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Medytacja buduje wspolczucie

Ludzie uczestniczacy w sesjach medytacyjnych sa bardziej skorzy do pomocy innym i mniej
podatni na wplyw zjawiska rozproszenia odpowiedzialnosci - zawiadamia pismo
"Psychological Science".

Naukowcy z Northeastern University i Harvard University (USA) dowiedli, Zze osoby badane, ktore
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ukonczyly osmiotygodniowy trening medytacji, okazuja wiecej wspotczucia cierpiacym i chetniej
udzielaja im wsparcia niz pozostali badani.

t'—” ' i, Ponadto medytujacy uczestnicy eksperymentu okazali
sie bardziej odporni na dziatanie zjawiska rozproszonej odpowiedzialnosci (zwanego takze efektem

obojetnego przechodnia), ktére polega na tym, ze czlowiek nie probuje pomdc osobie potrzebujacej,
jesli inni ludzie w jego otoczeniu ja ignoruja, a im wiecej obojetnych swiadkéw, tym mniejsze
prawdopodobienstwo udzielenia pomocy.

Wyniki uzyskano dzieki odegraniu zainscenizowanej sytuacji, w ramach ktorej niczego nieSwiadoma
osoba badana wchodzitla do poczekalni wyposazonej w trzy krzesta (dwa zajete przez
wspolpracownikow eksperymentatora), siadata na wolnym siedzeniu i oczekiwata na wezwanie.
W pewnym momencie do pomieszczenia wchodzita kolejna osoba, wspierajaca sie na kulach
i wykazujaca oznaki cierpienia fizycznego. Siedzacy aktorzy ostentacyjnie ignorowali nowo przybyta
postac i zaczynali zajmowac sie swoim telefonem, badz otwierali ksigzke. Obserwowano reakcje
osoby badane;j.

Okazato sie, ze sposréd badanych nalezacych do grupy kontrolnej tylko 15 proc. 0séb chciato poméc
cierpiagcemu. Natomiast sposrdéd badanych po treningu medytacyjnym az potowa postanowita
udzieli¢ wsparcia potrzebujacemu, nie zwazajac na brak reakgcji ze strony oczekujacych towarzyszy.

"Wiemy, Ze medytacja poprawia dobrostan fizyczny i psychologiczny cztowieka. Jednak chcielismy
dowiedzie¢ sie, czy sprzyja ona rowniez zachowaniom pokierowanym wspotczuciem" - mowi Paul
Condon, jeden z badaczy.

Rezultaty niniejszego eksperymentu pokazuja, ze jak najbardziej tak.
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysiu
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Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.

07-11-2024

Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szvjki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzi¢ sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazalo badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.

07-11-2024

Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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