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Pomaganie innym moze dzialac jak prozac

Osoby, ktore przez kolejne dni maja zastanawiac sie, w jaki sposob dzis komus pomogly
(lub moga pomoc jutro), obserwuja u siebie pozytywne zmiany w podejsciu do zycia -
podsumowuje swoje badania psycholog prof. Mariola raguna. "Pomaganie czasem dziala
jak prozac" - komentuje.
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Dziatania na rzecz innych moga mie¢ rozne oblicza. To nie tylko przeprowadzenie staruszki przez
ulice czy wplata na rzecz organizacji dobroczynnej. To réwniez pomoc dzieciakom w odrabianiu
lekcji, rozmowa z sasiadka, podzielenie sie obiadem ze znajomymi z pracy, odwiedziny u starszej
samotnej osoby z rodziny, rozmowa z kims, z kim dawno sie nie rozmawiato, nieprzechodzenie
obojetnie nad osoba proszaca o pomoc czy nieprzytomnie pijang, pocieszenie kogos, kto wydaje sie
smutny... Pomystow na pomaganie moze by¢ mndstwo, wystarczy sie tylko rozejrzeé.

Do zastanawiania sie nad codziennymi dziataniami na rzecz innych zachecata w swoich badaniach
prof. Mariola Laguna z Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego Jana Pawta II. W jednym
z eksperymentow badani studenci mieli przez tydzien codziennie zapisywac, czy tego dnia komus
pomogli, a w drugim - zaplanowac¢, co moga zrobi¢ nastepnego dnia, zeby komu$ pomodc. Chodzito
o to, by sprawdzi¢, jak r6zne zmienne psychologiczne wptywaja na zachowania prospoteczne i jaka
jest dynamika tych zaleznosci. A w rezultacie badan zaproponowac dziatania, ktore zacheca¢ beda
ludzi do dziatan prospotecznych. Analiza wynikéw jeszcze trwa, ale prof. Laguna w rozmowie z PAP
podsumowuje najwazniejsze dotychczasowe ustalenia.

Naukowcy mieli nadzieje, ze takie codzienne éwiczenia beda zwieksza¢ u badanych liczbe zachowan
prospotecznych. Oprécz wzrostu tendencji do dziatania na rzecz innych oséb, zaobserwowano inne
ciekawe zjawisko. Osoby danego dnia pozytywnie nastawione do zycia, z nizszym poziomem tzw.
afektu negatywnego (leku, ztosci czy przygnebienia) i wyzszym poziomem afektu pozytywnego
(radosci, entuzjazmu) pomagaja innym czesciej niz osoby z mniej pozytywnym nastawieniem. Co
jednak ciekawe, okazalo sie tez, ze osoby z afektem negatywnym w miare wykonywania zadan
zwiazanych z pomaganiem w kolejnych dniach obserwowaly u siebie czesto wzrost satysfakcji z zycia,
spadek negatywnego i wzrost pozytywnego afektu. Podobnego zjawiska nie zaohserwowano w grupie
kontrolnej, ktéra przez tydzien miata zapisywa¢ wspomnienia z dziecinstwa.

"Pomaganie innym to takze pomoc samemu sobie" - uwaza psycholog. I poréwnuje, ze dziatania
prospoteczne (ProSocialACtions - PROSAC) dziataja troche jak dziatajacy antydepresyjnie prozac.
"Take PROSAC instead of Prozac" - zartuje badaczka. Zaznacza, ze nie chodzi oczywiscie o to, by
rezygnowac z przepisanych przez lekarza antydepresantéw. Jednak jej zdaniem zachecanie do
dziatan prospotecznych moze by¢ elementem psychoterapii 0séb z depresja, obnizonym nastrojem,
czy tez pracy z mtodzieza z obnizong samoocena. "To moze by¢ jedna z metod pracy z takimi osobami
- zachecanie, zeby otworzyly sie na innych i dziataty na ich rzecz" - uwaza psycholog.

"Wielu ludzi szuka pomystu na to, jak by¢ szczesliwym. Okazuje sie, Ze jest na to prosty i znany od
dawna pomyst - pomagajac innym" - podsumowuje badaczka.

Prof. Mariola Laguna zaznacza, ze jesli mamy intencje, zeby zacza¢ wiecej pomagac, warto to
zaplanowac¢ i skonkretyzowac. Np. zastanowi¢ sie, co moge jutro zrobi¢, aby komu$ pomoéc. "W
psychologii jest to nazywane intencja implementacyjna" - komentuje badaczka. Warto zaplanowac
konkretne sposoby i sytuacje, w jakich mozna w swoim codziennym zyciu pomagac innym.
I uswiadomic¢ sobie, ze mozliwosci jest wiele.

Projekt "Dziatania prospoteczne i zasoby osobiste: badania podtuzne" realizowany jest w ramach
grantu OPUS Narodowego Centrum Nauki.

Zrédlo: pap.pl
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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