Doacdo: faca algo para os outros

Ajudar os outros nao é apenas bom para eles e uma coisa boa a se fazer, mas
também nos ajuda a ser mais felizes e sauddaveis. O ato de contribuir também
nos conecta aos outros, criando comunidades mais fortes e ajudando a
construir uma sociedade mais feliz para todos. E ndo é sé com dinheiro —
podemos ajudar com nosso tempo, ideias e energia. Entao, se vocé quer se
sentir bem, faca o bem!

Por que é importante ajudar os outros?

Fazer coisas pelos outros — tanto faz se pequenas, ndo planejadas ou no caso
de voluntariar-se regularmente — é uma maneira poderosa de reforcar nossa
prépria felicidade e a dos outros ao redor. Podemos ajudar estranhos,
familiares, amigos, colegas ou vizinhos. Podem ser velhos ou jovens, estar por
perto ou bem longe.

Doar nao é dar dinheiro, entao vocé nao precisa ser rico. Doar aos outros pode
ser algo tao simples como uma palavra, sorriso ou gesto gentil. Pode ser doar
tempo, cuidado, habilidade, preocupacao e atencao. As vezes isto é tao
importante quanto — ou talvez mais do que — presentes materiais.

Estudos cientificos mostram que ajudar os outros impulsiona a felicidade.
Aumenta os niveis de satisfacdo, proporciona senso de sentido, aumenta nossa
sensacao de competéncia, melhora nosso humor e reduz o estresse. Pode
ajudar a retirar nossas mentes da fixacdo em nossos problemas também.

Gentileza com os outros é a cola que conecta a felicidade individual com
comunidades maiores e com o bem-estar social. Dar aos outros nos ajuda a
conectar com pessoas e supre uma das necessidades basicas humanas:
relacionar-se.

Gentileza e cuidado também parecem ser contagiosos. Quando vemos alguém
fazer algo gentil ou carinhoso ou quando nés mesmos recebemos alguma
gentileza, somos inspirados a ser mais gentis. Desta maneira a gentileza se
espalha de um para outro, influenciando o comportamento de pessoas que
nem mesmo viram o primeiro ato de gentileza acontecer. Gentileza é
realmente a chave para criar uma comunidade mais feliz e confiavel.

Felicidade & ajuda aos outros
A ciéncia mostra que existem fortes ligacdes entre a felicidade e ajudar aos
outros. Primeiramente, a felicidade nos da suporte para ajudar os outros.



Pessoas felizes sdo mais propensas a ajudar — é mais provavel que pessoas
assim tenham realizado algum ato gentil recentemente ou tenham doado um
percentual maior de seu tempo ou dinheiro ajudando outros.

Os estudos sugerem que ha relacdes entre a felicidade e ajudar os outros para
cada idade:

e Criancas na pré-escola que demonstraram possuir empatia foram mais
propensas a terem estados de espirito felizes.

e Estudantes do ensino médio que relataram ter vivenciado sentimentos
positivos intensos foram mais propensos a se envolver com servi¢os
comunitarios como voluntariado.

e Trabalhadores adultos que estavam mais felizes no local de trabalho
foram mais propensos a ajudar os outros.

e Voluntariar-se também apresentou ligacdo com muitos beneficios para
cidadaos idosos, incluindo felicidade e satisfacao em viver.

Voluntariar-se também esta relacionado ao aumento da felicidade
independentemente da situacdao socioecondmica do voluntario. Pessoas que
doam uma parte maior de sua renda mensal para caridade ou gastam em
presentes para os outros foram identificadas como mais felizes que outras
pessoas que nao doavam, independentemente do nivel de renda.

Beneficios de ajudar os outros
1. Ajudar os outros aumenta a felicidade

Mesmo que ja hda muito tempo se assume que doar também leva a uma maior
felicidade, sé recentemente isso foi comprovado cientificamente. Por exemplo,
guando participantes de um estudo realizaram cinco novos atos de gentileza
por um dia a cada semana, durante um periodo de seis semanas (mesmo que
cada ato tenha sido pequeno) eles experimentaram um aumento em bem-
estar, comparado com o grupo de controle.

Em outro estudo, participantes que foram dados S5 ou $20 — para gastar com
as despesas de outras pessoas ou doar para caridade — experimentaram
maior felicidade do que pessoas que gastaram o mesmo tanto com elas
mesmas. Curiosamente, a quantidade de dinheiro nao afetou o nivel de
felicidade gerado.



E agora existem evidéncias de que isso leva a um circulo virtuoso — felicidade
nos faz dar mais, dar mais nos faz mais feliz, o que nos leva a querer dar mais
ainda e assim por diante. Esse efeito é consistente entre diversas culturas.

Faz sentido que ajudar os outros contribua para nossa proépria felicidade.
Cientistas estdo reconsiderando a ideia do “gene egoista” e estdao explorando a
evolucao do altruismo, cooperagao, compaixao e gentileza. Seres humanos sao
criaturas altamente sociaveis e se desenvolveram como espécie vivendo em
conjunto.

Se as pessoas se comportam de modo altruista, mais provavelmente serao
queridas e assim geram e fortalecem contatos sociais, tendo uma rede social
mais robusta e apoiadora, o que leva ao aumento de felicidade e bem-estar.
De fato, a participa¢ao em tarefas em conjunto como servico comunitario e
outras atividades sociais € um indicador de quao satisfeitas as pessoas estao,
mesmo quando outros fatores sao levados em conta.

2. Ao doar nos sentimos bem

Doar literalmente nos faz sentir bem. Em um estudo envolvendo 1.700
mulheres voluntdrias, cientistas descreveram a experiéncia de uma
“intoxicacao solidaria”, que era um sentimento de euforia, seguido de um
periodo maior de calma, experimentado por varios dos voluntarios depois do
ato de ajudar. Essas sensagdes resultam da liberacdao de endorfina, e sao
seguidas por um periodo maior de melhoria do bem-estar e senso de
autovalorizacao, sentimentos que por sua vez reduzem o estresse e melhoram
a saude daqueles que ajudam.

Costumava-se pensar que os seres humanos sé fazem algo quando recebem
alguma coisa em troca. Como entdo poderiamos explicar o comportamento de
pessoas que realizaram atos gentis ou doaram dinheiro anonimamente?
Estudos sobre o cérebro agora mostram que quando doamos dinheiro para
uma boa causa, partes equivalentes do nosso cérebro se ativam como se nds
mesmos estivéssemos recebendo o dinheiro (ou reagindo a outros estimulos
prazerosos como comida, dinheiro ou sexo)!

Dar aos outros ativa os centros de recompensa em nossos cérebros, o qual nos
faz sentir bem, assim nos encorajando a fazer mais do mesmo. Doar dinheiro a
uma boa causa literalmente nos faz sentir tdo bem como se fossemos nés que

estivéssemos recebendo — especialmente se a doacao for voluntaria.



3. Doar faz bem a vocé

Ajudar os outros tém uma relacdo causal mais forte com saude mental do que
receber ajuda. Estudos mostram que voluntarios tem menos sintomas de
depressao e ansiedade, e eles se sentem mais esperancosos. Esta também
relacionado a sentir-se bem consigo mesmo. Também pode servir para distrair
as pessoas do habito de ficar remoendo os prdprios problemas para que se
sintam gratos por aquilo que tem. Voluntariar-se também esta relacionado
com bem-estar psicolégico.

Doar pode aumentar nossa longevidade. Estudos com pessoas mais velhas
mostram que aqueles que dao suporte a outros vivem mais do que aqueles
gue nao fazem isso. Isso inclui apoio a amigos, parentes, vizinhos e apoio
emocional ao parceiro. Em contrapartida, receber apoio ndo influenciou na
longevidade.

O ato de se voluntariar também parece ser um indicador da nao-degeneragao
das fungdes cognitivas em um estudo com 2.500 pessoas em seus 70 anos, que
foram acompanhados durante 8 anos.

Outros estudos mostraram que entre adolescentes, o habito de se voluntariar
foi associado com a melhora da autoestima; reducao de problemas
antissociais, comportamentais e auséncia na escola; melhorou atitudes em
relacdo a estudar; e aumentou as realizacdes no campo da educacao.

Separar os beneficios do voluntariado de outros fatores pode ser dificil; por
exemplo, voluntarios ja sdo mais saudaveis em primeiro lugar, portanto sao
bem mais aptos a ajudar. No entanto, a abundancia de evidéncias de fato
sugere uma relagao causal, e pode ser que voluntariar-se seja uma atividade
intencional com que as pessoas podem se envolver como uma estratégia para
aumentar o bem-estar e manter a fungao cognitiva na idade avancada.

Ajudar: uma ressalva

Ajudar estd associado com o aumento da felicidade e da saude, mas sentir-se
sobrecarregado por isso pode ser prejudicial, como no caso de cuidadores a
longo prazo [1]. Evidéncias indicam que enquanto doar por prazer esta
associado com uma maior autoestima, satisfacao em viver e sentimentos
positivos, doar sob pressao nao beneficia.

Existem momentos em que precisamos doar porque é uma reagdao compassiva
e porque é o certo a se fazer, como em tempos de crises ou necessidade.



Entretanto, como regra geral devemos tentar combinar nossas doagdes com
coisas que consideramos inerentemente agradaveis, alinhadas com nossos
proprios objetivos e que parecam valer a pena tanto para nds quanto para
guem recebe. Se somos doadores felizes, os receptores terao mais beneficios e
nds provavelmente continuaremos a doar.
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