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Att bry sig om andra dr en viktig deli att skapa en relation med de som star dig
néra. Det kan till och med féra er narmare varandra.

Tank péa hur du kdndes det nar du senast gjorde nagot gott fér en annan person. Du kanske utrattade ett
arende &t din granne, bidrog som volontar, donerade till ett valgérande &ndamal eller det kanske helt
enkelt var gladjen av att hjalpa en van.

Den “varma kanslan” av att géra ndgot snallt och omtanksamt mot ndgon annan anses vara en av de
bidragande orsakerna till manniskors generdsa beteende. En av anledningarna till de positiva kdnslorna
da vi hjalper andra ar att nar vi agerar positivt och omtanksamt forstarks var kansla av samhorighet med
andra. Och behovet av samhdorighet ar ett grundléggande psykologiskt behov.

Forskning har visat manga exempel dar positiva och
omtanksamma handlingar, i stort och smatt, inte bara kédnns bra
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utan ocksé gor oss gott t ex s§ Okar vélbefinnandet och Husdjur
depr‘essmner mlns“kar i samtoaar)d m.e"d yolontararbete. Kanslan av raknas ocksa!
mening och syfte 6kar ocksa vid osjalviskt beteende. Till och med

nar det galler pengar sa okar kanslan av lycka om vi spenderar Ditt véalbefinnande kan
pengar pa andra snarare an spenderar dem pa oss sjalva. Nu finns ocksa oka genom att hand
det ocksa neurologiska bevis fran studier som menar att det finns om ett husdjur Bandet

mellan dig och ett husdjur
kan vara lika starkt som
mellan manniskor.

en lank mellan generositet och lycka. Genom att till exempel
donera pengar till valgérande organisationer aktiveras samma
omréde i hjarnan som nar vi fdr monetéara beldéningar. Det ar till och
med s4 att sjalva avsikten och féresatsen att agera generost kan
stimulera till neurologisk paverkan och géra att manniskor kanner
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sig lyckligare.
Att hjalpa andra med deras kanslor kan hjilpa dig "We make a living by what
d di we get; we make a life by
meddina what we give."
Ny forskning antyder att vart valbefinnande kan dka ytterligare
genom att vi agerar omténksamt. Genom att hjalpa andra hantera Winston Churchill

sina kanslor kan det hjalpa oss att hantera vara egna kanslor och
darmed minska risken fér depression.

Nar vi hjalper andra att hantera en svar situation forbattrar vi var
egen formaga att hantera kanslor vilket ar positivt for vart
valbefinnande.

Kalla: https://www.psychologytoday.com/us/blog/between-
cultures/201805/in-helping-others-you-help-yourself




