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与人为善少得病

!远离愤怒不抑郁 增强记忆护大脑

善良会传染

这项发表在 !生物精神病学"

上的研究通过对
#$%

名大学生的

大脑扫描发现#看到善举时#受试

者大脑交感神经活动兴奋度增加#

更易产生同情心$做出善举% 这些

行为还会促使周围人乐于助人#施

助者本身也更快乐和轻松% 事实

上# 善良的好处决不局限于心理

上#还有实在的健康益处%

提高免疫力%美国斯坦福大学

曾对善举做过一项详细研究#结果

发现# 心存善良能减轻疼痛感$加

速伤口愈合$降血压等&在流感季

节#善良还可以使人们患感冒的风

险降低
#"&

&如果医生对患者心存

友善#患者康复更快#住院时间大

大缩短%中国科学院心理研究所副

研究员林春解释说'(善良的人往

往感恩$宽慰$自在#远离紧张$焦

虑$恐惧$愤怒$郁闷#良好的心理

状态会增强人体的免疫机能#有助

于预防各类疾病#如胃溃疡$高血

压$糖尿病和癌症等%)上述新研究

显示#这些好处在受感染者身上同

样奏效%

有益大脑健康%美国!科学"杂

志刊登的一项研究发现# 为人善

良$常有善举可以提升大脑中欣快

激素血清素和内啡肽水平#增加幸

福感#重塑思维$记忆和感受能力#

延长大脑寿命%

有利于人际关系%美国俄勒冈

州立大学研究发现#善良和富有同

情心的人拥有某种特定基因#能给

第一印象加分%加拿大英属哥伦比

亚大学科学家称#经常做出善举的

孩子更可能抑制欺凌同伴的行为#

并处理好同学关系%

与人为善者越来越少

每个人对善良的定义都不一

样%亚洲积极心理研究院首席研究

员汪冰认为# 善良就是成人之美$

与人为善和勿以善小而不为%林春

则又增加了一个标准*****长期$

稳定地保持% (善良是具有重要社

会适应意义的人格品质#在人类发

展中 #通过遗传 $文化传承 $教育

等# 本应变成一种普遍存在的美

德% 但现实中#我们却感到善良的

人越来越少%)某些时候#善良甚至

成了软弱的代名词%中国社科院发

布的 !中国社会和谐稳定研究报

告"显示#七成人认为(善良正直的

人常吃亏)%

汪冰解释说# 善良有两个要

素#一是换位思考的能力#即体会

他人感受的能力# 心理学称之为

(同理心)#其实大部分人都有这种

能力#只是有的人并不一定会按照

自己的(同理心)行动#而是从理智

层面权衡自己的得失%二是利他行

为#也就是对别人有好处#对自己

没有明显益处的自愿行为%在大多

数情况下#利他行为的前提是自己

的利益不受威胁#比如#别人对你

善#你就会对别人善#但当自身利

益受到威胁时#可能自我保护就会

占上风% 从社会的角度来说#一旦

人际交往中信任缺失#互惠关系失

效#人们(与人为善)的一面就会受

到压制%在我们身处的陌生人社会

中#这种表现更加明显% 如果人们

总害怕 (人善被人欺)$(好人没好

报)#就不敢轻易做善事%

市场经济带来的变化打破了

过去(我为人人#人人为我)的心理

契约# 一些人尤其看重自我利益#

做一件事之前先从自己的角度想

值不值#总要在(我)和(我们)之间

寻找平衡点# 善良于是渐行渐远%

林春补充说#现代人善良缺失还与

社会资源有限$竞争激烈$资源分

配不均等有关%

善良需要培养

!三字经"里第一句话就是(人

之初#性本善)#善良是生命最原始

的部分#从现在开始#要学习与人

为善%

汪冰强调#首先要弄明白两个

概念%第一#善良不等于牺牲#提倡

在能力范围内付出#这样才能真正

体会到快乐% 第二#善良不等于懦

弱#不用逆来顺受$委曲求全#对所

有人(善)却对自己(恶)#这种善良

不会长久#要懂得拒绝他人不合理

的要求%

其次# 做到勿以善小而不为%

把垃圾扔进垃圾箱# 是对环境的

善 &多陪老人 $孩子 #是对家人的

善& 挤地铁时对撞到你的人笑一

笑#是对陌生人的善&对工作认真

负责#是对同事和老板的善% 给迷

路者指路#给饥饿者馒头#给弱者

以平等尊重的口气等都是善举%人

的能力有大有小#但善举却没有高

低之分%

再次#记录自己做的好事%(帮

助别人#就是帮助自己)这句话不

只是简单的因果关系# 坚持下去#

你会发现#在给别人生活带来改变

的同时#自己的幸福感更强#身体

也会更健康%

最后#注重培养% 德国孩子从

小要上三堂 (善良课 )#即喂养和

爱护小动物$ 帮助弱势群体 +老

人$病患等,$关心家庭其他成员%

建议每一名家长都能注重孩子善

良品质的培养# 用自己的榜样作

用 #让孩子学习 $模仿如何关心 $

帮助别人%

!据"生命时报#$

前不久!微信"微博上一个

视频被疯狂转发#两名西班牙小伙买

了一个比萨送给流浪汉!再让人去找流

浪汉讨要! 流浪汉毫不犹豫地分给了他一

大块$ 为表示感谢!测试者又自发地从钱包中

掏出一些钱给了流浪汉$ 这个测试展示出的

互动!刚好印证了美国俄勒冈州立大学的

一项新研究%%%%%善良可以传染 !与

人为善的好处超乎想象$


