke podzielonych na trzy grupy
0s6b z umiarkowanymi lub ciezkimi objawami depresji, lekéw i
stresu, co stanowi relatywnie matg grupe badawczg, to z
pewnoscig zastosowanie recepty nie ma skutkdéw ubocznych.

W dwéch grupach naukowcy, przez okres pieciu tygodni
zastosowali metody znane z terapii poznawczo-behawioralnej -—
udziat we wspoélnych aktywnosciach z innymi ludZmi oraz tzw.
poznawczg reinterpretacje. Tymczasem osoby nalezgce do
trzeciej grupy zostaty poproszone, aby w tym samym okresie,
trzy razy dziennie, przez dwa dni w tygodniu okazywa¢ innym
ludziom jaki$ akt zyczliwos$ci. Jak pisza naukowcy, chodzito o
,duze lub mate uczynki, ktdre pomagaty innym lub sprawiaty im
rados¢, przy pewnym koszcie dla wykonujgcej je osoby”.
Uczestnicy np. piekli przyjaciotom ciastka, podwozili
znajomych samochodem czy wspierali kogo$ dobrym stowem. U oséb
trenujgcych zyczliwos¢ w ten sposob, lepszy nastrdj naukowcy
zauwazali jeszcze po 10 tygodniach od badania, a co wiecej,
akty zyczliwosci pomagaty nawet wtedy, gdy zawodzity
tradycyjne terapeutyczne techniki.

Jednoczes$nie, z przetestowanych metod, zyczliwo$¢ jako jedyna
pomagata w zwiekszeniu poczucia wiezi z innymi. ,Poczucie
wiezi z innymi ludZmi to jeden z najsilniej potaczonych z
dobrym samopoczuciem elementdéw zycia. Akty zyczliwo$Sci to
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jeden z najlepszych sposobdéw na wspieranie tej bliskos$ci” -
wyjasnia David Cregg, wspdétautor badania.

Okazywanie zyczliwosci pomagato tez ochotnikom odwrécié¢ uwage
od wtasnych lekéw i ztego nastroju. Zdaniem naukowcdw, wyniki
te moga wskazywac nawet, Zze czeste przekonanie o tym, jak
nalezy traktowa¢ osoby z depresjag, jest btedne. ,Zwykle
myslimy, ze osoby z depresjg sg juz wystarczajgco obcigzone
problemami, wiec nie chcemy jeszcze sprawia¢ im dodatkowych
ktopotow, proszac je o pomoc. Jednak nasze rezultaty pokazuja
co$ odwrotnego. Zrobienie dla innych czegos dobrego i
skupienie sie na potrzebach innych moze poméc osobom z
depresjg i lekami poczué¢ sie lepiej” — podkresla prof.
Jennifer Cheavens, autorka pracy.

JWyniki te sg zachecajgce, poniewaz wskazujg, ze wszystkie
trzy interwencje s3a skuteczne w ograniczaniu napiecia 1
podnoszeniu poczucia satysfakcji. Jednak okazywanie
zyczliwosci miato przewage nad pozostatymi metodami -
aktywnos$ciami spotecznymi i reinterpretacja poznawcza,
poniewaz dzieki zyczliwosci ludzie czuli wiekszg bliskos¢ z
innymi, a to wazny element dobrego samopoczucia — ttumaczy
David Cregg. — W zyczliwym postepowaniu kryje sie co$
szczegdlnego, co wspiera poczucie jedno$ci miedzy ludzmi. Nie
wystarczy tylko przebywaé¢ wsSrdd innych, czy uczestniczyc we
wspdlnych aktywnosciach” — dodaje.

Eksperci z University of Texas w Dallas twierdzg nawet, ze
zyczliwos¢ moze poprawic¢ zdrowie mozgu. Swojg teze popieraja
badawczym projektem, w ktédrym poprosili grupe matek, aby
wykonywaty specjalne, uczgce zyczliwosSci ¢wiczenia ze swoimi
dzie¢mi w wieku od 3 do 5 lat. Jak sie okaza*o, po takim
treningu, dzieci staty sie bardziej empatyczne, a rodzice -
odporni psychicznie.

Tymczasem — t*umacza naukowcy — zardédwno empatia jak i
psychiczna odpornos¢ wymagajg dobrze dziatajgcych zdolnosSci
poznawczych, np. umiejetnosci spojrzenia na dang sprawe z



réznych punkéw widzenia. ,Badania wskazuja, ze zyczliwos$¢
znaCzgco wzmacnia zywe spoteczne zaangazowanie, co z kolei

stanowi kluczowy komponent ogélnego zdrowia mézgu” — moéwi
Maria Johnson, autorka publikacji, ktéra ukazata sie w
periodyku ,Frontiers in Psychology”. ,W niespokojnym czasie,

posSwiecenie chwili na praktyke wtasnej zyczliwosSci i
prezentowania jej dzieciom moze wzmocni¢ twoja wkasnag
odpornos$¢ oraz wesprzeé prospoteczne zachowania dzieci. Nie
warto nie doceniad¢ sity zyczliwo$ci, poniewaz moze nawet
uksztattowal zdrowie mézgu” — przekonuje dr Julie Fratantoni,
wspotautorka eksperymentu.

W sSwietle tych odkry¢ nie dziwi, ze zyczliwo$¢ poptaca w
réznych miejscach i sferach zycia. Na przyktad w miejscu
pracy. Tak twierdzg m.in. eksperci z Pennsylvania State
University, ktorzy sprawdzili, jak na kierowcdéw autobuséw
wptynie dodawanie Swiezych owocéw do lunchu. Istotny byt tu
aspekt dawania czegos.

Badanie pokazato, zyskuja takze ci, ktérzy zyczliwoScig sg
obdarowywani. Jak wyjasniaja naukowcy, wybrana do eksperymentu
grupa zawodowa kierowcoéw jest narazona na wysoki poziom stresu
zZzwigzanego z pracg zmianowa, nieprzewidywalnym ruchem
ulicznym, czy nieregularnymi positkami. Jak zauwazyli
naukowcy, u obdarowanych pracownikéw tego przewoznika zmalaty
objawy depresji. ,Tydzien po zakonczeniu eksperymentu kierowcy
raportowali znaczgco zmniejszony poziom depresji w poréwnaniu
do tygodnia przed badaniem” — opowiada prof. Zhong.

Eksperyment trwat trzy tygodnie, a owoce kosztowaty zaledwie,
Srednio 73 centy za sztuke. U ochotnikdéw wzrosto takze
przekonanie o wtasnych zdolno$ciach rozwigzywania probleméw w
pracy. ,Najlepszym sposobem na poprawe wydajnosci i zdrowia
pracownikéw mogtaby by¢ duza podwyzka, albo zmniejszenie
obcigzenia praca. Jednak, kiedy takie rozwigzanie nie jest
mozliwe, to jak odkrylismy, nawet niewielkie gesty moga zrobic
duzg réznice” — méwi prof. Bu Zhong, autor badania.



Ponownie, jest to badanie z matg grupg uczestnikdéw, a wyniki
moga by¢ — przynajmniej u niektérych — efektem innych dziatanh
niz zaprojektowanych w eksperymencie. Niemniej jednak tego
rodzaju ,zyczliwa” interwencja z pewno$cig nie zaszkodzi.

Jest jeszcze trzecia odstona dziatania zyczliwosci — ta, w
ktorej okazuje sie ja samemu sobie. Np. eksperci z University
of Pittsburgh w swoich eksperymentach zauwazyli, ze kobiety w
Srednim wieku, ktdére <¢wiczyty zyczliwos¢ wzgledem samych
siebie, miaty mniejsze ryzyko chordob uktadu krazenia. ,Wiele
badan prowadzi sie nad wptywem stresu i innych czynnikodw
szkodzgcych zdrowiu sercowo-naczyniowemu, ale stabo jest
poznane dziatanie pozytywnych czynnikéw, takich jak zyczliwos¢
dla samego siebie” — zwraca uwage prof. Rebecca Thurston,
autorka publikacji, ktdéra ukazata sie w magazynie ,Health
Psychology”.

W doswiadczeniu wzieto udziat 200 kobiet w wieku od 45 do 67
lat. Z pomocg specjalnych ankiet naukowcy sprawdzili poziom
roznych negatywnych przekonan ochotniczek o ich wtasnym zyciu
(jak czesto czujg sie nieadekwatne czy rozczarowane sobg). Z
pomocg USG zbadali tez ich tetnice szyjne. O0dkryli, ze
uczestniczki, ktére traktowaty same siebie zyczliwiej, miaty
tetnice w lepszym stanie niz uczestniczki, ktdére w pordwnaniu
kobietami postrzegajacymi siebie nadmiernie krytycznie. Wyniki
te utrzymywaty sie nawet po uwzglednieniu nawykéw i innych
czynnikéw waznych dla zdrowia uktadu krazenia. ,Uzyskane
rezultaty podkreslajg wage zyczliwosci i wspéiczucia,
szczegbélnie w odniesieniu do siebie samego” — méwi prof.
Thurston. ,Wszyscy przechodzimy przez stresogenne czasy
(badanie opublikowane byto w 2021 roku — przyp. red.), a nasza
praca sugeruje, ze zyczliwos¢ dla samego siebie to podstawa
nie tylko psychicznego, ale takze fizycznego zdrowia”
konkluduje.

Na pewno warto to zdanie zapamietaé¢, tym bardziej ze
zyczliwos¢ jest tania.
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