SLOVO UVODEM

Déti a smich

Nékde jsem cetl, Ze malé dité se zasméje zhruba 300x za den, kdezto my dospéli se zmlzeme tak na 15 zasmani. | kdyZ tento Udaj nemusi byt presny,
je prokazano, ze déti a mladsi lidé se sméji vice nez stafi lidé. Smich u ¢lovéka i nékterych savcl fika pfiblizné toto: 1. Tato situace je bezpecéna, je mozné
se uvolnit. 2. Chci si hrat. 3. Nechci bojovat. 4. To lechtd (lechtani ale mize byt détem i dospélym nepfijemné). Smich zpravidla plisobi i jako protistresovy
signél dovniti organizmu (snizuje se pfi ném napr. svalové napéti). To je patrné jednim z divodd, pro¢ smich zvySuje odolnost viéi bolesti a pravdépodobné
posiluje také imunitu. Zjistilo se, ze zvySenou odolnost vici bolesti po smichu nelze vysvétlit pouze odvedenim pozornosti a ze nesouvisi se smyslem pro
humor. Mezi smichem a dobrou naladou existuje obousmérny vztah. Dobra ndlada vede k usmévu a ¢astéjSimu smichu, ale plati to i naopak. Smich miize
vyvolat dobrou naladu, ¢ehoz Ize vyuzivat. V knize o smichu jsem popsal vice nez padesat zplsobd, jak se fehtat, a to od nejdecentnéjSich az tfeba ke slepi-
¢imu nebo opicimu smichu. Smich a vhodné voleny humor nachézi uplatnéni i v situacich, kdy zdanlivé konéi legrace, totiz v péci o téZce nebo nevylécitelné
nemocné. Dostala se mi do rukou prace jedné americké zdravotni sestry podrobné popisuijici, jak organizaéné zajistit navStévu klauna na détském oddéleni
nemocnice. Jedna kontrolovana studie zjistila niz$i miru Gzkosti u déti, které na operaéni sal provazel kromé jednoho z rodicu i klaun, oproti détem, které
provazel pouze rodic.

Jaké méa smich rizika? Zdlezi na druhu smichu. U vydatnéjSiho se zvysi nitrobfisni tlak a mlze se objevit napf. inkontinence nebo astmaticky zachvat.
V téchto pfipadech ovSem neni problémem smich, ale nedostate¢na lécba toho kterého onemocnéni. Protoze praxe je lepSi nez teorie, nabidnu jeden druh
Usmévu, pfi kterém se udajné aktivuji centra dobré nélady v mozku. Nitrobfisni tlak se pfi ném nezvySuje. Schvalné si ho vyzkousejte a nabidnéte ho i détskym
pacientlim. Je to liSacky dsmév. Pfi tomto druhu smichu se stahuje kruhovy sval obkruzujici oéi, ktery, jak zndmo, ma zhruba tvar obroucek bryli. Uvolnéte
oblicej a pak stahnéte tento sval, az se vam z0zi oi a v koutcich Ust udélaji jemné vrasky. Zaroven tahnéte koutky dst Sikmo vzhlru smérem k usim. Pak
si uvédomte, jak toto cviCeni ovlivnilo naladu.

Pro odvazné pediatry pfipojuji jesté rady jedné americké terapeutky.

o Mgjte po kapséch uzitecné pomUcky, napfiklad malé loutky, které se daji navléci na prst.

o Détem pfipadd neobycejné legracni, kdyz mohou dospélé postrasit. Mlzete napf. vstoupit do mistnosti, spatfit dité a leknout se. Mlizete déti navést a fici
jim, aby na vas rozhodné nedélali ,baf*, Ze jste lekavi. Déti to samoziejmé okamzité vyzkouseji. Na to mizete navazat pfi vySetfeni napf. takto: ,Ja se
budu snazit ti neublizit a ty nebude$ ublizovat mné. Plati?*

* Mizete v dlani schovat maly klaksonek, takZe kdyz budete dité vySetfovat, bude hracka vydavat pfislusné zvuky. Existuje dokonce pfistroj na méfeni
krevniho tlaku, ktery podobné zvuky vydava béhem méfeni.

*  Snazte se uhodnout jméno neznamého ditéte, mizete citlivé navrhovat i humorné moznosti. Lze se také zeptat, jak je dité staré, a jestli je uz Zenaty nebo
vdana.

*  Autorcin oblibeny trik je pouzivani malého erveného svétla, které se rozsviti mirnym tlakem. S jeho pomoci Ize pfedstirat, ze bylo rozzvykéno a ze ho
nakonec ¢lovék vytahuje z ucha.

* Noste na hlavé néco legraéniho, napt. klobouk s vrtuli, tykadly €i blikajici anténou.

* Noste legracni bryle s podivnymi obrouckami a nezvyklymi skly.

* Vezméte si na sebe néco komického, co upoutd pozornost déti — napf. blikajici ervené svétlo, gumovou Z&bu pfiSpendlenou na bily plast apod.

o Détem se libi, kdyZ se dospéli chovaji neohrabané a neschopné. Velké potéseni jim napt. zplisobite, kdyz se zamotate do zaclony nebo se vdm nebude
dafit sundat gumovou rukavici.

Hodné pokrodili mohou pouzit vice moznosti soucasné, tedy napf. se zabou na plasti se zamotat do zaclony. Mirné pokrodili se asi spokoji pouze s lisac-
kym nebo jinym Usmévem. Jak znamo, déti jsou na mimoslovni komunikaci velmi citlivé. Potési je nejen dobré slovo, ale mozna jesté vice ismév.
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