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Biorgc pod uwage tak wiele wydarzen w naszym zyciu
i na Swiecie, zatrzymajmy sie i poswie¢my chwile
na docenienie zyczliwosci.

13 listopada obchodzony jest Swiatowy Dzien Zyczliwo$ci, bedacy czescig misji
Swiatowego Ruchu Zyczliwosci, ktérego celem jest inspirowanie jednostek

do wiekszej zyczliwosci poprzez tgczenie narodow w celu stworzenia zyczliwszego Listo pad 13
Swiata. W ruchu, ktéry zainicjowata Japonia w 1997 roku, obecnie uczestniczy
co najmniej 35 krajow z catego Swiata. T
Chodzi o to, aby pamietac o sile zyczliwosci, ktora taczy ludzi i tworzy zyczliwszy é . A
wiatowy Dzien
Swiat. Brzmi niezle, prawda? Ale czy bycie zyczliwym i okazywanie zyczliwosci co$ . y
zmienia? Krotka odpowiedz brzmi: ,tak”. Dtuzsza odpowiedz brzmi ... ZyCZ|IWOSCI

Liczne korzysci ptynace z zyczliwosci

Szczera zyczliwosce, troska, hojnosc i pomaganie innym moze poprawic
samopoczucie. Wykazano, ze ludzie, ktérzy regularnie okazujg sobie zyczliwosé,
sg szczesliwsi, czujg sie bardziej energiczni i majg ogolnie wyzszg samoocene.
Ponadto wykazujg tendencje do dtuzszego i zdrowszego zycia. Wynika

to z faktu, ze bycie zyczliwym wyzwala uwalnianie hormondéw poprawiajacych
nastréji samopoczucie, takich jak oksytocyna, endorfiny, serotonina i kortyzol.
Te naturalnie uwalniane substancje chemiczne moga réwniez pomoc ztagodzic
bdl, obnizyc cisnienie krwi oraz zmniejszyc stres, lek i depresje.

Pomaganie innym moze rowniez pomoc w nawigzywaniu i budowaniu kontaktow.
Daje to poczucie przynaleznosci, wspolnoty i celu, co pomaga zmniejszyc¢

ryzyko depres;jiileku. Z samej definicji zyczliwos¢ polega na pomaganiu innym,

a nie sobie. Irzeczywiscie wywiera ma znaczenie. W dziataniu zyczliwo$¢ moze
dostownie catkowicie zmieni¢ perspektywe i zycie.
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W przypadku dzieci zyczliwos$¢ i uczenie sie zyczliwosci
moze pomoc im docenic to, co majg i nie porownywac sie
negatywnie z innymi. Moze réwniez pomoc im sie skupic,
lepiej radzic sobie w szkole i ograniczy¢ nekanie.

W przypadku 0sob cierpigcych na zaburzenia psychiczne

lub zaburzenia zwigzane z uzywaniem substancji
psychoaktywnych, zyczliwe traktowanie moze pomoc

im poczuc¢ nadzieje, wiez i wartosc. Sg to najwazniejsze
elementy pozwalajgce na skuteczne radzenie sobie z choroba,
powroét do zdrowia i zarzgdzanie swoim stanem zdrowia.

Ogolnie rzecz biorac, bycie zyczliwym moze przyniesc
satysfakcje z zycia, poprawe zdrowia fizycznego

i psychicznego, zwiekszong empatie i wspotczucie, silniejsze
relacje i wiele innych korzysci. W gruncie rzeczy ludzie, ktorzy
sg zyczliwi, zyjg dtuzej i zdrowiej.

W skali Swiatowej, kiedy ludzie sg wobec siebie zyczliwi,
tworzg bezpieczniejsze, bardziej pozytywne i integracyjne
spotecznosci.

Wybor zyczliwego podejscia

Biorgc pod uwage tak wiele korzysci, wydaje sie,

ze promowanie zyczliwosci lezy w najlepszym interesie
nas wszystkich. Ponizej przedstawiamy kilka sposobow
na rozpoczecie pracy w krotkim okresie i przez cate zycie.

- Podjecidziatania — Jedng z najlepszych rzeczy w byciu
zyczliwym jest to, ze istnieje niezliczona ilos¢ sposobow
by to zrobi¢, wiec mozna wybrac to, co jest dla nas
odpowiednie. Niezaleznie od tego, czy jest to dziatanie
przypadkowe czy celowe, spontaniczne czy zaplanowane,
pomoc przyjacielowi lub nieznajomemu w potrzebie lub bez
potrzeby, bycie zyczliwym moze trwac sekundy lub godziny,
kosztowac lub by¢ darmowe.

« Wyrazanie serdecznosci — Nalezy pomagac innym
w dokonywaniu pozytywnych zmian w ich codziennym
zyciu, pomagajac im czuc sie widzianymi, bezpiecznymi
i mile widzianymi. Moze to byc tak proste, jak przywitanie
sie z przechodniem, zajecie miejsca obok nieznanego
wspotpracownika na spotkaniu zespotu lub przedstawienie
sie nowemu sgsiadowi.

Materiaty Zrodtowe

Ciekawos¢ — Wiekszos$¢ osdb chee byc traktowana
zzyczliwoscig i troska oraz czuc€ sie wtgczona. Jednak to,
co to oznacza, zalezy od osoby. Nalezy szanowac osobiste
granice i traktowac innych tak, jak sami chcieliby byc¢
traktowani. W razie watpliwosci nalezy zapytac. Warto
docenicistworzyc¢ przestrzen dla ludzi, ktérzy majg inne
sposoby postrzegania Swiata i zycia w nim.

Wsparcie — Odpowiedzialno$¢ za tworzenie przyjaznego
Srodowiska spoczywa na nas samych (orazinnych
osobach). Gdy podstuchamy lub zobaczymy cos, co moze
zagrozi¢ poczuciu bezpieczenstwa lub akceptacjiinnej
osoby, nalezy odniesc¢ sie do tego grzecznie, ale stanowczo.

Autorefleksja — Warto zastanowic sie, w jaki sposob
mozna pielegnowac w sobie umiejetnos¢ okazania
empatii, na przyktad poprzez odkrywanie i zwalczanie
wtasnych nieSwiadomych uprzedzen, przeformutowanie
negatywnych wzorcoéw myslenia i dgzenie do zrozumienia
nowych lub odmiennych perspektyw.

Zobowigzanie — Zobowigzanie do wykonania co najmniej
okreslonej liczby dobrych uczynkéw w okreslonym czasie,
np. trzy losowe akty zyczliwosci dziennie, wolontariat raz

w tygodniu, po$wiecenie 5 minut dziennie na autorefleksje
lub co$ innego - cokolwiek nam odpowiada. Nalezy Sledzi¢
swoje postepy i odczucia z nimi zwigzane.

Zaczynanie od siebie — Nalezy by¢ dla siebie mitym i dbac¢
o swoje dobre samopoczucie. Oznacza to okazywanie sobie
takiego samego szacunku i cierpliwosci jak innym. Nalezy
poswiecic troche czasu dla siebie, zdrowo sie odzywiac,
zapewnic sobie wystarczajgcg ilos¢ snu i pozostac
aktywnym. Te praktyki samoopieki mogg pomoc poczuc
sie lepiej - psychicznie, emocjonalnie i fizycznie. Lepsze
samopoczucie czesto utatwia nam okazywanie zyczliwosci
innym.
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