Stačí málo a častěji
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Tým švýcarských psychologů (Zander-Schellenberg et al., 2020) zkoumal, jestli smích opravdu mírní každodenní stres.

Autoři zjistili, že ano. Důležité bylo to, jak často se lidé smáli, ne jak se smáli intenzivně. 

V běžném životě se většinou nemůžeme hlasitě chechtat, řehtat, popadat se za břicho a svíjet smíchy. To ani není třeba, stačí, když se budeme více usmívat. To je možné a prospěšné i ve zdravotnictví (Nešpor, 2020). To, že je práce lékaře nebo zdravotní sestry často stresující, je o důvod víc.
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