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	Whether you're nibbling a slice of zucchini bread or an extra-chewy chocolate chip cookie, it’s always fun to be the taste tester for a friend or relative who loves to bake. And, while eating products created with love (and sugar) probably makes you feel good, the baker is reaping some psychological benefits, too.

Studies have shown that creative activities like baking and knitting contribute to an overall sense of well-being. Boston University associate professor of psychological and brain sciences Donna Pincus told HuffPost that there’s “a stress relief that people get from having some kind of an outlet and a way to express themselves.”
Baking is also a great way to practice mindfulness, because it requires you to focus on following very straightforward directions in a specific order. In other words, most of the decisions have already been made for you, allowing you to concentrate on the details while nudging your mind away from the stressors and anxieties of your life outside the kitchen. Julie Ohana, a licensed clinical social worker and culinary art therapist, explained to HuffPost that baking is therapeutic because it helps you practice the “balance of the moment and the bigger picture.” While you’re measuring and mixing ingredients, you’re probably visualizing how they’ll all come together to create a fulfilling final product, and deciding how and when you’ll share it with others.




Sharing your desserts—altruistically rather than for attention or competition—is another mood-booster, making you “feel like you’ve done something good for the world, which perhaps increases your meaning in life and connection with other people,” Pincus said. It can also function as a mode of communication. Susan Whitbourne, professor of psychological and brain sciences at the University of Massachusetts, told HuffPost that “it can be helpful for people who have difficulty expressing their feelings in words to show thanks, appreciation, or sympathy with baked goods.”
	Откусываете ли вы от ломтика кабачкового хлеба или прожёвываете печенье с шоколадной крошкой, быть дегустатором у друга или родственника всегда весело. И в то время, как вы, возможно, получаете удовольствие от поедания продуктов, созданных с любовью (и сахаром), ваш пекарь тоже ловит момент позитива.
Как показали исследования, творческая активность вроде выпечки и вязания способствует общему чувству благополучия. Доцент факультета психологии Донна Пинкас рассказала интернет-изданию HuffPost, что "от этих своего рода отдушин и способов самовыражения люди получают психологическую разгрузку".
Выпечка - это также прекрасный способ тренировки внимательности, так как она требует сфокусироваться на последовательности очень простых указаний, выполняемых в определённом порядке. Другими словами, большинство решений здесь уже приняты за вас, что поволяет вам сконцентрироваться на деталях, в то время как ваше внимание отдаляется от источников стресса и тревог за пределами кухни. Джули Охана, лицензированный клинический социальный работник и терапевт, практикующий искусство кулинарии, пояснила HuffPost, что выпечка имеет лечебное действие, так как помогает держать "баланс между моментом и более полной картиной". Возможно, когда вы отмеряете и смешиваете ингредиенты, вы представляете, как они все соединятся, создавая конечный продукт, и вы думаете о том, как и когда вы разделите этот продукт с другими.
Делиться своими десертами - больше из бескорыстных побуждений, нежели ради внимания или соперничества - это ещё один способ поднятия настроение, от которого вы "чувствуете себя так, словно сделали что-то хорошее для мира, словно это придаёт вашей жизни смысл и улучшает вашу связь с другими людьми," - говорит Пинкас. Выпечка также может выступать в роли способа общения. Сьюзан Уитбоурн, профессор психологии в университете Массачусетса, рассказала HuffPost, что "такой способ может быть полезен людям, которые имеют сложности с выражением своих чувств словами; они могут выразить благодарность, признательность или симпатию с помощью выпечки."
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