12 powodow, aby catowad i
czytac jeszcze wigcej

1. EMOCJE
2. ZDROWE UZALEZNIENIE

Ksiazki i pocatunki potrafig przyspieszy¢
bicie serca co jest wynikiem uwolnienia
adrenaliny i endorfin, ktére s produkowane
w odpowiedzi na silne emocje. W
medycynie nazywa sie to reakcja "walki lub
ucieczki", co jest naturalna odpowiedzia
organizmu na emocjonalne przezycia.

Ksigzki i pocatunki uzalezniajg!
Kiedy czytamy nasz mdézg wytwarza
dopamineg, neurotransmiter zwigzany z
przyjemnoscia i nagroda.
Podobnie dziata pocatunek — wyzwala on
serotonine, dopamine i oksytocyne, znane
jako ,hormony szczescia” i ,hormony

mitosci”.

4. BLISKOSC

Kiedy czytamy ksigzke, wchodzimy w
Swiat bohateréw, przezywamy ich emocje i
zaczynamy sie z nimi utozsamia¢, co
pomaga budowac wiez. Z kolei pocatunek,
zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie,
zwieksza poziom oksytocyny w organizmie,
hormonu odpowiedzialnego za budowanie
wiezi i zaufania.

Pierwsze emocjonalne doswiadczenia, jak
pierwszy pocatunek czy ksigzka, ktéra nas
poruszyta, czesto zostajg w pamieci na dtugo.
Neurobiologia tftumaczy to zaangazowaniem
amygdali, odpowiedzialnej za emocje, oraz
hipokampa, ktory przechowuje wspomnienia.
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5. EMOCJONALNE NAPIECIE 6. SZTUKA WYSOKICH LOTOW

Zarowno w ksiazkach, jak i w rzeczywistosci,
napiecie emocjonalne rosnie, im diuzej
czekamy na cos, co ma sie wydarzy¢. Z

psychologicznego punktu widzenia to zjawisko
znane jest jako ,przewidywanie nagrody”, ktére
wzmaga wydzielanie dopaminy. Gdy wreszcie

dochodzi do pocatunku lub kulminacyjnej sceny

w ksiazce, satysfakcja jest tym wieksza.
O

Zarowno ksiazka, jak i pocatunek to
sztuki wymagajace precyzyjnego
timing, emocji i wyczucia. Psychologia
przyjemnosci podkresla, ze wieksze
emocjonalne zaangazowanie w danym
momencie poteguje doznania.

7. POLACZENIE

8. MOTYWACJA Wymiana emoc;ji i doswiadczen, zaréwno za
pomoca ksiazek, jak i pocatunkéw, moze
prowadzi¢ do gtebszej wiezi miedzy
osobami. Z psychologicznego punktu
widzenia, dzielenie sie ulubionymi ksigzkami

motywuja nas do dalszego czytania. Wzrost lub intymnymi chwilami (takimi jak pocatunki)
poziomu dopaminy sprawia, ze czujemy sie wywotuje poczucie wspdlnoty, intymnosci i
zmotywowani do kontynuowania przygody, by tworzenie wspolnych wspomnien.
dowiedziec sie, jak potoczy sie historia. To uczucie
jest podobne do momentu, gdy dwa ciata tacza
sie w pocatunku — odczuwamy natychmiastowa
satysfakcje, ale jednoczesnie chcemy wiece;j.

Kiedy ksigzka zaczyna sie od pocatunku, juz na
wstepie wyzwala w nas silne emocje, ktére

10. OCZEKUJ ZMIAN
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Jeden pocatunek lub jedno zdanie w ksigzce
moze zmienié zycie na zawsze. Pocatunek i
ksigzka maja moc zmiany perspektywy na zycie.
W przypadku pocatunku, zmiana ta moze by¢
emocjonalna i duchowa, prowadzgac do nowych,
intensywniejszych doswiadczen. W ksiagzkach,
Ksigzka i pocatunek moga by¢ idealnym szczegolnie tych z przetomowa fabuta, mamy do
towarzyszem w czasie wakacji. Dzieje sig czynienia z przeksztatceniem naszej percepcji lub
tak, poniewaz oba te elementy oferuja postrzegania $wiata.
relaks i oderwanie od rzeczywistosci, co
pozwala na redukcje poziomu stresu.

Ebooki, tak jak buziaki nic nie wazg -
mozesz zabra¢ ile chcesz do walizki!

11. SPALA KALORIE

12. OBNIZA STRES

Catowanie i czytanie to aktywnosci fizyczne,
ktére angazuja miesnie twarzy, a takze
serce, dlatego spalaja kalorie. Z medycznego
punktu widzenia, catowanie poprawia
krazenie i przyspiesza metabolizm. Czytanie
nie tylko poprawia nasze zdolnosci
poznawcze, ale i umozliwia relaks, przez co
mozemy osigghac¢ réwnoczesnie przyjemnosc y
fizyczna i intelektualna - petna forma : ‘ﬁ
multitaskingu. e
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Zaréwno catowanie, jak i czytanie ksigzek
moga skutecznie obniza¢ poziom kortyzolu -
hormonu stresu. Psychologowie i naukowcy =@
potwierdzaja, ze czynnosci te pomagaja w
obnizeniu napiecia i poprawiaja samopoczucie.
Catowanie wyzwala endorfiny, a czytanie
ksigzek pozwala na chwile zapomnienia, co
obniza poziom stresu i poprawia nastrdj.
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