Smiechoterapia Swietnym sposobem na stres dopadajacy nas w pracy!
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Wedtug profesora inzynierii biomedycznej z Uniwersytetu Northwestern w USA - Jeffrey’a Burgdorfa,
najlepsza metoda na stres w pracy jest Smiechoterapia - czyli opowiadanie sobie kawatow czy zartowanie
z siebie nawzajem.

Naukowiec ten badat, co si¢ dzieje w mozgach szczuréw, gdy sig ciesza. Jak si¢ okazalo, w ich szarych
komoérkach dochodzi wtedy do produkcji czynnika wzrostu, ktéry ma wtasciwosci antydepresyjne 1
przeciwlgkowe.

Z kolei psychoneurolodzy z amerykarskiego Loma Linda University sa przekonani, ze Smiech jest lepszy
od wszelkich depresantow. Naukowcy poddali testom 16 mezczyzn ogladajacych razem komedi¢. Badali,
co si¢ dzieje z tzw. hormonami stresu w ich krwi - zar6wno przed seansem, jak 1 w czasie jego trwania
oraz po projekcji. Zgodnie z przewidywaniem, obnizyt si¢ poziom wszystkich trzech hormonéw:
adrenaliny, kortyzolu 1 DOPAC. Ale najbardziej zaskakujace dla uczonych bylo to, ze spadek zaczat by¢
widoczny jeszcze w trakcie oczekiwania na film. Poziom kortyzolu obnizy? si¢ o 39, adrenaliny o 70, a
DOPAC 0 38%.

Osoby obdarzone poczuciem humoru nie tylko pracuja wydajniej, ale takze rzadziej choruja. A im
mniej absencji, tym wieksza korzy$¢ dla firmy i calej gospodarki.

Ponadto Smiech integruje ludzi, sktania ich do zachowan altruistycznych, buduje atmosfer¢ wspotpracy.
Dowiedli tego psycholodzy z Uniwersytetu z Kent w Wielkiej Brytanii. Jednej grupie ochotnikéw puscili
seri¢ zabawnych filmikow, a drugiej nie. Ci, ktérzy obejrzeli komedie, bardziej byli sktonni do
inwestowania pienigdzy w sukces catego zespotu, niz osoby, ktore jej nie widziaty.

Wszystkim ktérych w pracy dopada stres zalecamy wiec smiechoterapie!
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