
世间诸事，纷繁复杂，让我们稍作停歇，花些时间来传播善意。
11 月 13 日是世界善意日，作为世界善意运动使命的一部分，其致力于在各国之间架起桥
梁，推动构建一个更加友善的世界，鼓励人们传递更多的善意。该非营利运动由日本于 
1997 年发起，目前在全球范围内已有至少 35 个国家/地区加入。 

其理念在于让人们意识到善良的力量，从而促进团结，共同构建一个更加友善的世界。听
起来很棒，对吧？彰显善意和行善之间真的存在差异吗？简单来说，答案是“是”。更详细
的回答是……

与人为善的种种益处
真挚友善、善解人意、慷慨奉献以及助人为乐能够提升您自身的幸福感。研究发现，时常
行善能够使人变得更加快乐、充满活力，并提升自尊心。他们常常享有更长的寿命和更好
的健康状况。这是由于与人为善会让人体分泌催产素、内啡肽、血清素和皮质醇等使人感
到快乐的激素。这些天然化学物质还能够缓解疼痛，调节血压，以及减轻压力、焦虑和抑
郁。

助人为乐还能帮助您建立和维系人际关系。这可以让您产生归属感、融入社区并明确目
标，从而减少发生抑郁和焦虑的几率。与人为善的定义就是助人为乐，而不是自私自利。
并且，它的确能够起到作用。从实践角度来讲，与人为善的确能改变观念、影响人生。 

对孩子而言，与人为善与学习如何善待他人，有助于其珍视眼前的一切，而非消极地和别
人攀比 。这还可以让其变得更专注，提高其学校表现，并减少欺凌现象。

精神疾病患者或药物依赖者在受到善待时，会感受到希望、与人沟通的意愿以及被他人重
视的感觉。这些是其成功应对、治愈并控制自身疾病的关键所在。
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对于普通人而言，与人为善能够带来生活的满足感，提升身心健康，
培养同理心与同情心，并加深人际关系。事实上，善良的人常常享
有更长的寿命和更好的健康状况。

在全球范围内，友善的行为能够推动形成更安全、更积极和更包容
的社会环境。

选择（更频繁地）与人为善
显然，传播善良能够产生许多惠及所有人的益处。下面是一些短期
和长期释放善意的方法。

• 采取行动：与人为善的最大优势在于，有无数选项供您选择，您
可以选择与自己感受最契合的方法。行善可以是偶然发生的，也
可以是有意而为之；可以是自发的，也可以是提前计划的；可以帮
助朋友，也可以帮助陌生人；可以帮助需要帮助的人，也可以帮
助无需帮助的人；可能只需花费几秒钟，也可能需要花费数小时；
可能需要花费金钱，也可能无需任何费用。

• 热情待人：帮助他人不仅可以让其感受到被关心、安全感和归属
感，还能在其日常生活中创造积极的影响。方法其实很简单，比
如向路人问候，在团队会议中坐在不认识的同事旁边，或者向新
邻居进行自我介绍。

• 保持好奇心：大多数人都希望受到善待和关怀，被他人包容和接
纳。然而，其意义因人而异。努力以他人乐于接受的方式对待他
们，并尊重其个人边界。如果拿不定主意，就去询问对方。同时，
尽力去理解和尊重那些拥有不同世界观和生活方式的人士，并为
其创造一个包容的环境。

• 提供帮助：负起自己（和他人）的责任，营造一个友好的氛围。
如果您无意中听到或看到可能影响他人安全感或接纳感的语言
或行为，请礼貌但坚定地进行处理。

• 自我反思：考虑如何培养自己的同情心，例如识别和克服潜在的
偏见、转变消极思维方式，并努力理解新的或不同的见解。

• 做出承诺：挑战在规定的时间内完成一定数量的善举，例如每天
随机进行三次善行，或每周参与一次志愿服务、一天抽出 5 分钟
时间反思自己，或者选择适合自己的其他方式。记录自身的进展
情况——及其带给您的体会。

• 从自身做起：善待自己，关注自己的身心健康。这意味着您应该
像对待他人一样，也给予自己尊重和耐心。花点时间照顾自己，
选择健康餐食，保证充足的休息，并积极参加运动。这些自我关
怀的做法能够增进您的精神、情感和身体状态。心情愉悦的您
更容易对他人表现出善意。
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