13 listopada 2021
Korzysci plynace z pomagania innym

Jak dowodza badania, pomaganie innym wplywa na nasze poczucie szczescia, dobre
samopoczucie, a nawet zdrowie fizyczne. W Swiatowy Dzien Dobroci zachecamy do
pomocy innym, a posrednio - réwniez sobie.

-
—

1. POMAGANIE INNYM MOZE POMOC WYDLUZYC ZYCIE

Badania dowodza, Ze wolontariusze podejmujacy okreslone dziatania prospoteczne wykazuja lepsza
zdolno$¢ radzenia sobie ze stresem i chorobami, mniejsza zachorowalno$¢ na depresje oraz wieksze
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poczucie satysfakcji z zycia (o ile ich dzialania sa regularne). By¢ moze to wtasnie ze wzgledu na
aktywnos¢ spoleczna oraz zmniejszenie poczucia samotnosci, ktore moga znaczaco wptynac¢ na nasze
dlugoterminowe zdrowie.

2. ALTRUIZM JEST ,ZARAZLIWY”

Kolejne z badan wykazato natomiast, ze jesteSmy bardziej sktonni do szczodrosci po obserwacji
podobnych zachowan u innych. Kiedy jedna osoba spetnia dobry uczynek, powoduje to reakcje
lancuchowa innych altruistycznych czynow.

3. POMAGANIE INNYM CZYNI NAS SZCZESLIWYMI

Pewien zespoé! socjologow wykazal, ze Amerykanie, ktorzy okreslali sie jako ,bardzo szczesliwi”,
poswiecali dziataniom wolontaryjnym co najmniej 5,8 godziny miesiecznie. I ponownie - by¢ moze
wiaze sie to z wieksza aktywnoscia spoteczna oraz fizyczna, wynikajaca z podjetego wolontariatu.

4. POMAGANIE INNYM MOZE POMOC W PRZEWLEK:YM BOLU

Osoby, ktore cierpialy z powodu przewlektego bdlu i podejmowaly dzialania wolontaryjne, w
rezultacie doswiadczyly redukcji wtasnych objawdéw - donosi jedno z przeprowadzonych badan.

5. POMAGANIE INNYM MOZE OBNIZAC CISNIENIE KRWI
Inne z badan wykazato, ze starsze osoby, ktore podejmowaly dzialania wolontaryjne przez co
najmniej 200 godzin rocznie, zmniejszyly ryzyko nadcisnienia az o 40%. Moze to by¢ zwigzane z
wiekszymi mozliwosciami spotecznymi, ktére pomagaja lagodzi¢ samotnos¢ i stres, czesto
towarzyszace seniorom.

6. POMAGANIE INNYM WSPIERA POZYTYWNE ZACHOWANIA MEODZIEZY
Wedlug socjologow nastolatki, ktére podejmuja wolontariat, majg lepsze oceny i samoocene.

7. POMAGANIE INNYM DAJE POCZUCIE CELU I SATYSFAKC]JI

Badania pokazuja, Ze wolontariat wzmacnia ogdlne poczucie celu i tozsamosci jednostki -
szczegolnie, jesli nie pelni juz okreslonej roli spotecznej (takiej jak ,pracownik” czy ,rodzic”).

Ty tez mozesz pomagac innym - nie musza to by¢ wielkie gesty, czasem wystarczy pomoc w
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zakupach, towarzystwo w czasie spaceru czy zwykla rozmowa. A jesli w Twoim otoczeniu jest
opiekun, ktory potrzebuje pomocy, powiedz mu o ustugach realizowanych w naszym Centrum.

Zrédto: https://www.mentalfloss.com/article/71964/7-scientific-benefits-helping-others
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