Pomaganie innym wspiera nasza psychike i ciato
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Badania wskazuja, ze bezinteresowne, cho¢ rozsadne pomaganie innym wspiera psychike oraz ciato.
Wydaje si¢ tez, ze cho¢ wspieranie innych w potrzebie jest w naszej naturze, to wcigz postawe
altruistyczna mozna tez ksztattowac.

Dlaczego ludzie pomagaja innym, tym w gorszej sytuacji? Mowi si¢ o odruchu serca, ale biolodzy
przekonywaliby o istnieniu takze ewolucyjnych mechanizméw: ,,Dzi$ ja pomogg tobie, jutro ty pomozesz
mnie”. Niemniej jednak wiele os6b czuje si¢ po prostu dobrze z tym, ze pomaga. Zwlaszcza, ze tego
rodzaju zachowanie powoduje zwigkszenie poczucia szczgscia.

Tego rodzaju wzrost, skromny, ale zauwazalny stwierdzili m.in. naukowcy z University of Oxford na
podstawie analizy dostgpnych prac badawczych. Badania wskazuja tez, ze pomaganie, jesli towarzysza
mu autentycznie altruistyczne emocje, potrafi nie tylko poprawia¢ samopoczucie, ale sprzyja zdrowiu, a
nawet dtugiemu zyciu. Tutaj jednak wazna uwaga - dzieje si¢ tak, dopdoki pomoc nie stanie si¢
nadmiernym ci¢zarem dla osoby.

Pomagajacy zyja dluzej

Badacze z University of Michigan sprawdzili na przyktad, jak na dlugos¢ zycia wptywa przyjmowanie
oraz dawanie wsparcia innym ludziom. W tym celu przez pig¢ lat obserwowali Smiertelnos¢ grupy
seniorow, analizujac ich zachowania wzgledem innych. Wyniki pokazaty wyrazng zaleznos¢. Ci, ktorzy
stanowili Zrodto wsparcia, mieli mniejsze ryzyko zgonu z jakiegokolwiek powodu w uwzglednionym w
projekcie okresie niz ci, ktorzy nie angazowali si¢ w pomaganie innym.

O jakie rodzaje wsparcia chodzito w tym badaniu? W relacjach z rodzina, przyjaciétmi 1 sasiadami liczyta
si¢ pomoc zwiazana z konkretnymi dziataniami, natomiast w odniesieniu do partnera czy partnerki -
wsparcie emocjonalne. Korelacje te utrzymaty si¢ po dodaniu do analizy réznorodnych czynnikéw, takich
jak demografia, osobowos¢, stan zdrowia fizycznego i psychicznego czy status matzenski. ,,Dawanie
innym wsparcia moze by¢ wazng cz¢sScia migdzyludzkich relacji, ktora ma istotne znaczenie dla zdrowia 1
samopoczucia” - piszg autorzy pracy opublikowanej na tamach periodyku ,,Psychological Science”.

Altruistyczny mézg

Jesli natomiast chodzi o psychike, ktora nie jest przeciez bez znaczenia dla kondycji ciata, to jak sig
okazuje, ludzki m6zg moze by¢ skonstruowany w taki sposob, ze uruchamia odczuwanie szczgscia w
reakcji na pomaganie innym. Mechanizm ten ujawnit si¢ w trakcie obserwacji m6zgéw ochotnikoéw
metoda MRI. Juz deklaracje przysztych altruistycznych wyboréw powodowaty reakcje neuronow
sprzyjajace odczuwaniu szczgscia. Mato tego: spowodowane altruistyczng postawa zmiany badacze
opisuja jako ,,uderzajace”.

Naukowcy jednoczesnie zwracaja uwage, ze ludzie zazwyczaj nie doceniaja sity altruizmu w swoim
codziennym zyciu - sg na przyktad przekonani, ze wigksze zadowolenie da im wydanie pieni¢dzy na
siebie, niz na innych. Na podstawie zauwazonych w badaniu reakcji twierdza, ze do osiagnigcia szczgscia
z pomocy innym rejony mézgu odpowiedzialne za empati¢ 1 relacje spoteczne niejako zwycigzyly nad
samolubnymi motywami zapisanymi w obszarach zwiazanych z tzw. uczuciem nagrody. Ewidentnie
jednak ludzie sa do pokonywania egoizmu zdolni.

Dzieci lubig sie dzielié¢
Altruizm to wazny element w rozwoju cztowieka. Naukowcy z chifiskiego Centralnego Uniwersytetu
Finansowo-Ekonomicznego obserwujac nastolatki odkryli np., ze altruizm wobec nieznajomych
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powoduje u mtodych ludzi wzrost poczucia wlasnej wartosci. Zauwazyli tez odwrotng zaleznoS¢ - wyzsza
samoocena sktaniata do altruizmu.

Wydawaloby sig, ze bardzo mate dzieci zaspokajaja niemal wytacznie tylko wiasne potrzeby, ale okazuje
sig, ze istoty ludzkie sg zdolne do pomagania innym na bardzo wczesnym etapie rozwoju. Jedno z badan
pokazato na przyktad, ze juz dzieci wieku ponizej dwoéch lat wykazuja wigcej oznak radosci, gdy coS daja
innym. To nie wszystko - maluchy byly szczesliwsze, gdy dawaly co$ wlasnego o wigkszej wartosci.
Zespot z University of California Davis uzyskat podobne wyniki po obserwacji neurologicznych reakcji
dzieci. Gdy grupa czterolatkéw bawita si¢ w laboratorium, badacze analizowali tetno i ton nerwu
btednego. Wysoki poziom tonu oznacza, ze organizm jest w stanie dobrze radzi¢ sobie z fizjologicznym
stresem (napigciem).

W czasie zabawy dzieci mogly wygrywac zetony, ktore p6zniej mogly wymienia¢ na r6zne nagrody.
Mogly tez jednak przekazac czgs$¢ zetondw kolegom 1 kolezankom, ktore byly chore 1 nie mogty przyjsé
do pracowni badaczy. Okazalo si¢, ze oddaniu czgsci zetonOw innym, dzieciom towarzyszyta lepsza
regulacja napigcia organizmu.

- Zwykle patrzymy na altruizm jak na cos, co jest kosztowne. Jednak wedtug naszego badania dzieci,
ktore rezygnowaty z wlasnej korzysci, aby pomoc innym, mogty otrzymywac w zamian wyzszy ton nerwu
btednego. Oznacza to, ze od najmtodszych lat mozemy byé stworzeni do czerpania poczucia
bezpieczeristwa z pomocy innym - mOwi dr Jonas Miller, autor badania.

Przy okazji badanie wskazalo, ze altruizmem mniej wykazywaly si¢ dzieci z bogatszych domoéw.
- Niektore aspekty kultury wysokiego statusu ekonomicznego obserwowanej u dorostych, takie jak
koncentracja na sobie i zmniejszona wrazliwos¢ spoteczna, mogq by¢ obecne u dzieci juz w wieku

czterech lat — sugeruje wyjasnienie tego zjawiska badacz.

Zaznacza przy tym, ze altruizm biedniejszych dzieci moze do pewnego stopnia tagodzi¢ skutki gorszej
sytuacji materialne;.
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