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Cztowiek jako istota spoteczna

Jednym z najwazniejszych, a czesto niedocenianych
czynnikdw chronigcych przez stresem jest wspolnota,
czyli nasze relacje spoteczne.

Istniejg odkrycia archeologiczne, datowane na kilka
tysiecy lat, ludzi z ciezkimi niepetnosprawnosciami, albo
ciezkimi ztamaniami konczyn, ktorzy dozywali
sedziwego (jak na tamte czasy) wieku. Wykluczono
mozliwos¢ samodzielnego polowania, towiectwa, czy
zbieractwa w tak ciezkich stanach. Oznacza to, ze byli
oni zaopiekowani: karmieni, pojeni, chronieni przez
Swojg wspolnote.




Biologiczne uwarunkowania

Ludzkie niemowleta potrzebuja opieki najdtuzej w krolewstwie zwierzat. Obecnos¢ drugiego
cztowieka nie oznaczata tylko dyskomfortu, lecz zagrozenie smiercig. W nieco zmienionej
formie, ale ten mechanizm jest w nas utrwalony do dzis.

Mozg cztowieka rozwija sie w kontekscie relacji spotecznych. Przyktadowo, jednym z
podstawowych sposobow nauki jest modelowanie, czyli nauka przez obserwacje. Patrzymy,
jak ktos cos robi i robimy to sami.

Kazdy cztowiek reaguje na obecnosc¢ innych ludzi i przetwarza sygnaty spoteczne jako
kluczowe dla bezpieczenstwa.

Brak wiezi nie jest dla nas naturalny, sg one niezbedne dla naszego dobrego funkcjonowania.



Neurony
lustrzane

W naszym mozgu istniejg
specjalne komorki nerwowe,
odpowiedzialne za rozumienie
stanéw emocjonalnych innych
ludzi.

Najprawdopodobniej to wiasnie
one odpowiadajg za
rozpoznawanie cudzych emocji,
empatie i wspotczucie.




Jak sprawdzi¢, czy masz neurony lustrzane?

Jesli kiedykolwiek zdarzyto Ci sie ziewnac albo podrapac, kiedy robit to ktos inny — gratulacje! Jestes
szczesliwym posiadaczem neuronow lustrzanych. Majg je tylko naczelne ssaki.

Tutaj maty makak, ktory wiasnie je odkrywa poprzez nasladowanie innego naczelnego:

Evolution of Neonatal Imitation. Gross L, PLoS Biology Vol. 4/9/2006, e311 doi:10.1371/journal.pbio.0040311


https://doi.org/10.1371/journal.pbio.0040311

Potrzeba przynaleznosci

Skoro udowodnilismy, ze jestes naczelnym, oznacza to, ze masz potrzebe wiezi.
Dazenie do bycia czescig grupy, budowania relacji i utrzymywania wiezi z
Innymi, jest naturalne i pozgdane.

Zaspokojenie tej potrzeby wigze sie z:

e poczuciem bezpieczenstwa

« stabilnoscig emocjonalng

» wiekszym poczuciem sensu

* mniejszym poziomem odczuwanego stresu

Rozmowa, obecnosc i zrozumienie ze strony innych osob dziatajg jak
naturalny mechanizm ochronny dla zdrowia psychicznego.



Co mowi nauka?

Bliskie relacje majg realny wptyw na zdrowie.
Ponizej kilka obszaréow wptywu:

- Fizyczna bliskos¢ podnosi poziom oksytocyny
| zmniejsza poziom kortyzolu, co uspokaja
| obniza cisnienie kwi.

- Osoby w trwatych zwigzkach rzadziej zapadaja

na choroby przewlekte i szybciej wracajg do
zdrowia po infekcjach.

- Relacje daja poczucie przynaleznosci i celu, co
redukuje ryzyko depresiji i stanow lekowych.




Bliska relacja utatwia nam tez dbanie o
siebie: tatwiej gotuje sie zdrowo dla dwojga
lub catej rodziny, tatwiej zmotywowac sie do
wspolnych aktywnosci fizycznych z grupa
znajomych, niz w pojedynke.

Najnowsze badania wskazuja, ze osoby
samotne i odizolowane spotecznie majg

podobne ryzyko chorob serca, otytosci |
Smierci, co palacze i osoby otyte.

Silne wiezi realnie wydtuzajg zycie.




Jakie relacje maja dziatanie prozdrowotne?

W wielkim skrocie: bliskie i dobre.
- Relacja musi by¢ obustronna i autentyczna, zeby mogta zaowocowac korzysciami
emocjonalnymi i fizjologicznymi.

- Ochronnie bedg dziataty relacje bliskie - nawet naintesywniejsze zycie towarzyskie,
w ktorym nie ma prawdziwej bliskosci, nie zastgpi nam realnego wsparcia.

- Relacje o niskiej jakosci bedg wrecz szkodzi¢ naszemu zdrowiu.



Jak budowac i wzmacniac relacje

Kazda bliska relacja wymaga czasu, uwagi i zaangazowania. Co realnia wzmacnia wiezi?

Regularny kontakt - jak w kazdej dziedzinie zycia, nie ilos¢, ale systematycznos¢ ma
znaczenie. Obecnos¢ mozna sygnalizowac¢ chocmy wystaniem mema.

Uwaznosc¢ i aktywne stuchanie - bycie naprawde obecnym w rozmowie, bez rozpraszaczy.
Autentycznosc¢ - gotowosc¢ do pokazania swoich emociji i dzielenia sie doswiadczeniami.
Wzajemosc¢ - zdrowe relacje opierajasie na dawaniu i braniu, a nie tylko jednostronnosci.

Drobne gesty i inicjatywa - zaangazowanie w relacje moze sie przejawiac w pamietaniu
o waznych momentach, planach na przysztosc¢ i wielu innych.



Sens zycia

Ludzie starsi, zapytani o to, co miato ich w zyciu
najwiekszg wartosc, jednoznacznie odowiadajg, ze
byty to relacje.

Z jednej strony moga to by¢ najblizsi - partner,
rodzina, czy przyjaciele, z drugiej, korzystne jest tez
angazowanie sie w grupy, ktére majg wspolny
mianownik bgdz cel - chodzenie po gorach, grupy
joggingowe, fani gier planszowych, melomani...

Regularne spotkania, wspodlne cele i
pielegnowanie nawet matych wspaolnych tradyciji,
redukujg poczucie chaosu, ktory nas otacza.




Gdzie szukacC wspolnot?

- WSsrod ludzi o podobnych zainteresowaniach: zajecia sportowe, schroniska
w gorach, warsztaty, zajecia jezykowe, zajecia muzyczne, wieczory
planszowkowe, kluby ksigzki, wieczory podroznicze.

- Spotecznosci lokalne: inicjatywy sgsiedzkie, wydarzenia lokalne, domy kultury.
- Wolontariaty: organizacje pomocowe, schroniska dla zwierzat, akcje spoteczne.
- Internet: grupy tematyczne, fora, poszukiwanie wydarzen.

- Praca: inicjatywy zespotowe, np. sportowe czy kulturalne.



ZRODLA:

,Psychologia”, OpenStax Poland, 2020, www.openstax.org.
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