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有很好的护心能力!和运动"吃水果"体检一样重要

给予往往比索取更难

在 !现代汉语词典" 中# 给予的定义

是 $使别人获得% 给&' 也许有人要问了(

$为别人付出# 自己何谈快乐)&

亚洲积极心理研究院首席研究员汪冰

指出# 给予是一种利他行为# 就是出于自

愿 * 不计较外部利益去帮助他人 ' 其实 #

给予别人帮助是人之本能# 这在心理学上

被称为 $同理心理论&' 当目睹他人陷入困

境时 # 旁观者能真切感受到他人的焦急 *

痛苦# 以至于不假思索地伸出援手# 这得

归功于大脑中存在的一类神奇的神经元 #

它们不仅会在人有亲身体验时被激活# 在

看到他人喜怒哀乐时也能被激活 # 从而

$感同身受&' 因此# 当看到受助者脱困后

的快乐时# 助人者也会有自己转危为安般

轻松和满足的感觉# 这些正是让人们感到

幸福情绪的基础'

$利他性是人类漫长进化的结果# 在这

个过程中# 我们逐渐学会互惠* 付出* 协

作# 你帮我# 我帮你# 才能更好地生活'&

汪冰说'

可惜# 现实情况却不乐观' 现代人似

乎习惯了索取的思维方式 # 父母 * 家人 *

朋友* 同事# 甚至陌生人都成为索取对象#

不愿意过多付出就想拥有金钱* 地位* 友

情* 爱情* 成功++美国也同样如此# 就

在美国 $心理中心& 网站刊登的这篇文章

中# 心理学作家约翰,阿莫德奥博士提出了

一个普遍存在的问题( $为什么给予比索

取更难)&

在汪冰看来# 人们之所以会有这样的

想法# 主要有三个原因' 首先# 我们处于

陌生人社会 # 彼此信任度低 # 经常出现

$扶摔倒老人可能被讹 & 等 $做好事没好

报& 的事情' 当人们缺乏安全感* 对社会

产生质疑时# 就会不敢付出' 第二# 现代

人太忙于追求可以量化和物化的东西# 比

如金钱* 车* 房* 名牌等# $我的房贷还

没人替我还呢# 我凭什么管别人)& 第三#

快节奏的生活和工作 # 让大家身心疲惫 #

没有精力再去给予别人帮助# $每个人都

期待被别人关怀时# 就很难再去主动关心

别人了'& 汪冰说'

给予有五大健康好处

有时# 我们更习惯于接受# 不习惯给

予' 但是# 与此同时# 我们也错过了给

予所能回赠的种种好处' 美国一项针

对
#$$$

名志愿者的研究发现# 在两

个以上机构从事志愿者活动# 对

健康的益处仅次于戒烟' $我

聊天时经常跟别人说# 要是

你不想戒烟 # 又想长寿 #

那就去做点好事吧'& 汪

冰说'

美国凯斯西储大学

生命伦理学教授 * 无

限大爱研究中心负责

人史帝芬,波斯特这样

评价( $给予是世界上

最 强 大 的 力 量 ' &

它对健康的好

处可能超过

你的想象'

保 护 心

脏! 史帝芬,

波 斯 特 对 中

青年和老人以

及不同种族* 职

业的人进行研究

后发现 # 给予可

以全方面地保护身

体健康 # 对心脏

疾病的预防

能 力 是

阿

司 匹 林

的一倍'

延长寿命! 美国密

歇根大学研究发现# 积极

参与志愿者活动的人更长寿#

%

年内的死亡率为
&'"(

# 从不

参加志愿者活动的人死亡率则为

%')(

' 无限大爱研究中心的研究还

发现# 帮助朋友* 亲人* 邻居* 支持伴

侣等行为# 都会降低疾病死亡率' 美国心

理学家布朗花
*

年时间追踪了
%#)

对老年

夫妻后发现 # 排除年龄 *

性别 * 健康和心理等

因素外# 不相互支持

的受试者
*

年内死亡

的概率高出两倍'

降低抑郁和自杀

风 险 ! 汪 冰 说 #

给予可以帮助

人们排除愤怒 *

憎恨 * 嫉妒等负

面情绪 # 带来幸

福感 # 从而降低

抑 郁 和 自 杀 风

险'

提 升 自 信 "

增强幸福感! 有一

项针对多发性硬

化症患者的研究#

研究人员让他们

给
"+

名患有其他

疾病的人每天打

电话# 一次
&*

分

钟 # 用
)

年时间

为对方提供精神

上 的 支 持 '

结 果 发 现 #

在获得人生

满 意 度 方

面# 助人者

是受助人的

+

倍# 也更

有益于这 些

多发性硬化症患者

的疾病治疗 ' $在帮助别人的同

时# 我们的耐心* 自信等对健康有

益的情绪都会提升' 当你有力量改

变别人的生活# 感觉到自己被需要

时# 你就会重新审视自己的痛苦# 反

而会变得轻松起来'& 汪冰说'

提高免疫力 ! 不吝啬帮助他人的

人# 会拥有更好的人际关系' 研究发现#

人际关系好的人# 患高血压* 心脏病等疾

病的风险会降低很多# 免疫功能也更强大'

而免疫力就像身体的隐身防护墙' 美国心

理学教授霍华德,弗里德曼和莱斯利,马丁

甚至这样形容人际关系( $它对健康的作

用与水果蔬菜* 运动* 体检同样重要'&

只要愿意" 给予无处不在

给予和付出无处不在* 可大可小# 从

做慈善* 做好事* 帮助困难之人# 到常怀

感恩之心# 谅解和尊重别人# 如何做到更

好地给予# 汪冰给出了以下建议'
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不要吝啬你的微笑! 就像照镜子一

样# 你在给别人微笑的同时# 也会收到一

张笑脸' 这个笑可能会温暖一颗受伤的心

灵# 拉近同事* 朋友间的距离# 让你充满

勇气和信心'

0'

多拥抱! 和微笑一样# 一个拥抱给

别人的是温暖# 给自己的可能更多' 美国

!赫芬顿邮报" 刊登研究称# 多拥抱可以降

血压* 减压* 有益心脏健康* 减少恐惧'

65

赞美别人! 约翰,阿莫德奥博士说 #

如果能多加留意我们周围的人和事 # 发

现他们的美好 * 善良和创造力等优秀品

质 # 表达我们的感激与赞美 # 这会是一

件美妙的事情 ' 在为他人的生活施加积

极影响的同时 # 那种满足感也会令我们

自己动容'

75

忠诚! 人的欲望很难控制# 对人忠

诚可以说是一种更高级别的付出# 尤其在

婚姻关系中# 要做到这一点# 需要双方的

理解和相互支持'

85

给予他人宽容! 宽容是一种无形的

给予# 更是一种非凡的气度# 代表了思想

的成熟# 凡事不要过于苛求# 给了别人机

会# 我们也会获得信任和尊敬'

15

培养耐心! 当别人与你意见不合时#

当你对最亲近的人表现得不耐烦时# 请耐

心地听他们说完话# 这也是一种给予'

#据 $ 生命时报 %&

!!!!!!英国有句谚语!"予人玫瑰# 手有余

香$%%%当我们赠与别人玫瑰时&手上会
留下一缕芳香&这就是给予回赠的礼物'

研究发现&给予是一种愉快的经历&这种
体验与获得巧克力(金钱等物质一样&能

让人获得快乐(幸福的正面情绪' 更为宝
贵的是&除了心理上的满足&它还能让

我们的身体受益' 近日&美国"心理

中心$网站刊文指出&给予有助于延

年益寿'


