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Wspolczucia mozna sie nauczyc

Naukowcy z Uniwersytetu Wisconsin-Madison (USA) dowodza, ze dzieki odpowiedniej
technice medytacji mozemy sta¢ sie bardziej wspolczujacy i sklonni do altruizmu -
informuje pismo "Psychological Science".

Uczestnicy badan przez dwa tygodnie codziennie praktykowali medytacje metta, ktéra wywodzi sie
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z buddyzmu i oznacza "mocne zyczenie szczescia dla innych", a takze przyjazn i zaniechanie agres;ji.
Podczas medytacji badani wyobrazali sobie cierpiaca osobe i koncentrowali sie na zyczeniu tej osobie
ulgi w cierpieniu (obiektem byta najpierw osoba kochana, potem przyjaciel lub ktos z rodziny,
nastepnie trenowali wspotczucie wobec samych siebie, osoby obcej oraz tzw. trudnej osoby).

Jednoczesnie grupa kontrolna trenowatla reinterpretacje
poznawcza, tj. technike pozwalajaca zmieni¢ sposob myslenia na bardziej pozytywny.

Obie grupy poddano pdzniej testom badajacym altruizm. Uczestnicy grali w gre komputerowa wraz
z dwoma nieznanymi sobie osobami, nazwanymi "dyktatorem" i "ofiarg". Podczas gry obserwowali
jak "dyktator" niesprawiedliwie dzielil sie pieniedzmi z "ofiarg" i mogli zadecydowaé, czy i ile
wlasnych funduszy przeznacza, by pomodc "ofierze".Okazalo sie, ze osoby z grupy praktykujacej
medytacje byly bardziej sklonne wyda¢ wlasne pienigdze, by pomoéc niesprawiedliwie
potraktowanemu graczowi niz osoby z grupy kontrolnej.

By sprawdzi¢, jakie zmiany zachodzity w mdzgach uczestnikéw, naukowcy przed i po treningu
przeprowadzili badanie za pomoca funkcjonalnego rezonansu magnetycznego. W czasie badania
uczestnicy ogladali zdjecia przedstawiajace cierpienie innych osob.

U oso6b, ktore wykazaty sie najwiekszym altruizmem podczas gry, zaobserwowano najwieksze zmiany
w zakresie aktywnos$ci moézgu - wzrosta aktywnos$¢ obszaru odpowiedzialnego za empatie
i rozumienie innych, a takze obszaréw odpowiedzialnych za regulacje emocji. Sugeruje to, ze badana
technika medytacji moze pomdc m.in. osobom przejawiajacym zachowania antyspoteczne -
podsumowuja naukowcy

Zrédto: www.pap.pl
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Targi Dostawodw dla preemyshu

25-03-2026

Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziatu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczng (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.

Kondvcija starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiatowy
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety
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Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?

Informacje dnia: Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI Days 2026 Bakterie jelitowe wplywaja
na zdrowie serca Powstat symulator promieniowania kosmicznego Stonce uciekto kiedys z
centralnych rejonéw galaktyki Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem ocieplenia klimatu
Kondycja starszych oséb moze sie z czasem poprawia¢ Ruszyta bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026 Bakterie jelitowe wptywaja na zdrowie serca Powstal symulator promieniowania
kosmicznego Stonice uciekto kiedys z centralnych rejonéw galaktyki Roslinno$¢ w Europie nie nadaza
za tempem ocieplenia klimatu Kondycja starszych oséb moze sie z czasem poprawia¢ Ruszyta
bezplatna rejestracja na Targi PCI Days 2026 Bakterie jelitowe wptywaja na zdrowie serca Powstat
symulator promieniowania kosmicznego Stonce uciekto kiedys z centralnych rejonéw galaktyki
Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem ocieplenia klimatu Kondycja starszych 0s6b moze sie z
czasem poprawiac
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