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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.

H"— : 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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Dygestoria SIMPLY12 i SIMPLY15 - prostota i
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bezpieczenstwo

Nowoczesne stanowiska do pracy z chemikaliami.

02-09-2025

Nie tylko ludzie lubia grzyby

Grzybami interesuja sie nie tylko ludzie, ale takze bardzo rézne grupy owadow.

02-09-2025

Warto chodzi¢ na lekcje WF i jesc¢ zdrowe
drugie Sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego.

—
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Zmieniajac niezdrowe nawyki

Mozna nawet o polowe zmniejszy¢ ryzyko rozwoju raka.
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Co piaty Polak spelnia kryteria pracoholizmu

Wynika z badan przeprowadzonych przez platforme edukacyjna.
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Nasze mozgi nie sa w stanie nauczyc sie
wszystkiego w takim samym...

W takim samym stopniu i czasie.

Lek na padaczke odwrocil objawy autyzmu u
IySzy

Podali im leki testowane obecnie w terapii epilepsji.
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Produkty na bazie konopi poprawiaja jakosc
snu u 0sob z bezsennoscia

Wynika z badania, ktére publikuje czasopismo ,PLOS Mental Health”.
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