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Codzienne rytualy pomagaja zmniejszyc¢
poczucie samotnosci

Ludzie, ktorzy na co dzien postepuja zgodnie z unikalnymi dla siebie rytualami, nadajacymi
znaczenia ich codziennosci, moga czu¢ sie mniej samotni - wynika z badania
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przeprowadzonego na Uniwersytecie Kalifornijskim w Riverside w Stanach Zjednoczonych.

Czas pandemii sprawil, ze zycie wielu oséb wywrdécito sie do gory nogami - natozone obostrzenia,
glownie konieczno$¢ zachowania dystansu spotecznego i brak mozliwosci podtrzymywania
i zawierania nowych kontaktéw spotecznych poza domem sprawily, ze duza czes$¢ spotecznosci czuje
sie osamotniona. Majac to na uwadze Thomas Kramer, profesor marketingu w Szkole Biznesu na
Uniwersytecie Kalifornijskim (USA) wraz z zespotem, przeprowadzili badanie dotyczace znaczenia
rytuatéw - tj. specyficznych, codziennie powtarzanych czynnosci - w zmienionym przez pandemie
zyciu ludzi. Chcial tez sprawdzi¢, czy moga one mie¢ zwigzek z poczuciem komfortu psychicznego
jednostki.

Najpierw autorzy badania poprosili uczestnikdw o ocene, jak bardzo czuja sie oni samotni. Nastepnie
poinformowano ich, ze niektorzy ludzie czesto stosuja rytualy zwigzane ze spozywaniem produktéw
codziennego uzytku - i zapytano ich, czy - i jakie - sami ewentualnie stosuja. Tych, ktérzy
odpowiedzieli twierdzaco, poproszono o zaprezentowanie tych czynnosci. Z kolei tychi, ktérzy
rytuatléw nie mieli - poproszono o wyobrazenie ich sobie i opowiedzenie, jak mogliby je wykonywac.

Ludzie zmagajacy sie z chroniczna samotnoscia, odnoszacy zazwyczaj wrazenie, ze ich zycie
pozbawione jest sensu stwierdzili, Zze rytuaty nadawaty znaczenie i sens ich codziennym dziataniom -
relacjonuja naukowcy. Odkrycie to wedlug nich moze dowodzi¢, ze osoby posiadajace unikalny
sposob wykonywania codziennych czynnosci moga tez latwiej znosic¢ izolacje i samotnos¢ w czasie
pandemii.

»,Okazuje sie, ze tak proste rzeczy, jak parzenie herbaty w okreslony sposdb - o ile jest to
interpretowane jako rytual - moze sprawic, ze sama czynnos¢ nabiera szczegdlnego znaczenia” -
opisuje wyniki Kramer. - ,To sprawia, ze ludzie czuja sie mniej samotni”.

Okazatlo sie tez, ze uczestnicy, ktérzy uwazali sie za najbardziej samotnych, chetnie angazowali sie
w wiekszo$¢ rytuatow zwiazanych z produktami konsumenckimi. Co wiecej, badani u ktérych
naukowcy "wywotali" poczucie osamotnienia - stwierdzili, ze czuli sie mniej samotni po wykonaniu
rzeczywistego lub wyimaginowanego rytuatu.

“Najbardziej osamotnione osoby twierdzity, iz czuja, ze ich zycie nabiera wiekszego sensu po
wykonaniu rytuatu” - zauwazaja badacze.

,Zyjemy w ciagtym pedzie i $wiecie chaosu, dlatego wiekszo$¢ ludzi prébuje znalezé schemat, wzér,
ktérego przestrzeganie mogtoby ich uspokoi¢ i da¢ poczucie bezpieczenstwa” - zauwaza Kramer.
»,Nasze badania pokazuja jasno: jesli czujesz sie samotny, znajdZ czynnos¢, ktéra bedziesz mogt
powtarza¢ w formie rytuatu. Nie musi ona by¢ skomplikowana, ale moze pomoéc czuc sie mniej
samotnym, dajac poczucie sensu i celu ” - dodaje.

Autorzy zauwazajg, ze chociaz bezposrednio po wykonaniu wybranej rytualnej czynnosci i uzyciu
produktu uczestnicy czuli sie mniej samotni - to nie sprawdzono, ile czasu trwato to uczucie.

Zrédlo: pap.pl
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Projekt dot. osob z niepelnosprawnosciami na
studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastycznos¢ w wykorzystaniu srodkdw.
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Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i
kleszczy bedzie mniej

Moga nieznacznie opdzni¢ pojawienie sie ich wiosna.
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Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych...

Wynika z badania, ktére publikuje , Blood Red Cells & Iron".
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Starsi dorosli upijajacy sie ,,na umor” maj
wieksze rvzvko zgonu

Informuje czasopismo , Alcohol”.
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Fale mozgowe matki i dziecka latwo si
synchronizuja

Nawet, gdy matka méwi w innym jezyku niz jej ojczysty.
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Zmiany w ukladzie nagrody w mozgu maja
zwiazek z zespolem zaloby...

Informuje czasopismo , Trends in Neurosciences”.
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Testowanie dzieci online daje inne wyniki niz
badania twarza w twarz

Wykazaty analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.
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Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wciaz za mato wykorzystywane przez Polakéw
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