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DLACZEGO WARTO BYC ZYCZLIWYM?

CO TO JEST ZYCZLIWOSC

Zyczliwo$¢ to nie tylko bycie mitym w stosunku do innych. To pozytywna i otwarta postawa wobec
calego $wiata, rodzaj pewne;j filozofii ksztaltujacej nasz stosunek do drugiego cztowieka. Nie chodzi
tu tylko o dobre stowo rzucone od niechcenia czy wymuszony u$miech. Zyczliwo$¢ to cheé niesienia
pomocy innym, bycia dla nich wsparciem, pozytywnym wzorem do nasladowania. Osoby zyczliwe
lubig przebywac¢ z ludZzmi i w naturalny sposob kreuja przyjazng atmosfere wokot.

Zyczliwi powinni$my byé tez w stosunku do samych siebie. Speliajac wtasne marzenia, dbajac
o rownowage fizyczng i psychiczng naszego organizmu, organizujac sobie relaks i odpoczynek — w ten
sposob dbamy o siebie i podnosimy jako$¢ swojego zycia.

CZY BYCIE ZYCZLIWYM JEST TRUDNE?

Zyczliwo$é wymaga od nas wiele wysitku. Musimy skupié sie na drugim czlowieku, dostrzec jego
radosci 1 problemy. Niesienie pomocy, wspieranie dobrym stowem, gestem, uczestniczenie w czyims
szczgéciu — to aktywnosci, ktorym nalezatoby poswieci¢ troche ze swojego wolnego czasu. Dbanie
0 samego siebie to rowniez czasochlonny wysitek wymagajacy sporo dziatan z naszej strony.

CZY ZYCZLIWOSC JEST NAM POTRZEBNA

Okazujac zyczliwo$¢ innym, sami czujemy si¢ lepiej i sprawiamy, ze nasze otoczenie si¢ zmienia.
W atmosferze mitosci i szacunku kreujemy lepszy Swiat — taki, w ktorym kazdy jest bezpieczny bo
wie, ze moze liczy¢ na drugiego czlowieka.

CZY MOZNA NAUCZYC SIE ZYCZLIWOSCI

Zyczliwo$¢ to postawa wobec innych ludzi i $wiata. Nie przychodzimy jednak z nig na $wiat. Mate
dzieci sg egocentryczne — czyli skupione na sobie. Dopiero w procesie socjalizacji uczg sig, ze nalezy
by¢ uprzejmym, dobrym i mitym. Zauwazaja, ze takie zachowanie jest akceptowane i niesie ze soba
wiele korzysci. Czy to oznacza, ze tylko dzieci moga nauczy¢ si¢ zyczliwosci? Mysle, ze nie. Kazdy
z nas moze, a wrgcz powinien podjaé ten trud ksztaltowania w sobie empatii.

CZY WARTO BYC ZYCZLIWYM
Otwarto$¢ na ludzi i $wiat niesie ze soba masg¢ korzysci. Najwazniejsze przedstawiam ponizej.

1. Zyczliwo$é wprowadza nas w lepszy nastroj

Badanie przeprowadzone w 2016 roku w Oksfordzie wykazato, ze bycie dobrym dla innych powoduje
poprawe naszego samopoczucia. Oznacza to, ze mite gesty skierowane do drugiego cztowieka
pobudzaja w nas samych ogrom pozytywnych emocji. Zwigkszajg naszg pewno$¢ siebie, podnosza
samooceng, pobudzaja poczucie bezpieczenstwa i kontroli.

Co wigcej, okazuje si¢, ze czynienie dobra, ktore sprawia, ze jesteSmy szczesliwi napedza pewnag
machine pozytywnie kreujaca nasz $wiat. Dzieje si¢ tak dlatego, ze ludzie szczesliwi cheg dzieli¢ sig
swoimi emocjami z innymi, wzmacniajg wigc swojg zyczliwos¢, tym samym dajac sobie jeszcze
wigcej szczgscia.



zmacniamy pozytywne
zachowania

Zyczliwo$¢ w stosunku Czujemy sie szczesliwi

do innych Czujemy sig jeszcze

bardziej szczesliwi

2. Zyczliwo$¢ poprawia nasze zdrowie

Postawa pozytywnej otwartosci ma wptyw na funkcjonowanie naszego mozgu. Gdy jeste§my radosnie
pobudzeni, nasz mézg wydziela dwa hormony: endorfing i oksytocyng.

Endorfina jest naturalnym s$rodkiem znieczulajacym i wzmacniajgcym nasza odporno$¢. Pomaga
w walce ze skutkami stresu, zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby autoimmunologiczne takie
jak cukrzyca, zwigksza liczbe antycial potrzebnych do zwalczania choroby nowotworowe;.

Dziatanie oksytocyny natomiast wplywa pozytywnie na prace naszego serca. Powoduje ona
uwalnianie si¢ substancji chemicznej zwanej tlenkiem azotu, ktdra rozszerza naczynia krwiono$ne,
obnizajac tym samym ci$nienie krwi.

3. Zyczliwo$¢ poprawia relacje spoleczne

Zyczliwo$¢ to potezne narzedzie w budowaniu relacji zaréwno w pracy/szkole, jak i w zyciu
osobistym. Dzieje si¢ tak dlatego, ze w przypadku zyczliwosci dziata tak zwana ,reguta
wzajemnosci”. Podkre$la ona, ze ludzie, ktorych wspieramy, z osiagni¢¢ ktorych si¢ cieszymy, dla
ktorych mamy czas, sg sktonni do odwdzigczenia si¢ podobnym zachowaniem w stosunku do nas.
Pomagaja wigc nam, dzielg nasze smutki i radosci. Tak naprawde kazdy z nas woli przebywaé
w towarzystwie osob szczerze mitych i otwartych, ktore z jednej strony dzielg si¢ swoja radoscia,
z drugiej natomiast — cieszg si¢ z naszych sukceséw. Osobom zazdrosnym, zto§liwym, nadmiernie
rywalizujacym — ciezko jest zdoby¢ przyjaciot.

My sami jak za bardzo skupimy si¢ na tym by innym Zzle zyczy¢, by na zadnej ptaszczyznie nie byli
lepsi od nas, spalamy si¢ wewngtrznie. JesteSmy nadmiernie zestresowani, napigci, zniechgceni
i zamknigci na innych, burkliwi i nieprzyjemni. Nadmiernie skupiajgc si¢ na osiggni¢ciach innych
przestajemy dostrzega¢ i docenia¢ wlasne sukcesy. Spada w ten sposéb nasza samoocena
i subiektywnie odczuwana jako$¢ zycia. W rezultacie tracimy spoleczny kapitat, ktérym jest
przychylnos$¢ otoczenia.

W relacjach interpersonalnych nie bez znaczenia jest rowniez to, ze zyczliwo$¢ tworzy gotowos¢ do
rozwigzywania konfliktow i osiggania kompromisow.

Zyczliwo$é znacznie poprawia jako$¢ naszego zycia. Nie oznacza to jednak, Zze powinni$my
bezkrytycznie patrze¢ na innych, kazdego darzy¢ zaufaniem i pos§wigca¢ wiasne dobro dla interesu
drugiego czlowieka.

Zeby zauwazyé pozytywne zmiany wokot siebie wystarczy jedynie wylaczyé nasz wewnetrzny glos,
ktory krytykuje innych, przygryz¢ jezyk gdy chce pusci¢ w obieg jaka$ plotke, wykrzesa¢ z siebie
odrobine wyrozumiatosci i po prostu czesciej sie uSmiechaé — do wszystkich... facznie z samym soba.



