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Uvod

V odborné i populdrni literature se pomérné ¢asto objevuji zpravy o priznivém plsobeni smichu. Pro
mluvit o pozitivnim vlivu veselosti. Veselost je emocni stav a emoce, jak zndmo, ovliviuji autonomni
nervovy systém a télesné funkce. Nejcastejsi cesta k veselosti ovsem vede pres smich a Gsmév. Lidé se
obvykle usmivaji nebo sméji, aby se uklidnili, ze zdvofrilosti atd. To plsobi pfiznivé na jejich ndladu a
zlepSuje komunikaci.

K ¢emu slouzi usmeév a smich

¢ Uklidnéni sebe i druhych.

Souhlas, pochvala, povzbuzeni.

Je to projev laskavosti, dobrych imysl{ a pobavenosti.

Lze tak projevit nadhled a sebevédomi.

Lze tak zesilit G¢inky fyzické aktivity (jogy, ¢chi-kungu, chiize atd.).

Smich a Usmév mirni bolest (Lapierre et al., 2019).

Dochdzi k mirnéni depresivnich a Uzkostnych stavl a zlepseni spanku (Zhao et al., 2019).



e Humor, smich a veselost napomahaji u¢eni (Savage et al., 2017).
e Lze tak mirnit profesionalni stres u zdravotnika.
e Dochazi k posilovani imunity (Bennett et al., 2003).

Kontraindikace silného bfisniho smichu

Vyskyt zdravotnich problém0 pfi smichu je nizky, ale presto je namisté urcita opatrnost. Vzestup
nitrobrisniho a nitrohrudniho tlaku pfi silném briSnim smichu neni vhodny v téhotenstvi, u kyly, kratce po
brisni operaci, u vaznych srde¢nich nemoci, pfi vysokém krevnim tlaku, u krvacejicich hemoroidd, vyhrezu
délohy, pri neschopnosti udrzet moc

a pfi rozedmé plic. Silny smich miZe vyprovokovat kasel pfi respiracnich infekcich. Vydatny smich byva
spojen s rychlym nadechem Usty, proto neni rozumné se silné smat a pri tom cokoliv jist nebo pit.

Kratce o usmévu

Co se Usmévu tyle, ten somatické kontraindikace prakticky nema. Usmévu si cenime i proto, ze k nému
dochézi ¢astéji nez k silnému smichu. Usmév je navic pouzitelny i v situacich, kdy by nebylo vhodné se
hlasité smat. Pro zlepSeni nalady a uklidnéni je nejvhodné;jsi Duchennlv Gsmév. Ten jsme pro nase potreby
prejmenovali na ,lisdcky dsmév”.

Lisacky (Duchenniiv) usmév: technika

Pfi ném se stahuje sval obkruzujici o¢i (musculus orbicularis oculi). Tento sval ma zhruba tvar obroucek
bryli. Stahnéte tento sval, az se vam v koutcich oci udélaji jemné vrasky. Zaroven tahnéte koutky Ust
Sikmo vzhiru smérem k usim, tj. aktivujte musculus zygomaticus major. Zvykaci svaly jsou ¢aste¢né
povolené, zuby se nedotykaji a rty se dotykaji jen zlehka.

Obdivny usmév: technika

Oc¢i jsou zde naopak Siroce oteviené. Pohyb Ust byva podobny jako u predchoziho druhu Gsmévu. Takto se
lidé usmivaji pfi obdivu, milém prekvapeni nebo jsou-li néc¢im fascinovani.

Dychani pri smichu

Pro klid a uvolnéni je typické brani¢ni dychani a pfimérené dlouhy vydech. K dlouhému vydechu dochazi i
pri smichu, nebo kdyz si jedinec s tsmévem ,oddechne”.

Mezi smichem a dychanim existuje i dalSi zajimava souvislost. Jedinec pod vlivem rizikovych emoci, jako je
vztek, napne brisni sténu. To ho pfipravuje na boj a chrani vnitfni organy pred poranénim. Napéti brisnich
svall ovsem zablokuje brénici a dolni Zebra. Dychani se presouva do hornich ¢asti hrudniku, coz je
neefektivni, namahavé a stresujici. Ke zplsoblm, jak uvolnit urcitou svalovou skupinu, patfi tyto svaly
nejdrive napnout, a pak teprve uvolnit (postizometricka relaxace). Pfi hlasitém smichu se bfisni sténa
napind, a to nékdy dost silné. O to Iépe se brisni svaly uvolni po skonceni smichu a umozni volny pohyb
branice a dolnich Zeber.

Usmév, smich emoce a komunikace

Emoce se mezi lidmi snadno $ifi. Usmév a smich proto prospivaji vlastnimu télu a psychice a sou¢asné i



okoli. Zejména Usmév patfi k typickym projeviim zdravych emoci, jako je laskavost, vdé¢nost nebo
spokojenost. Souvislost mezi smichem a zdravymi emocemi dokladaji i moderni vyzkumy mozku. Zdravé
emoce rozsifuji vnimani, zvysuji psychickou odolnost, zvysuji pocit Zivotni spokojenosti a plsobi pfiznivé na
télesné zdravi. To se déje prostiednictvim autonomniho nervového systému a zlaz s vnitini sekreci. Zdravé
emoce navic pomahaji vytvaret a udrZovat sit socialnich vztahl. Dobra sit socialnich vztahi posiluje
odolnost vic¢i stresu a priznivé ovliviiuje zdravotni stav.

Usmév a lékaiska praxe

Usmivajici se Iékar plsobi sebevédoméji a laskavéji a jeho klid se mdze ve vétsi nebo mensi mife prenést
na pacienta. Emoce se snaze prenaseji od vyse postavené osoby k podfizenym nez naopak, tj. klid Iékare
se snadnéji pfenese na pacienta nez strach pacienta na lékare.

Predstavme si nasledujici situaci: Pred ordinaci ¢ekd mnoho pacientl. Lékar projde c¢ekarnou a usméje se
na pritomné. Je to jisté vhodnéjsi, nez kdyby obratil oci v sloup.

Jsou ovsem situace, kdy neni nejvhodné;jsi se usmivat. Napf. pfi jednani s agresivnimi nebo rozcilenymi
lidmi byva vétsinou vhodnéjsi neutrdini vyraz tvare. Chce-li Iékar projevit Ucast a pochopeni, mlze byt
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lepsi prizpUsobit svoji mimiku tomu, jak se tvari pacient.

Jak uvedeno vyse, smich a humor mirni i profesionalni stres. Kolegové, ktefi se na sebe usmivaji nebo
spolu neagresivné Zertuji, budou navzajem Iépe vychdazet. Na jejich pracovisti bude priznivéjsi emocni
atmosféra a budou se tam citit Iépe oni i pacienti.

Veselost a zdravotni péce: dva praktické tipy

Existuje mnoho moznosti, jak vnést do zdravotni péce vice veselosti. Namatkou Ize jmenovat navstévy
zdravotnich klaun(, vyuzivani pomlcek ke smichu a pouzivat humor pfi vzdélavani pacientd i zdravotnika.
Vice na toto téma jinde (NeSpor, 2020), zde pouze dvé jednoduché moznosti.

Vesela ¢ekarna

Cekérny a prostory zdravotnickych zafizeni zdobi véelicos. Autor tohoto sdéleni se tam nap¥. setkal s obfim
vyobrazenim zubu nebo reklamou na berle a invalidni voziky. Terapeutickou mistnost pracovisté, kde
plsobi, zase svého ¢asu zdobil ponury obraz ndmorni bitvy. Ten jsme samoziejmé sundali. Mnohem
vhodnéjsi je napf. optimistické vyobrazeni kvétin nebo krajiny. Sly by pouZit i kreslené anekdoty, ale bylo
by treba je zvolit tak, aby se nikoho nedotkly.

Medialni gramotnost a emoce

Mnozi pacienti maji tendenci si kratit dlouhou chvili sledovanim televize. To jejich naladu a zdravotni stav
nezlepsi. V bézné televizni produkci prevazuji brutalni filmy, politické konflikty a surovy, profesionalni
sport. To jesté dopliiuje reklama na zbytecné nebo skodlivé zbozi. Lékar nemdze pacientdim zakazovat
sledovani televize, mél by je ale informovat, ze jim vice prospéje napf. komedie z DVD, humoristicka kniha
nebo uklidnujici hudba.
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