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Smiech to
zdrowie

Anna Jankowska

Smiech to jeden z najbardziej naturalnych i uniwersalnych wy-
razow emoc;ji, ktory towarzyszy nam od najmtodszych lat. Choé
czesto uwazany jest za prostq reakcje na humorystyczne sytu-
acje, jego wptyw na rozwdj i zdrowie dzieci jest znacznie gteb-
szy. Dla nauczycieli przedszkolnych i rodzicéw zrozumienie ko-
rzysci ptyngcych ze Smiechu oraz sposobdéw jego wywotywania
moze by¢ kluczem do wspierania zdrowego i szczesliwego roz-
woju przedszkolakow.

Smiech pomaga w naturalny sposéb zrelaksowac ciato i umyst. Kiedy czlowiek sie $§mieje, jego
miesnie sie rozluzniajg, a poziom stresu spada. Smiech redukuje poziom hormonéw stresu,
takich jak kortyzol, i jednocze$nie zwieksza poziom endorfin — sg naturalnymi substancjami
poprawiajacymi nastréj. Dzieki temu dzieci, ktdre czesto sie $miejg, sg zazwyczaj bardziej zre-
laksowane i szcze$liwe. Smiech ma te zalete, ze prowadzi do natychmiastowej poprawy nastro-
ju, co przeciwdziala stresowi, nawet u maluchéw.

Korzysci zdrowotne wynikajqgce ze smiechu

Smiech ma réwniez pozytywny wptyw na uktad odporno$ciowy. Badania wykazuja, ze zwieksza
liczbe przeciwciat i wzmacnia komérki odpornosciowe, co pomaga dzieciom radzi¢ sobie z in-
fekcjami i chorobami. Ponadto poprawia krazenie krwi i funkcjonowanie naczyn krwiono$nych,
co przyczynia si¢ do zdrowia serca. Dla dzieci oznacza to lepsze dotlenienie organizmu i ogél-
na poprawe zdrowia fizycznego'.

Warto takze zwréci¢ uwage na dtugoterminowe korzysci zdrowotne powodowane przez
$miech. Regularne $§mianie moze przyczynic sie do poprawy zdrowia uktadu oddechowego,
poniewaz gleboki §miech powoduje intensywne oddychanie, co poprawia wentylacje ptuci do-
tlenienie catego organizmu. U dzieci, ktére czesto sie $mieja, wystepuje tez mniejsze ryzyko
probleméw z ukladem trawiennym, gdyz $miech stymuluje prace przepony i mie$ni brzucha,
co wspomaga procesy trawienne.

! Berk L.S. Tan S.A., Fry W.F., Napier B.]., Lee ].W., Hubbard R.W., Lewis ].E. & Eby W.C., Neuroendocrine and stress
hormone changes during mirthful laughter. The American Journal of the Medical Sciences, 298(6)/1989, s. 390-396.

BLIZEJ PRZEDSZKOLA 9.276/2024



$miech jako element rozwoju spotecznego

Smiech jest waznym elementem budowania relacji. Dzie-
ci, ktére czesto sie $mieja w towarzystwie rowiesnikéw, sg
bardziej sktonne do nawiazywania i utrzymywania przyjaz-
ni. Wspélne $§miechy tworza poczucie przynaleznosci i ak-
ceptacji w grupie. Pomaga to dzieciom rozwija¢ umiejet-
nosci spoteczne i komunikacyjne. Uczg sie interpretowac
emocje innych i odpowiednio reagowac na sytuacje spo-
feczne, co jest kluczowe dla ich przyszlego funkcjonowa-
nia w spoleczenistwie.

Smiech sprzyja takze kreatywnosci i spontaniczno-
$ci. Dzieci, ktére czuja sie swobodnie i potrafig sie §miac,
sa bardziej otwarte na nowe pomysty i rozwigzania. Smiech
pobudza wyobraznie i zachg¢ca do twérczego mysle-
nia. Przedszkolaki, ktére maja mozliwo$¢ $§miania sie i ba-
wienia w radosnej atmosferze, sa bardziej skfonne do eks-
ploracji i uczenia sie nowych rzeczy, co wspiera ich rozwéj
intelektualny i emocjonalny.

Dzieci, ktére czesto sie $mieja, zazwyczaj maja wick-
sze poczucie wlasnej wartosci. Smiech wzmacnia ich pew-
no$¢ siebie i pomaga w budowaniu pozytywnego obrazu
siebie. Jest to szczegblnie wazne w kontekscie interakcji
spolecznych, gdzie pewnosc siebie odgrywa kluczowa role
w nawigzywaniu kontaktéw i budowaniu relacji. Smiech,
bedacy naturalnym wyrazem radosci, pomaga dzieciom
lepiej sobie radzi¢ w sytuacjach stresowych, co jest istot-
ne zaréwno w przedszkolu, jak i w p6Zniejszym zyciu.
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Czy warto zmuszaé do smiechu?

Pytanie, czy warto zmuszac¢ siebie lub kogo$ do $§miechu,
jest wazne z psychologicznego punktu widzenia. Oczywi-
Scie, spontaniczny §miech jest najbardziej korzystny i na-
turalny. Jednakze nawet wymuszony §miech moze przy-
nie$¢ pozytywne efekty. Hunter ,Patch” Adams, lekarz
znany z wprowadzenia humoru i $miechu do medycyny,
przeprowadzit badania nad wplywem wymuszonego $mie-
chu. Jego prace wskazuja, ze $miech, bez wzgledu na to,
czy jest wymuszony, czy spontaniczny, prowadzi do fizjolo-
gicznych zmian w organizmie, takich jak obnizenie ci$nie-
nia krwi i zwiekszenie odpornosci®.

Techniki takie jak joga §miechu, ktére polegaja na ce-
lowym wywolywaniu $miechu, wykazuja, ze wymuszony
$miech moze przerodzi¢ sie w autentyczny. Cwiczenia te
pomagaja ludziom poczuc sie lepiej i zredukowac stres, co
potwierdza korzysci wynikajace z nawet niezupelnie natu-
ralnego $miechu.

Niemniej wazne jest, aby nie zmusza¢ nikogo do $mie-
chu, gdy nie ma na to ochoty — zwlaszcza dzieci. Moze to
prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji emocjonalnych
i psychologicznych. Dzieci, ktére s3 zmuszane do $miechu,
moga czud sie niezrozumiane i nieszanowane, co moze pro-
wadzi¢ do utraty zaufania do dorostych. Smiech powinien
by¢ spontanicznym i radosnym wyrazem emocji, a nie wy-
muszonym obowigzkiem. Kluczowe jest, aby stworzy¢ at-
mosfere, w ktdrej dzieci czuja sie swobodnie i bezpiecznie,
mogac $§miad sie naturalnie, kiedy naprawde tego chca.

2 Zrédlo: Adams P. & Mylander M., Gesundheit! Bringing Good Health
to You, the Medical System, and Society through Physician Service, Com-
plementary Therapies, Humor, and Joy. Healing Arts Press, 1998.
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Zabawy wspierajqce
smiech i relaks

Zabawa to doskonaly sposéb na wprowadzenie $mie-
chu do codziennego zycia dzieci. Ponizej przedstawiam
kilka propozycji, ktére moga poméc dzieciom zrozu-
mied, jak wazny i relaksujacy jest $miech.

Smiechotki — dzieci tworzg koto. Jedna osoba zaczy-
na opowiada¢ §mieszna historie, a reszta stara sie po-
wstrzymac od §miechu. Kiedy ktos sie zasmieje, dota-
cza do opowiadania historii. Zabawa sie koriczy, gdy
wszyscy uczestnicy zaangazuja sie w opowiadanie.

Smieszne twarze — uczestnicy tworza pary. Kazda para
siada naprzeciwko siebie i stara sie roz§mieszy¢ druga
osobe, robiac zabawne miny. Ten, kto utrzyma powaz-
na mine najdtuzej, wygrywa. Zabawa ta nie tylko wy-
woluje $miech, ale takze pomaga w budowaniu wiezi
miedzy przedszkolakami.

Smiejace sie balony — kazde dziecko otrzymuje balon
i marker. Na balonie rysuje $mieszng twarz, a nastep-
nie wszyscy starajg sie utrzymac rekwizyt w powie-
trzu, dmuchajac na niego. Uczestnicy mogg tez pré-
bowac¢ utrzymac balon na glowie, barkach czy innych
czesciach ciala, co z pewnoscia wywola wiele smiechu.

Zabawa w pomidora — na kazde zadane pytanie dziec-
ko odpowiada: pomidor. Musi przy tym zachowac ka-
mienng twarz. Paradoksalnie jest to jedna z zabaw, kt6-
re wywoluja najwiecej $§miechu wsréd uczestnikéw.

Smiechowa joga — to zestaw ¢wiczen, ktére tacza
$miech i techniki oddechowe. Prowadzacy zacheca
dzieci do nasladowania réznych odgtoséw $miechu
(np. ho-ho-ho; ha-ha-ha) i wykonywania prostych ru-
chéw ciata. Cwiczenia te mogg by¢ szczegélnie przydat-
ne w grupie, poniewaz zache¢caja do wspélnego $mie-
chu i wzajemnego wsparcia.

Smieszne historie — dzieci mogg wspélnie tworzy¢
$mieszne historie. Kazdy dodaje jedno zdanie do opo-
wiesci, starajac sie, aby byla jak najbardziej zabaw-
na. To ¢wiczenie rozwija kreatywnosc i umiejetnosc
wsp6lpracy, a takze wywotuje duzo $§miechu.

Maski §miechu — przedszkolaki moga tworzy¢ wias-
ne maski z papieru lub innych materiatéw. Kazde
dziecko projektuje maske, ktéra przedstawia $§miesz-
na twarz. Nastepnie dzieci nosza maski i prébuja roz-
$mieszyc siebie nawzajem. Tego typu aktywnosci roz-
wijaja umiejetnosci manualne oraz wyobraznie, a takze
integrujg grupe.
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Warto tez zauwazy¢, ze $§miech jest silnie zwigzany
z emocjonalnym stanem dziecka. Zmuszanie do $mie-
chu, gdy dziecko przezywa trudne emocje, moze prowa-
dzi¢ do ttumienia prawdziwych uczu¢ i utrudniac proces
zdrowego przetwarzania emocji. Wazne jest, aby dorosli
byli wrazliwi na nastroje dzieci i wspierali je w wyrazaniu
swoich uczu¢ w spos6b autentyczny. Smiech ma by¢ na-
turalnym sposobem na poprawe nastroju, a nie obcigza-
jacym emocjonalnie obowigzkiem.

Jak dorosty moze wspieraé $miech u dzieci?

Dorosli moga tworzy¢ srodowisko sprzyjajace §miechowi
poprzez wprowadzanie zabawnych elementéw do codzien-
nych czynnosci. To moze obejmowac $mieszne historie,
zabawy stowne, gry ruchowe czy proste wygtupy. Wiasny
przyklad jest réwniez niezwykle wazny. Dzieci uczg sie
przez nasladowanie. Widzac dorostych, kt6rzy $mieja sie
i ciesza zyciem, beda bardziej sklonne do nasladowania
tego zachowania. Doro$li powinni wigc nie bac si¢ $miac
przy dzieciach i wchodzi¢ z nimi w interakcje petne hu-
moru.

Angazowanie sie w zabawy, ktére sprawiajg rados$¢,
jest kluczowe. Nauczyciele i rodzice powinni uczestni-
czy¢ w grach i aktywnos$ciach, ktére rozémieszaja dzieci,
i tworzy¢ wspdlne, radosne chwile. Wazne jest takze, aby
by¢ otwartym na humor dzieciecy. Humor dzieciecy cze-
sto rézni sie od humoru dorostych, dlatego istotne jest,
aby doro$li byli otwarci na zarty i sytuacje, ktére bawia
dzieci. Smiech z dzieciecych zartéw buduje pewnos¢ sie-
bie najmtodszych i pokazuje, ze ich spos6b postrzegania
$wiata jest akceptowany.

Ponadto doro$li moga wprowadza¢ do codziennego
zycia elementy humorystyczne, ktére beda zachecaé dzie-
ci do $miechu. Moze to by¢ np. czytanie $émiesznych ksig-
zek, ogladanie zabawnych filméw czy wspélne §piewanie
wesolych piosenek. Wazne jest, aby dorosli byli aktyw-
nymi uczestnikami tych dzialan i dzielili sie¢ $§miechem
z dzie¢mi, co wzmacnia wiezi i tworzy pozytywne wspo-
mnienia.

Psychologiczna wartos¢ smiechu i radosci

Smiech i rado$¢ maja fundamentalne znaczenie dla zdro-
wia psychicznego i emocjonalnego dzieci. Pomagaja w re-
dukcji trudniejszych emocji, takich jak smutek, lek czy
zto§¢. W momentach stresu $miech dziata jako naturalny
mechanizm obronny, ktéry pomaga dzieciom przetrwad
trudne chwile.

Smiech pozwala réwniez dzieciom lepiej adaptowac sie
do zmian i nowych sytuacji. Maluchy, ktére potrafig zna-
lez¢ rado$¢ w réznych okolicznosciach, s bardziej odpor-
ne na stres. Regularny $§miech sprzyja rozwijaniu pozy-
tywnego podejscia do zycia. Przedszkolaki, ktére czesto
sie $§mieja, sa bardziej optymistyczne i maja bardziej po-
zytywne podejscie do napotykanych wyzwan.



Smiech to niezwykle potezne narzedzie wspierajace roz-
woj 1 zdrowie dzieci. Zaréwno nauczyciele przedszkolni, jak
i rodzice powinni dazy¢ do tworzenia atmosfery pelnej ra-
dosci i humoru, aby wspiera¢ zdrowy rozwéj emocjonalny,
fizyczny i spoteczny dzieci. Smiech to zdrowie — i to nie tyl-
ko jako powiedzenie, ale jako potwierdzony naukowo fakt,
ktéry nalezy wzia¢ sobie do serca. Warto wiec $§miac sie cze-
sto i zaraza¢ innych swoim u$miechem, aby wspdlnie bu-
dowac szczesliwsze i zdrowsze spoteczeristwo.

Jak $miech wptywa na rozwoj
emocjonalny dziecka

Dzieci, ktére czesto sie $miejg, sg bardziej otwarte i mniej
sktonne do izolacji. Smiech jest réwniez formg komuni-
kacji, ktéra pomaga najmlodszym wyrazac swoje emocje
w sposdb bezpieczny i akceptowalny.

Dzieci uczg sie poprzez obserwacje i nasladowanie do-
rostych. Kiedy widza, ze dorosli sie $miej i ciesza zyciem,
dostrzegaja, ze jest to pozytywne zachowanie. Smiech staje
sie¢ dla nich naturalnym sposobem radzenia sobie z trud-
nymi emocjami i sytuacjami. Osoby, ktére potrafia sie
$miac z siebie i z otaczajacego $wiata, sa bardziej odpor-
ne na stres i lepiej znosza przeciwnosci losu.

$miech w kontekicie relacji rodzinnych

Smiech jest réwniez waznym elementem budowania rela-
¢ji rodzinnych. Wspélne chwile §miechu zblizajg rodziny
i pomagaja w tworzeniu silnych wiezi emocjonalnych. Ro-
dziny, ktére czesto sie §mieja, sg zazwyczaj bardziej zjedno-
czone i lepiej sobie radzg z trudnoéciami. Smiech pomaga
w rozladowaniu napiec i streséw, co jest szczegdlnie waz-
ne w dzisiejszym zabieganym $wiecie.

Podsumowanie

Smiech pomaga w redukcji stresu, poprawie nastroju,
wzmocnieniu ukladu odpornosciowego, tworzeniu wiezi
spotecznych, rozwoju kreatywnosci i spontanicznosci, a tak-
ze w budowaniu poczucia wlasnej wartosci i pewnosci sie-
bie. Zaréwno nauczyciele przedszkolni, jak i rodzice moga
wspierac $miech dzieci poprzez tworzenie radosnej atmos-
fery, angazowanie sie w zabawy i aktywnosci, ktére wywo-
tuja émiech, oraz dawanie dobrego przykladu.
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Nauka czytania poprzez zabawe dla najmtodszych dzieci
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