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l j Kolkokrat ste uz poculi radu: nestresujte sa? Stres v akejkolvek podobe pozna kazdy, je sucastou nasho
Zivota. Cerven na licach, mokré dlane a zrychleny tlkot srdca. Zrejme neexistuje ¢lovek, ktory by aspof raz
nezazil podobné stavy sprevadzajlce stres.

"Clovek, ktory mbéZe slobodne a s &istym svedomim robit &innosti len preto, Ze st zdbavné, je
V tomto ¢lanku zistite:

© 10 spdsobov ako sa zabavit

© 5 vedeckych dévodov, preco je zdbava délezita

@ vztah medzi zabavou a stresom

Zabhava vs stres

®© Smiech zrychluje tlkot srdca, ¢&im sa mozog okysliuje az 5 krat viac ako pri klasickom dychani /vacsia
kapacita plic o 51 %/. MéZete si vybrat. Bud sa 100 krat zasmejete, alebo budete 10 minut veslovat. Bud sa 10
krat zasmejete, alebo budete 10 minut chodit po schodoch. Na naSe telo to ma rovnaky vplyv.

5 vedeckych ddvodov na viac smiechu a zabavy

& Uvolfiuje ndladu. Mnoho [udi, ktori trpia chronickou depresiou, po tom ako zaradili do svojho
kazdodenného Zivota polhodinu zabavnych videi zlepSili svoj duSevny stav. To sa prejavilo aj na ich rychlejSom
mysleni a reakciach.

& Zlep3uje pradenie krvy. Vyskumnici z Marylendskej Univerzity Studovali efekty pradenia krvi na vzorke ludi,
ktora pozerala komédia alebo dramu. Po skonceni vyskumu bolo jasné, ze komédia udrzuju cloveka v dobrom
chode, pricom drama zvySovala krvny tlak a branila hladkému prietoku krvi.

A Kvalitna imunita. Zvyseny stres je spojeny so znizenou funkciou imunitného systému. Niektoré $tudie
potvrdili schopnost pouzit humor na zvySenie schopnosti bojovat proti infekciu-aktivujucim prvkom v tele a tiez
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zvySenie aktivity imdnnych buniek.

A Krvny cukor. Studia roben na 19 ludoch, ktori mali cukrovku skiimala G€inky smiechu na hladinu krvného
cukru. Po zjedeni hlavného jedla sledovala pozorované vzorka zaujimavu prednasku. Dalsi def v rovnakom
Case po jedle sledovala komédiu. Po komédii bola hladina cukru nizSia ako po prednaske.

A Relaxacia a spanok. Zabava, smiech a pozitivne emocie boli potvrdené v studiach, ktoré sledovali spojenie
medzi zdbavou a bolestou. Pravidelné davky 10min. zdbavy dokazu uvolnit od chronickej bolesti az na 2
hodiny. Dopujte sa preto zabavou!

10x Co mdzZete urobit dnes jednoducho len preto,
lebo je to zabava?

1. @ Zavolajte niekomu, kto sa s vami rad smeje: iba tak zo srandy.

2. ™ Pozrite si zdbavnu televiznu 3Sov alebo komédiu.

3. ™ Jednajte na chvilu strasne, ale naozaj stradne vazne a seri6zne ohladom nejakého problému, len tak pre
zabavu.

@ Zo srandy si zatancite ako opica (sukromne alebo).

@ Najdite nejaké vtipy na internete a pobavte nimi druhych ludi.

@ Chodte len tak zo srandy korculovat, pustit si Sarkana alebo si zahrat bowling s rodinou.

@ Ak ste perfekcionista, urobte zo srandy vedome nejakd neSkodnu chybicku.
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& Urobte nejaké hlu¢né, nadSené zvuky. Napriklad za¢nite kricat “super!” ked pocuje$ nejaké dobré
spravy.

9. @ Zoberte deti do zoo, do parku ¢ na bobovu drahu.
10. @ Najdite niekoho, s kym si tapnete.
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