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Vznik a vychodiska

Na uvod je nutné zminit, ze se nejedna o néjakou konkrétni terapii smichem, ale obecné o pouziti
smichu v rameci terapii a intervenci ku prospéchu pacienta/ klienta. Teorie vychazi z toho, Ze smich je
jednou ze zékladnich lidskych emoci — pro ¢loveka, na rozdil od zvitat specifickych. Naptiklad podle
Freuda byl pojiméan jako nejsilngjsi obranny mechanismus, pomahajici se vyrovnat s nepiiznivou
situaci.

V soucasné dobé¢ se ukazuje, ze opravdu ovliviiuje vnimani, postoje, emoce a usudky jedince. V
ramci terapie a léCeni je jeho pouziti vhodné jakoZto soucast komplementarni 1é¢by a nastroj
podporujici coping — mtize ovlivnit i fyzickou, emo¢ni, kognitivni i spiritudlni stranku ¢loveka;
funguje téz jako prevence vyhoteni, zvySuje spokojenost se zaméstnanim (coz ukazal naptiklad finsky
vyzkum u zdravotnich sester).

Co se tyCe systematictej§iho zkoumani smichu a jeho uziti v terapii, nachazi se pocatky tohoto v 60.
letech minulého stoleti. Jsou s tim spjata jména Williama Frye (zakladatel ,,gelotologie® - psychol. a
fyziol.aspekty smichu) a Normana Cousinse, ktefi sledovali jeho vliv na fyziologické procesy a jeho
kladny efekt pii zvladani bolesti — diky vlastnim zkuSenostem pfi bolestech z onemocnéni patete, kdy
humor pomahal Cousinovi Iépe nez tisici Iéky. Kvuli vietnamské valce a nedostatku financi byl ale
jejich vyzkum, zejména Frytiv, utlumen a nepokracoval.

V 60.letech taktéz polozila zéklady pro terapii smichem Goodheartova, kdyz popisovala jeho
katarzni ucinek a nakaZzlivost — to ukazovala napt. na tom piipadu, kdy pacienta s bolestmi kolena,
které si drzel a mackal, instruovala, aby pii kazdém zmacknuti kolena vyktikl se stoupajici intenzitou:
,»Au!l*“. Po nékolika zopakovanich se pacient neudrzel a hlasité se zacal smat, coz mu posléze pomohlo
pti vyporadavani se s bolesti.

V 80.letech pokracovalo studium smichu, zejména jeho vliv na fyziologické déje uvnit cloveka.
Vyzkumy Berka tak zjistily, ze smich redukuje stresové hormony, Millerovy potvrdily pozitivni efekt
smichu na krevni ob¢h a tlak.

Z novgjsich vyzkum stoji za zminku iranska studie Mahmoudiho, Farzana, Jahromiho z roku 2015,
jez analyzovala 60 ¢lanki o terapii smichem z let 90-2013. Vyvodili, ze smysl pro humor je vlastnosti
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Efekty a vyhody
Mezi dnes jiz potvrzené efekty a vyhody patii nasledujici:
. zvySuje odolnost viici stresu
. mirni uzkosti, strach 1 hnév
. pomaha ziskat nadhled
. mirni bolesti a uvoliuje
. pomaha k nastoleni dobré nalady
. podporuje tvotivost
. muze uvolnit napéti mezi lidmi
. cvici branici a bfisni svaly
. je dostupny a nic nestoji

Je vhodné poznamenat, Ze i ,,fale$ny“, hrany smich i lechtani ma stejny efekt jako opravdovy smich
(¢ehoz vyuzivaji nekteré techniky), naopak ale sarkasmus a ¢erny humor mize ublizit, pokud je
pouzity v nevhodnou chvili ¢i pfed nespravnym clovekem. Existuji ale studie, které cerny humor
vyuzivaly pfi praci s narkomankami, kdy urcita ,,krutost* humoru napomahala kontaktu a porozumeni
mezi obéma stranami, pro jeho pochopeni a pouziti je ale zdsadni znat kontext situace, kdy urcita
bezprostfednost a nebrani si servitek maze prorazit ledy.

Miize povzbuzovat optimismus, nad¢€ji, snizit ruminaci klientli, vést k vEtsi otevienosti, socialni
podpotie od okoli a vytvati pocit sounalezitosti — poméha proti pocitim odcizeni, popt. vést ke
zkraceni hospitalizace ¢i byt prevenci relapsu.

Katarzni efekt spjaty se smichem je chapan jako ur€ity vysméch vécem, které boli. Diky nému



¢lovék mize ziskat kontrolu nad situaci, ktera bézné ¢ini ¢lovéka bezmocnym.

Roli pti efektech smichu, zejm. u téch faleSnych mutize hrat i tzv. obli¢ejova zpétna vazba, kdy vnéjsi
vyjadieni emoce (= smichu) navede vnitini stav a naladéni, charakteristické pravé pro danou emoci.
Ovsem v nedavné dobé se vyskytl problém s replikaci podobnych vyzkumu Fritze Stracka (experiment
drzeni propisky v tstech tak, abych se usmival/ mracil, a poté ohodnocuji vtipnost pousténych videi;
replikace se ucastnilo 17 laboratofi, 2000 Gcastniki - bez vysledku se snazilo zreplikovat jeho
vyzkum), takZe tato teze je do znacné miry zpochybnéna.

Vyzkumy

Nasleduje prehled novéjsich vyzkumt, které vyuzivaly smich k monitoringu jeho vlivu na rizné
jevy u pacientli. VétSina z nich obsahuje 2 skupiny ucastnik — maji stejnou vychozi situaci, jedna
skupina podstupuje néjakou formu terapie smichem, druha skupina déla néco jiného ¢i nic. Poté po
néjaké dobé nasleduje retest a usuzovani na vliv terapie smichem. Detaily vyzkumi je mozno dohledat
u jednotlivych studii, viz literatura na konci dokumentu.

Quintero, Henao (2015) — kolumbijska studie, 49 seniort s depresi, 8 setkani s klauny -> snizeni
depresi.

Fernandes (2010) — portugalska studie, 70 déti pfed operaci, setkani s klauny -> sniZeni tzkosti.

Hirsch (2010) — némecka studie, terapie humorem, 90 seniort s depresi, zlepSeni kvality Zivota a
zmirnéni depresi.

Jeong, So et al (2015) — korejska studie, 62 pacientil 1é¢enych s rakovinou, 3 sezeni po 60 min. ->

Shin, Ryu, Song (2011) — korejska studie, 67 Zen s poporodni inavou, 4 setkani béhem 2 tydnid —
niz§i irovné Uinavy a stres. hormont oproti kontrolni skuping.

Tazangi, Yekta (2015) — iranska studie, pfi chemoterapii ¢asté vycerpani a inava ? efekt smichu na
unavu pii léCeni rakoviny, 16 tydnti 8x denné na ptl hodiny, videa a klipy, oproti kontrolni skupiné
velky ubytek inavy.

Cai,Yu, Rong, Zhong (2014) — ¢inska studie, 30 schizofrenikd, dvojité slepé, 5 tydntl, 2 sezeni
tydné 45-60 min, navozeni veselé atmosféry, diskuze, skupinové hry, testy Positive and Negative
Symptom Scale (PANSS), Beck Depression Inventory (BDI); Multidimensional Sense of Humor
Scale. Testova skupina — zlepSeni skoru v depresi a uzkosti.

U adolescentt s rakovinou poméha jako kratkodoby unik od psychické zatéze — nezkresluje vnimani
realnosti nemoci, ale pomaha budovat duvéru v to, Ze se to da zvladnout. Mlize pomoci pacientiim v
terminalni fazi vyrovnat se se smrti — ¢lenlim rodiny ale toto nepomaha, nebot’ nemoc a smrt ¢lena
rodiny vnimaji odliSnou optikou nez on sam.

Existuje téz skdla pro méteni smyslu pro humor - Multidimensional Sense of Humor Scale
(MSHS): obsahuje dimenze: tvofeni humoru, pouziti humoru jako copingové strategie, ocenéni
humoru, postoje vii¢i humoru a komickym postavam

Techniky

Napf. vtipna videa, tanec, scénky, zp&v, tleskani, klauni (zdravotni klaun — u nas 64 nemocnic a 7
domovti pro dichodce), hry, zkouseni specialnich typti smichu.

Laughter yoga a laughter meditation — cviceni spojené se smichem — fale$ny smich ma stejny efekt
jako spontanni, okyslicuje mozek; teze, Ze mozek nepozna, Ze to jen hrajeme; dechova cviceni.

Rizné typy smichi dle NeSpora, napt. Pygmejsky smich (pfevalovani se na zemi)

1. Némy smich

Pouzivate veselou gestikulaci, jako kdybyste se cht€li smat, pfitom ale mlcite.

2. Mobilni smich

Vyjdéte si na prochazku s mobilem u ucha a délejte, jako kdybyste se smali pti veselé konverzaci.

3. Reflexni smich

Trénujte s prateli. Pfedstavte si, Ze jste lektorem smichu. Vydejte zvuk »ha«, soused at’ fekne tieba
»ho«, dalsi muze dodat »hi«.



Nesporovy tipy pro zlepSovani se v humoru — vénovani se vtipiim a vypravénim, absurditam,
paradoxiim, nadsazce, mit komické pfedméty (vtipné tri¢ko), denik vtipd, kontakt s détmi (vice se

smgji),
Existuji rizné programy pro zlepSovani se v humoru, napt. dle 8 kroktit Homeplay -
. rozpoznat povahu svého humoru, vénovat se mu a obklopit se jim
. byt vic hravy, naucit se nebrat se piili§ vazné
. vice se smat, naucit se vypravét vtipy €i anekdoty
. hrat si s jazykem, nesmyslnymi slovy, slovnimi hfickami, pfehanénim
. umét nachazet humor ve vSednim dni — ironie, ndhody
. brat se nevazn¢ a smat se svym chybam
. umét najit humor ve stresovych situacich
. pouzivat humor ke copingu a pieziti

Rizika a omezeni

. Rozdilné styly humoru mezi ucastniky a terapeutem

. precitlivélost ¢i nenaladénost ucastnik

. ublizeni nevhodnym vtipem

. nevhodnost pouziti humoru, bagatelizace situace

. pusobi "jen" na psychiku, +- jen pomocné -> vy$$i naroky na terapeuta, neuniverzalni
. riziko fale$né nad¢je a nasledné zhorSeni stavu

. vliv kultury na vniméani humoru

Zaveéer a hodnoceni

1-2 pfi hodnoceni obecného vyuziti humoru v terapii a 1é¢eni, znamku mozno snizit o stupen, pokud
budeme hodnotit metodu jako takovou, vzhledem k jejim omezenim.

Doporuceni: je dobré zatadit néjakou formu humoru do terapie a 1écby, pokud vyhodnotime, Ze to
pomuze klientovi ¢i vztahu s nim. Nutna je hlubsi znalost klienta, jeho situace, charakteru, kultury a
pozadi. Pozadavky na terapeuta jsou — citlivost, uméni humoru. Povazovano za alternativni terapii, jez
nejde pouzit vzdy a jeji vysledky jsou velmi ovlivnény subjektivnim vnimanim ucastniki, neni tudiz
tak objektivné univerzalné pouzitelna jako jiné terapie, i to mtize pfispet k horsimu hodnoceni metody.
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