Smiech to zdrowie

Anna Jankowska

Smiech to jeden z najbardziej naturalnych i uniwersalnych wyrazéw emocji,
ktéry towarzyszy nam od najmtodszych lat. Cho¢ czesto uwazany jest za
prostg reakcje na humorystyczne sytuacje, jego wptyw na rozwoj i zdrowie
dziecijest znacznie gtebszy. Dla rodzicéw zrozumienie korzysci ptyngcych ze
Smiechu oraz sposobow jego wywotywania moze by¢ kluczem do wspierania
zdrowego i szczesliwego rozwoju przedszkolakow.

Smiech pomaga w naturalny sposéb zrelaksowaé ciato i umyst. Kiedy cztowiek sie $mieje,
jego miesnie sie rozluzniajg, a poziom stresu spada. Smiech redukuje poziom hormonéw
stresu, takich jak kortyzol, ijednoczesnie zwieksza poziom endorfin — sg naturalnymi
substancjami poprawiajacymi nastroj. Dzieki temu dzieci, ktére czesto sie Smieja, sa
zazwyczaj bardziej zrelaksowane iszczesliwe. Smiech ma te zalete, ze prowadzi do
natychmiastowej poprawy nastroju, co przeciwdziata stresowi, nawet u maluchow.

Korzysci zdrowotne wynikajace ze Smiechu

Smiech ma réwniez pozytywny wptyw na uktad odpornosciowy. Badania wykazuja, ze
zwieksza liczbe przeciwciat i wzmacnia komorki odpornosciowe, co pomaga dzieciom
radzi¢ sobie z infekcjami i chorobami. Ponadto poprawia krgzenie krwi i funkcjonowanie
naczyn krwionosnych, co przyczynia sie do zdrowia serca. Dla dzieci oznacza to lepsze
dotlenienie organizmu i ogélng poprawe zdrowia fizycznego.

Warto takze zwréci¢ uwage na dtugoterminowe korzysci zdrowotne powodowane
przez $miech. Regularne $mianie moze przyczyni¢ sie do poprawy zdrowia uktadu
oddechowego, poniewaz gteboki Smiech powoduje intensywne oddychanie, co poprawia
wentylacje ptuc idotlenienie catego organizmu. U dzieci, ktdre czesto sie Smieja,
wystepuje tez mniejsze ryzyko problemdéw z uktadem trawiennym, gdyz Smiech stymuluje
prace przepony i miesni brzucha, co wspomaga procesy trawienne.

Smiech jako element rozwoju spotecznego

Smiech jest waznym elementem budowania relacji. Dzieci, ktére czesto sie $miejag
w towarzystwie rowiesnikdéw, sg bardziej sktonne do nawigzywania iutrzymywania
przyjazni. Wspolne  Smiechy  tworza poczucie przynaleznosci i akceptacji
w grupie. Pomaga to dzieciom rozwija¢ umiejetnosci spoteczne i komunikacyjne. Ucz sie
interpretowa¢ emocje innych i odpowiednio reagowa¢ na sytuacje spoteczne, co jest
kluczowe dla ich przysztego funkcjonowania w spoteczenstwie.

Smiech sprzyja takze kreatywnosci ispontanicznosci. Dzieci, ktére czuja sie
swobodnie ipotrafiag sie $miaé, sg bardziej otwarte na nowe pomysty
i rozwigzania. Smiech pobudza wyobraznie izacheca do twdrczego myslenia. Dzieci,



ktére majg mozliwosé Smiania sie i bawienia w radosnej atmosferze, sg bardziej sktonne
do eksploracji iuczenia sie nowych rzeczy, co wspiera ich rozwdj intelektualny
i emocjonalny.

Dzieci, ktore czesto sie Smieja, zazwyczaj majg wieksze poczucie wtasnej
wartosci. Smiech wzmacnia ich pewnos$é siebie i pomaga w budowaniu pozytywnego
obrazu siebie. Jest to szczegdlnie wazne w kontekscie interakcji spotecznych, gdzie
pewnos¢ siebie odgrywa kluczowa role w nawigzywaniu kontaktow ibudowaniu
relacji. Smiech, bedacy naturalnym wyrazem radosci, pomaga dzieciom lepiej sobie
radzié w sytuacjach stresowych, co jest istotne zaréwno w przedszkolu, jak
i w pdzniejszym zyciu.

Czy warto zmuszac¢ do Smiechu?

Pytanie, czy warto zmuszac siebie lub kogos do $miechu, jest wazne z psychologicznego
punktu widzenia. Oczywiscie, spontaniczny $miech jest najbardziej korzystny
i naturalny. Jednakze nawet wymuszony $miech moze przynies¢ pozytywne
efekty. Hunter ,,Patch” Adams, lekarz znany z wprowadzenia humoru i $miechu do
medycyny, przeprowadzit badania nad wptywem wymuszonego $smiechu. Jego prace
wskazuja, ze Smiech, bez wzgledu na to, czy jest wymuszony, czy spontaniczny,
prowadzi do fizjologicznych zmian w organizmie, takich jak obnizenie cisnienia krwi
i zwiekszenie odpornosci.

Techniki takie jak joga $miechu, ktére polegaja na celowym wywotywaniu
$miechu, wykazuja, ze wymuszony $miech moze przerodzié sie w autentyczny. Cwiczenia
te pomagaja ludziom poczué sie lepiej i zredukowaé stres, co potwierdza korzysci
wyhikajgce z nawet niezupetnie naturalnego Smiechu.

Niemniej wazne jest, aby nie zmuszac nikogo do Smiechu, gdy nie ma nato ochoty
— zwtaszcza dzieci. Moze to prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji emocjonalnych
i psychologicznych. Dzieci, ktére sg zmuszane do Smiechu, mogag czu¢ sie niezrozumiane
i nieszanowane, co moze prowadzié do utraty zaufania do dorostych. Smiech powinien
by¢ spontanicznym i radosnym wyrazem emociji, anie wymuszonym
obowiazkiem. Kluczowe jest, aby stworzyé atmosfere, w ktdrej dzieci czujg sie swobodnie
i bezpiecznie, mogac smiac sie naturalnie, kiedy naprawde tego chca.

Warto tez zauwazyé, ze Smiech jest silnie zwigzany z emocjonalnym stanem
dziecka. Zmuszanie do smiechu, gdy dziecko przezywa trudne emocje, moze prowadzié¢
do ttumienia prawdziwych uczué¢ iutrudnia¢ proces zdrowego przetwarzania
emocji. Wazne jest, aby dorosli byli wrazliwi na nastroje dzieci i wspierali je w wyrazaniu
swoich uczué w sposéb autentyczny. Smiech ma byé naturalnym sposobem na poprawe
nastroju, a nie obcigzajgcym emocjonalnie obowigzkiem.

Jak dorosty moze wspiera¢ smiech u dzieci?

Dorosli moga tworzy¢ srodowisko sprzyjajace $miechowi poprzez wprowadzanie
zabawnych elementéw do codziennych czynnosci. To moze obejmowaé sSmieszne
historie, zabawy stowne, gry ruchowe czy proste wygtupy. Wtasny przyktad jest réwniez
niezwykle wazny. Dzieci uczg sie przez nasladowanie. Widzac dorostych, ktorzy smieja sie
icieszg zyciem, beda bardziej sktonne do nasladowania tego zachowania. Dorosli
powinni wiec nie ba¢ sie $miaé¢ przy dzieciach i wchodzi¢ znimi winterakcje petne



humoru.

Angazowanie sie wzabawy, ktdére sprawiajg radosé, jest kluczowe. Rodzice
powinni uczestniczy¢ w grach iaktywnosciach, ktdre roz$mieszaja dzieci, itworzy¢
wspolne, radosne chwile. Wazne jest takze, aby by¢ otwartym na humor dzieciecy. Humor
dzieciecy czesto rézni sie od humoru dorostych, dlatego istotne jest, aby dorosli byli
otwarci na zarty isytuacje, ktére bawig dzieci. Smiech z dzieciecych zartéw buduje
pewnos¢ siebie najmtodszych ipokazuje, ze ich sposdb postrzegania sSwiata jest
akceptowany.

Ponadto dorosli moga wprowadza¢ do codziennego zycia elementy
humorystyczne, ktére bedg zachecac¢ dzieci do sSmiechu. Moze to by¢ np. czytanie
Smiesznych ksigzek, ogladanie zabawnych filméw czy wspdlne $piewanie wesotych
piosenek. Wazne jest, aby dorosli byli aktywnymi uczestnikami tych dziatan i dzielili sie
Smiechem z dzieémi, co wzmacnia wiezi i tworzy pozytywne wspomnienia.

Psychologiczna wartosé smiechu i radosci

Smiech irado$¢ majg fundamentalne znaczenie dla zdrowia psychicznego
i emocjonalnego dzieci. Pomagajg w redukcji trudniejszych emocji, takich jak smutek, lek
czy ztos¢. W momentach stresu $miech dziata jako naturalny mechanizm obronny, ktéry
pomaga dzieciom przetrwacé trudne chwile.

Smiech pozwala réwniez dzieciom lepiej adaptowaé sie do zmian i nowych
sytuacji. Maluchy, ktére potrafig znalezé rados¢ w réznych okolicznosciach, sg bardziej
odporne na stres. Regularny $smiech sprzyja rozwijaniu pozytywnego podejscia do
zycia. Dzieci, ktére czesto sie Smieja, sa bardziej optymistyczne i majg bardziej pozytywne
podejscie do napotykanych wyzwan.

Zabawy wspierajace Smiech i relaks

Zabawa to doskonaty sposdb na wprowadzenie Smiechu do codziennego zycia
dzieci. Ponizej przedstawiam kilka propozyciji, ktére mogg pomaéc dzieciom zrozumieé, jak
wazny i relaksujacy jest Smiech.

Smiechotki - dziecko zaczyna opowiadaé $mieszng historie, areszta stara sie
powstrzymaé od $miechu. Kiedy ktos sie zasmieje, dotgcza do opowiadania
historii. Zabawa sie konczy, gdy wszyscy uczestnicy zaangazujg sie w opowiadanie.

Smiejace sie balony — dziecko otrzymuje balon i marker. Na balonie rysuje $mieszna
twarz, a nastepnie starajg sie utrzymac rekwizyt w powietrzu, dmuchajac na niego. Moze
tez prébowac¢ utrzymacé balon na gtowie, barkach czy innych czesciach ciata, co
z pewnoscig wywota wiele Smiechu.

Zabawa w pomidora — na kazde zadane pytanie dziecko odpowiada: pomidor. Musi przy
tym zachowac¢ kamienng twarz. Paradoksalnie jest to jedna z zabaw, ktére wywotuja
najwiecej $miechu wsrdd uczestnikdw.

Smiechowa joga — to zestaw éwiczen, ktére tacza $miech i techniki oddechowe. Rodzic
zacheca dziecko do nasladowania réznych odgtoséw smiechu (np. ho-ho-ho; ha-ha-ha)
i wykonywania prostych ruchéw ciata. Cwiczenia te zachecajg do wspélnego $miechu
i wzajemnego wsparcia.



Smieszne historie - mozna wspélnie z dzieckiem tworzyé $mieszne historie. Kazdy
dodaje jedno zdanie do opowiesci, starajgc sie, aby byta jak najbardziej zabawna. To
¢éwiczenie rozwija kreatywnos¢ iumiejetnos¢ wspoétpracy, atakze wywotuje duzo
Smiechu.

Smiech to niezwykle potezne narzedzie wspierajgce rozwoj izdrowie
dzieci. Rodzice powinni dazyé do tworzenia atmosfery petnej radosci i humoru, aby
wspieraé zdrowy rozwéj emocjonalny, fizyczny i spoteczny dzieci. Smiech to zdrowie —i to
nie tylko jako powiedzenie, ale jako potwierdzony naukowo fakt, ktory nalezy wzig¢ sobie
do serca. Warto wiec smiac sie czesto i zaraza¢ innych swoim usmiechem, aby wspolnie
budowac szczesliwsze i zdrowsze spoteczenstwo.

Jak Smiech wptywa na rozwoéj emocjonalny dziecka

Dzieci, ktére czesto sie $mieja, sg bardziej otwarte i mniej sktonne do izolacji. Smiech jest
réwniez formg komunikacji, ktéra pomaga najmtodszym wyrazaé swoje emocje w sposéb
bezpieczny i akceptowalny.

Dzieci ucza sie poprzez obserwacje i nasladowanie dorostych. Kiedy widza, ze
dorosli sie $mieja i ciesza zyciem, dostrzegaja, ze jest to pozytywne zachowanie. Smiech
staje sie dla nich naturalnym sposobem radzenia sobie ztrudnymi emocjami
i sytuacjami. Osoby, ktére potrafig sie Smia¢ z siebie i z otaczajgcego swiata, sg bardziej
odporne na stres i lepiej znosza przeciwnosci losu.

Smiech w kontekscie relacji rodzinnych

Smiech jest waznym elementem budowania relacji rodzinnych. Wspélne chwile $émiechu
zblizajg rodziny i pomagaja w tworzeniu silnych wiezi emocjonalnych. Rodziny, ktére
czesto sie $8mieja, sa zazwyczaj bardziej zjednoczone ilepiej sobie radza
z trudnosciami. Smiech pomaga w roztadowaniu napieé i streséw, co jest szczegdlnie
wazne w dzisiejszym zabieganym $wiecie. Podsumowanie Smiech pomaga w redukgji
stresu, poprawie nastroju, wzmocnieniu uktadu odpornosciowego, tworzeniu wiezi
spotecznych, rozwoju kreatywnosci i spontanicznosci, atakze w budowaniu poczucia
wtasnej wartosci i pewnosci siebie. Rodzice mogg wspiera¢ Smiech dzieci poprzez
tworzenie radosnej atmosfery, angazowanie sie w zabawy i aktywnosci, ktére wywotuja
Smiech, oraz dawanie dobrego przyktadu.

SMIECH TO ZDROWIE

Korzysci, jakie daje Smiech: daje Smiech:
Redukcja stresu

Smiech pomaga obnizyé poziom hormondéw stresu, takich jak kortyzol, i podnosi poziom
endorfin, co poprawia nastroéj i relaksuje ciato.

Wzmacnianie uktadu odpornosciowego

Smiech zwieksza liczbe przeciwciat i wzmacnia komérki odpornosciowe, dzieki czemu
pomaga dzieciom lepiej radzi¢ sobie z infekcjami i chorobami.



Wspieranie relacji spotecznych

Smiech pomaga w nawigzywaniu i utrzymywaniu relacji, tworzy poczucie przynaleznosci
i akceptaciji, a takze rozwija umiejetnosci spoteczne i komunikacyjne.

Zwiegkszanie poczucia wtasnej wartosci

Dzieci, ktore czesto sie Smiejg, majg wyzsze poczucie wtasnej wartosci i sg bardziej
pewne siebie, co pomaga im w interakcjach spotecznych.

Wspomaganie uktadu trawiennego

Smiech stymuluje prace przepony i miesni brzucha, co wspiera procesy trawienne
i zmniejsza ryzyko pojawienia sie probleméw z uktadem trawiennym.

Poprawa zdrowia uktadu oddechowego

Gteboki smiech poprawia wentylacje ptuc idotlenienie catego organizmu, azatem
wspomaga zdrowie uktadu oddechowego. Pobudzanie kreatywnosci i spontanicznosci
Smiech wspomaga wyobraznie i zacheca do twdrczego myslenia, co przyczynia sie do
rozwoju intelektualnego i emocjonalnego dzieci.

Poprawa krazenia

Smiech poprawia krazenie krwi ifunkcjonowanie naczyn krwionoénych, co wptywa
korzystnie na prace sercai dotlenienie organizmu.

Artykut pochodzi z miesiecznika Blizej przedszkola



