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ABSTRAKT

Smiech jako rodzaj ekspresji i komunikacji wyewoluowal duzo wczeéniej niz mowa,
bedac sygnatem wspoétpracy 1 wspéldzialania. Pod tym wzgledem spelnia bardziej pod-
stawowg, funkcje niz uémiech. Gléwnym celem niniejszej pracy jest préba udzielenia od-
powiedzi na pytania: skad $miech pochodzi, czym jest i czemu stuzy oraz rozwiazania
problematyki jego wielofunkcyjnosci. W ramach podjetej analizy zostata przeanalizowa-
na wspoélczesna literatura dotyczaca tytutowej problematyki i kolejno nakre§lona filo-
i ontogeneza $miechu u zwierzat oraz ludzi jako zachowania wrodzonego. Nastepnie
przedstawiono jego ,produkcje” (takze tego, ktory powstaje podczas laskotek) oraz eks-
presje 1 indukcje z watkami patologicznymi. Ostatnia czes$¢ artykutu traktuje o spotecz-
nych funkcjach émiechu, zwtaszcza jego wpltywie na dobrostan funkcjonalny. W zakon-
czeniu opisano dalszy kierunek potrzebnych weryfikacji naukowych a takze wyzwan,
jakie stoja przed psychologia pozytywna.

SLOWA KLUCZOWE

$miech, ekspresja $émiechu, emocje, dobrostan, psychologia pozytywna

ABSTRACT

Laughter as a kind of expression and communication evolved much earlier than speech,
being a signal of cooperation. In this respect, it has a more basic function than a smile.
The main aim of this work is to answer the questions: where laughter comes from, what
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it is and what it serves, and to solve the problem of its multifunctionality. As part of the
analysis, we investigated contemporary literature on the subject matter of the title and
outlined in turn the phylogeny and ontogenesis of laughter in animals and humans as
congenital behaviour. Then its ,production” was presented (also the one that is created
during tickling) and expression and induction with pathological motifs. The last part of
the article deals with the social functions of laughter, especially its influence on
functional well-being. The end of the article describes further direction of necessary
scientific verifications as well as challenges faced by positive psychology.
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laughter, expression of laughter, emotions, well-being, positive psychology

Smiech to zdolnogé cztowieka do obrony przed
Swiatem, przed sobq. Pozbawié go tej zdolno-
Sci to uczynié¢ go bezbronnym.

Wiestaw My$liwski

Wstep

Smiech jest dzwiekowo-wizualnym sygnatem ekspresyjno-komuni-
kacyjnym, sktadajacym sie z poczatkowego wymuszonego wydechu, po
ktérym nastepuje bardziej lub mniej ciaglta sekwencja powtarzajacych
sie wydechéw o wysokiej czestotliwo$cl 1 matej amplitudzie, ktére
moga, ale nie musza by¢ fonowane jako ,ha-ha-ha“ (Gogoleva 1 in.
2011). Rézne uktady wspétzalezne (oddychanie, uklad mieéni twarzy,
akustyka 1 ruchy ciata) biorg udzial w generowaniu ekspresyjnego
wzorca. Chociaz twierdzono (Davila-Ross 1 in. 2009), ze $miech jest
jednym z najwazniejszych niewerbalnych sygnaléw interakcji miedzy-
ludzkich, stosunkowo mato opracowan psychologicznych odnosi sie
bezposrednio do niego. Méwi sie, ze Smiech ma réwniez zalety fizjo-
logiczne 1 psychologiczne, z ktorych tylko niektére zostaly poparte ba-
daniami empirycznymi. Smiech wystepuje u ludzi, a takze u innych
gatunkéw. Filogenetycznie rozwija sie przed mowa i ma — rzekomo —
inne pochodzenie niz u$miech (Simonyan, Horwitz 2011). U ludzi
$miech jest waznym sygnatem w funkcjonowaniu spotecznym (,katali-
zatorem” relacji miedzyludzkich), a takze pelni role ekspresyjno-emo-
cjonalng (bedac niewerbalnym znakiem rado$ci). Stanowi wrodzone
zachowanie, ktore zwykle pojawia sie okolo czwartego miesigca w roz-
woju niemowlecym (Reissland 1 in. 2011). Czesto wywoluja go emocje,
a ten o charakterze ,rozrywkowym” stanowi temat najwiekszej liczby
badan. Smiech wystepuje jednak réwniez w stanach nie-emocjonal-
nych (tzw. ,patologiczny $miech”). Wyniki badan na poczatku XXI
wieku weciaz napotykaja wyzwanie zwiazane z brakiem klasyfikacji
$§miechu, potrzeba okreslenia, jak wiele morfologicznych rodzajow
$miechu mozna rozrézni¢, a takze porozumienia w sprawie réznych
jego funkcji. Celem napisania tego artykulu jest przeglad najnowsze)
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literatury, ktéry umozliwi wglad w zjawisko $miechu i1 pozwoli
uporzadkowaé obecny stan wiedzy. Wykazana zostanie réznorodna
funkcja $émiechu, jako sposobu komunikacji 1 sygnalizowania oraz jego
skuteczno$§é w sposobie, w jaki wptywa na ludzkie zachowania 1 zdro-
wie. Pojawiajq sie jednak otwarte pytania o to, ile rodzajow $miechu
istnieje 1 dlaczego nie istnieja jeszcze solidne konceptualizacje poczu-
cia humoru. Badacze w zamian skupiajq sie na tym czy humor dziala
korzystnie, czy szkodliwe. W zwiazku z tym wiedza badawcza jest tro-
che mozaika, a nie solidnym obszarem wiedzy, a tym samym stwarza
wyzwania 1 szanse dla kolejnych pomystodawcow.

Filo- i ontogeneza Smiechu

Wedltug Karola Darwina (1988), §miech jest zaré6wno swoistym kon-
tinuum u$miechu, jak 1 jego kolejnym stadium Nie mozna okreslié
granicy, ktéora mialtaby réznicowaé ruchy twarzy podczas gwaltownego
$miechu 1 jego subtelniejszej formy. W jezyku polskim zauwazamy
zbiezno$¢ stylistyczna stow ,,Smiech” 1 ,,uémiech”, ktéra sugeruje ich
blisko§¢ znaczeniowa. Analiza jezykowa wskazuje jednak na pierwot-
ny charakter Smiechu, bardziej podstawowy w stosunku do ,u$mie-
chu” (Szarota 2006). Podkreéla sie takie przymioty $émiechu, jak: spon-
taniczno$é¢ reakcji, charakterystyczny dzwiek, odpowiedZ na bodziec
prowokacyjny, wysoki poziom radoSci 1 zartu. Stowa ,$miech” mozna
tez uzywaé¢ w kontekscie drwiny, ztoSci 1 szyderstwa. To wskazuje na
znaczenie $miechu w kulturze oraz na jego rézne desygnaty (Szarota
2016).

Dla Herberta Spencera istotnym wymiarem réznicujacym $miech
1 uSmiech byla sila pobudzenia. Staby bodziec wywotuje jedynie nie-
wielkie zmiany w mimice. W miare wzrostu pobudzenia, zmiany doty-
kaja kolejnych miesni twarzy z towarzyszacym im komponentem
wokalizacyjnym (Kubica 2009). Jednak niekoniecznie u$émiech musi
przerodzié¢ sie w $émiech pod wplywem wzrostu pobudzenia. Najnow-
sze dowody naukowe sugeruja, ze $miech 1 uSmiech maja inna filoge-
neze. Badania porownawcze wérdod naczelnych wykazaly, ze émiech
1 uémiech to odmienne typy reakcji, ktére rozwinely sie niezaleznie od
siebie. Szacuje sie, ze S§miech powstal 5—7 milionéw lat temu (Davila-
-Ross 1 in. 2009). Mozna bezpiecznie zalozy¢, ze rozwinat sie — podob-
nie jak placz, westchnienia 1 jeki — szybciej niz mowa oraz stuzyl ce-
lom komunikacyjnym 1 spotecznym (Davila-Ross 1 in. 2009).

Van Hooff (1972) opisal typy $miechu, ktére r6znia sie morfologia
na ,kontinuum $miechu-u$miechu” i uznat, ze zjawisko Smiechu nale-
zy rozpatrywaé wielowymiarowo. Owren 1 Bachorowski (2001) zapro-
ponowali teorie wyjaéniajaca pochodzenie emocjonalnego uSmiechu
1 Smiechu (reprezentujacych pozytywne stany wewnetrzne) oraz woli-
cjonalnego/wymyslonego émiechu (chrakteryzujacego sie sfalszowa-

17



18 JULIA NETER

nym stanem afektywnym). W ramach autorskiej teorii samolubnego
genu, podkreslali role poszczegélnych organizméw lub gendéw w doko-
nywaniu zmian ewolucyjnych, a nie role grup spotecznych lub gatun-
kow. Usmiechanie sie 1 §miech sa wiarygodnymi wskaznikami pozyty-
wnej emocji. Komunikacja $miechem pozwala odbiorcy na bezpieczna
wspolprace 1 inwestowanie, poniewaz moze by¢ pewny zyczliwosci
1 woli wspétpracy ze strony nadawcy. Naturalna selekcja umozliwila
zatem odrdznienie §émiechu falszywego od autentycznego. W pdzniej-
szej fazie powstalo uSmiechanie sie dobrowolne, stosowane w celu
oszukania partnera. Wreszcie, émiech ewoluowatl jako odpowiedz na
wolicjonalne sygnaly pozytywnych uczué. Aby zapewnié¢ wazno$é
1 wiarygodno$é¢ sygnatu, émiech musiat by¢ ztozony 1 trudny do sfat-
szowania. Do dzi§ niewiele wiadomo o tym, jak ludzie moga falszowac
$miech 1 jak ta zdolno§é¢ ma sie do uzyskiwanych korzysci spotecznych.

Podsumowujac, trzeba stwierdzi¢, ze ewolucyjne teorie zgodnie
utrzymuja, iz $émiech jest sygnatem afektu pozytywnego oraz ze moze
sygnalizowaé wspélprace/wspoétdziatanie. Te twierdzenia odnosza sie
zarowno do ludzi, jak 1 do zwierzat.

Smiech u zwierzat

Poczawszy od Darwina, wielu autoréw opisalo podobienstwa miedzy
matpim a ludzkim émiechem (Cordoni, Palagi 2011). Zwlaszcza wérdd
mlodocianych szympanséw ,twarz zabawy” (usta otwarte, odstoniete
dolne zeby) pojawia sie z towarzyszaca jej wokalizacja, laskotkami lub
gryzieniem. Zabawne ekspresje u szympanséw stuza promowaniu za-
miaréw wspotpracy, zwiekszajac tym samym prawdopodobienstwo an-
gazowania sie w trwale relacje spoteczne. Stwierdzono réwniez, ze
$miech ma na celu przedtuzenie sesji zabawowych 1 czesto ujawnia sie
jako gra spoleczna. Divila-Ross 1 wspdtpracownicy (2011) rozréznili
trzy rodzaje $miechu o réznych strukturach akustycznych: $miech
spontaniczny, $émiech odpowiadany i opdzniony. Co wiecej, autorzy
zaobserwowali, ze §miech u szympanséw nie moze by¢ wywotany w la-
boratorium (poza $émiechem wywolanym laskotaniem) i1 doszli do
wniosku, ze émiech u malp czltekoksztaltnych jest ekspresja emocjo-
nalna, zwiazang z pozytywnymi interakcjami.

Badania Jaaka Pankseppa, Jeffreya Burgdorfa 1 wspdtpracownikow
(2001) dowodza, ze szczury S$mieja sie wielokrotnie. Stwierdzono
u nich ultradzwiekowe wokalizacje 50 Hz, ktore zazwyczaj byly spo-
wodowane przez bodZce hedonistyczne (faskotanie) i ttumione przez
bodZce awersyjne. Stwierdzono réwniez, ze mikroiniekcje farmako-
logiczne selektywnie wywoluja wokalizacje 50 Hz u szczuréw, potwier-
dzajac poglad, ze zwiekszenie poziomu dopaminy moze wywotaé stan
oczekiwania na nagrode (Burgdorf, Panksepp 2001). Poza do$wiadcza-
niem pozytywnych emocji, Rygula, Pluta i Popik (2012) sugerowali, ze
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L,smiejace sie” szczury staly sie ,bardziej optymistyczne”. W przypad-
ku wyzszych naczelnych 1 szczuréw postulowano wiec teze o wrodzone;j
ekspresji dzwiekéw podobnych do $émiechu.

Udokumentowano réwniez, ze wokalizacje podobne do §émiechu zo-
staly nabyte przez udomowione gatunki. Gogoleva 1 wspotpracownicy
(2011) stwierdzili podobienstwo miedzy ludzkim $miechem a struk-
tura chichotu 1 dyszenia u oswojonych srebrnych lisow. Obserwowane
ekspresje mimiczne obejmowaly polotwarte usta 1 wspéttowarzyszace
dyszenie, produkowane podczas zabawy ze Srednia szybkoscia 4,76 chi-
chotéw 1 5,56 dyszen na sekunde. Podstawowa czestotliwo$é odgloséw
wynosita 330-490 Hz. Podsumowujac, wyniki badania sugerowaly, ze
oswojone srebrne lisy nabyly wokalizacji w reakcji na ludzi. Sugeruje
sie, ze zaréwno w przypadku ludzi, jak 1 innych gatunkéw, $miech
moze by¢ wywolywany przez taskotki, zabawe 1 pozytywne emocje.
Mimo to — przynajmniej u ludzi 1 wyzszych naczelnych — $miech
wywotany laskotaniem rézni sie od tego, ktéry powstaje pod wpltywem
pozytywnego afektu i dlatego zastuguje na uwage w nastepnym pod-
rozdziale.

Smiech u ludzi

W ontogenezie §miech pojawia sie p6zniej niz uémiechanie sie, tj.
okoto czwartego miesiaca zycia (Sroufe, Waters 1976). U niemowlat
$miech wywolywany jest gléwnie przez stymulacje dotykowa 1 stu-
chowa, a nastepnie wzrokowa. Smiech jest uwazany za zachowanie
wrodzone. To twierdzenie potwierdzaja badania wséréd pacjentoéw
z uszkodzonym moézgiem, ktére sugeruja, ze osoby z obustronnym
uszkodzeniem w obszarach mowy 1 motoryki nadal mimowolnie poka-
zywaly emocjonalna wokalizacje, taka jak $émiech (Simonyan, Horwitz
2011). Sugeruje to zwiazek $miechu ze starszymi systemami produk-
cji wokalnej 1 nieudzwiecznionymi wokalizami (Simonyan, Horwitz
2011).

Struktury twarzy zwiazane ze $miechem pojawiaja sie w okresie
prenatalnym. Reissland 1 wspdlpracownicy (2011) stwierdzili wystepo-
wanie ekspresji Smiechu na twarzy u niemowlat w 2. 1 3. trymestrze
ciazy oraz ustalili rosnaca ztozono$é $émiechu wraz z wiekiem plodu.
Te wyniki potwierdzaja, ze $miech jest niewyuczony i aktywowany je-
szcze w macicy. Ponadto, przypadki padaczki gelastycznej u noworod-
kéw pokazuja, ze struktury zwiazane ze $miechem funkcjonuja juz
w dniu urodzin (Ruch, Ekman 2001). Dalsze dowody na wrodzong ge-
neze $miechu bazuja na tym, ze $miech obserwuje sie wérod osob
gltuchych, niewidomych 1 gtuchoniewidomych, ktére nie mogly nauczy¢
sie tego typu zachowan (Makagon 1 in. 2008; Ruch, Ekman 2001).

Reasumujac nalezy stwierdzi¢, ze $miech jest wrodzonym zachowa-
niem, ktére pojawia sie juz w pierwszych miesiacach zycia. Co wiecej,
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$miech laczy sie z innymi strukturami moézgu niz z mowa, prawdo-
podobnie ewoluujac znacznie wczesnie] w rozwoju hominidow.

Produkcja i ekspresja §miechu

Wyniki badan przeprowadzonych przez Yasuhito Sawahata 1 wspdt-
pracownikow (2013) sugeruja, ze zblizajace sie wydarzenia humory-
styczne sa kodowane w okreslonych obszarach mézgu do okolo pieciu
sekund przed ich do$wiadczaniem. Zwlaszcza obszary przedczolowe
moézgu okazaly sie $ciSle zwigzane z przewidywaniem uruchomienia
poczucia humoru. W poréwnaniu do uémiechu $émiech jest duzo bar-
dziej zlozonym zachowaniem z uwagi na zachodzace podczas jego
trwania zmiany fizjologiczne, wokalne oraz w jezyku ciala. Smiech
ujawnia sie w trzech nastepujacych po sobie cze$ciach. Najpierw wy-
stepuja ruchy twarzy bez elementéw wokalizacji (ta cze$¢ moze trwacé
krotko w przypadku wybuchowego $miechu). ,Szczyt” jest ta czeScia,
w ktérej nastepuje wokalizacja 1/lub wymuszony wydech, natomiast
ostatnia faza rozgrywajaca sie po wokalizacji stanowi moment, w kto-
rym dlugotrwaly Smiech plynnie wygasa. Element wokalny tworza cy-
kle $miechu, czyli powtarzajace sie impulsy przeplatane pauzami. Wy-
kazano, ze gérna liczba impulséw w cyklu $émiechu jest ograniczona
objetoscia ptuc (Ruch, Ekman 2001). W kolejnych podrozdziatach zo-
stanag przedstawione szczeg6ly morfologiczne $émiechu, charakter jego
ekspresji oraz czynnik spoteczny w omawianym kontekscie.

sProdukcja” i segmentacja $miechu

Badania analizujace rysy twarzy charakterystyczne dla $miechu
wykonywano za pomoca elektrografu lub systemu ,,FACS” autorstwa
Paula Ekmana 1 Wallace’a Friesena. W czasie eksperymentéw mierzo-
no ruchy twarzy pojawiajace sie podczas Smiechu. Ze wzgledu na to,
ze $miech kojarzy sie z pozytywnymi emocjami, konfiguracja miesni
twarzy o nazwie ,Duchenne Display”, polegajaca na jednoczesnym
1 symetrycznym skurczu mieénia okreznego oka i1 wiekszego mieénia
jarzmowego, shuzyta za punkt wyjécia do analizy cech twarzy. Smie-
chowi Duchenne’a zwykle towarzysza otwarte usta (1 czesto obnizona
szczeka), a takze wymuszony wydech z wokalizacja. Smiech obejmuje
wiec takze rozluznienie niektérych miesni odpowiedzialnych za obni-
zanie szczeki 1 wydalanie powietrza przez usta (Ruch, Ekman 2001).
Podczas punktu kulminacyjnego $émiechu, na ,szczytach” rozbawienia
pojawiaja, sie jeszcze inne jego markery, m.in. uniesienie czola, marsz-
czenle brwi 1 nosa, rozciaganie warg 1 wglebianie policzkow.

Smiech w poczatkowej fazie jest zwiagzany z sitowym wydechem, po
ktérym nastepuje sekwencja powtarzajacych sie wydechéw o wysokiej
czestotliwoécl, ktére moga, ale nie musza byé artykulowane. Do jego



SMIECH — SKAD POCHODZI, CZYM JEST...

,brodukcji” potrzebna jest niewielka objeto$¢ powietrza w ptucach,
dlatego podczas inicjacji nie jest konieczny dodatkowy wdech, lecz re-
sztkowa pojemno$é wydechowa ptuc. Glebokoéé oddychania zwieksza
sie 2,5-krotnie w poréwnaniu z oddychaniem spoczynkowym, a jego
rytmiczny wzorzec jest wytwarzany przez skurcze pomocniczych mies-
ni wydechowych (przepony, miesni brzucha 1 klatki piersiowej). Mies-
nie oddechowe dziataja w polaczeniu z krtania. Zamykanie gloéni
zapobiega zbyt szybkiemu wydychaniu powietrza, co pozwala na budo-
wanie 1 utrzymywanie podglo$niowego ciSnienia 1 zwieksza liczbe wy-
muszonych wydechéw (Ruch, Ekman 2001).

Dzwieki émiechu powstaja dzieki serii szybkich, cigglych, stereoty-
powych regulacji krtani. Sa podzielone na cztery nastepujace po sobie
etapy: ,przerwa interpulacyjna” (chwila ciszy miedzy slyszalnymi
momentami §miechu), ,zamkniecie” chrzastek nalewkowatych, wibra-
cja strun glosowych 1 otwarcie chrzastek nalewkowatych. Miesien
tarczowo-nalewkowy 1 mieénie tarczycy sa zaangazowane w zamyka-
nie gloéni. Podczas przerwy interpulacyjnej chrzastki nalewkowe po-
zostaja otwarte. Pozwala to na swobodny przepltyw strumienia odde-
chu przez krtan. Dzwiek ,h” jest zjawiskiem pradéw wirowych, ktore
powstaja podczas zamykania faldéw gltosowych. Podczas etapu przy-
wodzenia chrzastki nalewkowej (zamkniecia), struny glosowe zblizaja
sie do siebie, a gdy przestrzen gloéni zostanie zwezona do niewielkiej
szczeliny, sznury zaczynaja wibrowaé. Przejécie od fazy spoczynkowej
do pelnej wibracji zajmuje okoto 10 milisekund, a zmiany w krzywych
wibracyjnych 1 dlugosci cykli pojawiaja sie wraz z postepujacym Smie-
chem (Ruch, Ekman 2001).

Podczas §miechu kora moézgowa nie kontroluje artykulacji, a dzwiek
rozbrzmiewajacy czesto przypomina centralng samogloske pomiedzy
polskim ,,y” a ,e”. Do produkeji tej ,neutralnej samogloski” usta sie
otwieraja, a szczeka opuszcza; pozostalte artykulatory sa pasywne
(Vettin, Todt 2004).

W czasie Smiechu niektore ruchy ciala sq zwigzane z ruchami odde-
chowymi, m.in. pochylenie glowy do tylu ulatwia wymuszone wydechy,
a przymusowa inhalacja przerywajaca dwa cykle $miechu pionizuje
1 prostuje tutéw. Inne ruchy moga byé spowodowane intensywnoscig
$émiechu, jego regulacja lub osobistym stylem (Ruch, Ekman 2001).
Dodatkowym ruchem ciala obserwowanym w trakcie $émiechu jest
nagle zgiecie kolan, spowodowane rozluznieniem miesni (Overeem
1 in. 2004). Zjawisko to wystepuje przy $miechu spontanicznym.

Poza widocznymi ruchami ciala, ekspresjami wokalnymi 1 oddycha-
niem, réwniez inne zmiany fizjologiczne ida w parze ze $miechem.
Chodzi o zwiekszone pobudzenie elektrodermalne i sercowo-naczynio-
we (wzrost czestoséci akceji serca) oraz wyzszy wydatek energetyczny
(0 10-20%) (Sugawara i in. 2010).
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Podczas percepcji §miechu najbardziej aktywna jest prawa poétkula,
zwlaszceza cialo migdatowate, a takze regiony mézgu kontrolujace funk-
cje motoryczne (Meyer 1 in. 2005; Sander, Scheich 2005). Meyer (2005)
informuje, ze zaangazowanie ciala migdalowatego moze by¢ widoczne
tylko wtedy, gdy bodziec §miechu jest intensywny, zwiazany z emocjo-
nalnym zaangazowaniem 1 odpowiednio dlugo trwa. Ponadto, wieksza
aktywno$¢ struktur korowych moézgu zwiazanych z motoryka 1 soma-
tosensoryka wiaze sie z mozliwos$cig odrézniania ,,prawdziwego” $mie-
chu od ,,pozowanego”, co sugeruje, ze w przetwarzaniu emocjonalnym
istnieja powigzania sensomotoryczne, ktore moga wspieraé aspekty
spotecznego zrozumienia (Wildgruber 1 in. 2013). ,,Spotecznie skompli-
kowane rodzaje $émiechu”, tj. wykraczajace poza odruchy taskotania,
sq bowiem powiazane z obszarami zajmujacymi sie obrazowaniem
twarzy, co moze wspiera¢ rozumienie spotecznych intencji zwigzanych
ze $miechem (Wildgruber 1 in. 2013). Na szczegélnag uwage zastuguje
$miech produkowany podczas laskotania. Istotnym elementem tasko-
tek jest ich nieprzewidywalnosé. Stowo ,laskotanie” odnosi sie do
dwoch klas uczucia skornego (Seldon 2004) i moze objawiaé sie w for-
mie dreszczu lub drgniecia albo intensywnego przeszywania. Wiele
zwierzat (np. szczury, rekiny czy koty) wykazuje rado$¢ w reakcji na
taka forme dotyku, cho¢ dowiedziono, ze tylko wielkie malpy czteko-
ksztattne regularnie taskocza innych (Ross i in. 2009). Laskotanie jest
jednym z pierwszych sygnaléw komunikacyjnych, ktéry szympansy
nabywaja obok uwodzenia, $cigania sie czy aktow poddanczych (Bard
1 in. 2014). Co ciekawe, niemowlece szympansy rzadko taskocza in-
nych, choé dla nich taskotki maja charakter zabawy, ktéra obfituje
w émiech. Co ciekawe — niemowlece szympansy rzadko taskocza in-
nych. Tak wiec, podczas gdy niemowleta szympansy aktywnie poszu-
kujq taskotania, nie podejmuja sie taskotania innych, dopoki nie sa
starsze. W laskotkach istotnym elementem jest nieprzewidywalnosc.
Tylko jeéli zostanie spetnione to kryterium reakcja okaze sie intensy-
wna. Uderzajace, ze ludzie z objawami schizofrenii w warunkach
eksperymentalnych przezywali zaréwno laskotanie przez siebie, jak
1 przez innych ludzi 1 nie odrézniali ich od siebie. Samodzielne tasko-
tanie staje sie wiec mozliwe tylko, gdy moézg postrzega konsekwencje
wlasnych dzialan w taki sam sposéb, jak pochodzace od innych. U ta-
kich pacjentéw samopochodne doznania dotykowe sa wiec réwnie in-
tensywne, niezaleznie od tego kto je inicjuje — jazn lub kto$ inny (Wild
1 in. 2003).

Ekspresja Smiechu i jego indukcja

We wezeéniejszych fragmentach przedstawiono hipoteze ewolu-
cyjna, ze dawniej Smiech byt zachowaniem adaptacyjnym, nosnikiem
informacji dla hominidéw, iz nic im nie grozi oraz ze stanowil wyraz
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jedno$ci opinii w czasach przedjezykowych. Smiech jako relikt ewolu-
cyjny jest elementem frywolnos$ci, bywa odruchem, ktéry utatwia two-
rzenie wiezli wewnatrz grupy, ,papierkiem lakmusowym” S$wiad-
czacym o zrozumieniu bodzcéw humorystycznych, chociaz nie jest on
konieczny ani wystarczajacy do zaistnienia poczucia humoru (Hurley
i in. 2016).

Smiech jest behawioralnym odpowiednikiem wielu emocji, zaréwno
pozytywnych, jak 1 negatywnych. NajczeSciej utozsamia sie go z uni-
wersalnym znakiem radosci. Wspélczeénie naukowcey przypisuja $émie-
chowi znacznie szerszy wachlarz emocjonalny. Szameirat i wspdtpra-
cownicy (2009) wykazali, ze rados¢, drwiny 1 $émiech podczas taskotek
sq zwigzane z réznymi korelatami akustycznymi. Istnieje dzwiekowe
rozroéznienie miedzy odrebnymi typami $émiechu i ta zmienno$é jest
narzedziem uzywanym do przekazywania informacji o wlasnym stanie
emocjonalnym. Hawk 1 wspélpracownicy (2009) stwierdzaja, ze zaze-
nowanie, rados¢ 1 duma moga by¢ wyrazone przez $miech. Natomiast
Owren 1 Bachorowski (2003) watpia w to, czy $§miech moze obrazowacé
rézne stany emocjonalne. Dla badaczy podstawowa funkcja sygnatu
$miechu nie jest wyrazanie emocji, lecz raczej] wywieranie wplywu na
odbiorcow 1 na ich zachowanie. Co wiecej, poniewaz Smiech jest wyso-
ce ,zarazliwy”, wiec niejako z zatozenia moze pozytywnie wplywacé na
innych, co dzieje sie zwlaszcza w przypadku dzwiecznych atakow
$miechu.

Wildgruber 1 wspélpracownicy (2003) badali reakcje mézgu na réz-
ne rodzaje $miechu (§miech radosny, drwiacy, pojawiajacy sie w wyni-
ku taskotania). Opierajac sie na réznicowych wzorcach reakcji mézgu
na te bodzce, wprowadzili pojecie spolecznie zlozonych typéw $miechu,
wystepujacych w przeciwienstwie do wywolywanego przez taskotki.
Twierdzili oni, ze zlozone typy $miechu spotecznego stuza funkcjom
spotecznym 1 prawdopodobnie ewoluowaly z jednoznacznych 1 odru-
chowych sygnalow Swiadczacych o wieziach spotecznych (Bonnano
i in. 2007).

Patologiczny $miech

Wiele zespotéw badawczych analizowalo rézne formy patologicznego
$miechu (Delalande, Fohlen 2003). Zjawisko to jest interesujace z kli-
nicznego punktu widzenia oraz ze wzgledu na rézne mechanizmy
wywolujace Smiech. Patologiczny $émiech (1 placz) oraz labilnoéé
emocjonalna stwierdzono u pacjentéw z uszkodzeniami pnia moézgu
1 mézdzku (guzy w podwzgdrzu) oraz u pacjentéw ze stwardnieniem
rozsianym, z choroba Creutzfelda-Jakoba i padaczka gelastyczna (De-
lalande, Fohlen 2003). Smiech z lub bez sktadnika wesoloéci moze by¢
tez wezesnym objawem udaru moézgu. Patologiczny $miech czesto po-
jawia sie w nieodpowiednich sytuacjach spotecznych i wowczas nie
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podlega kontroli indywidualnej. Naukowcy (Wild 1 in. 2003) dowodza,
ze patologiczny $miech wystepuje rowniez w zaburzeniach psychicz-
nych (np. epizod maniakalny w chorobie dwubiegunowej, schizofrenia,
zesp6l Alzheimera) lub w zaburzeniach genetycznych (zespét Angel-
mana).

Spoleczne funkcje $miechu

Smiech petni rézne funkcje: wyrazania emocji (zaréwno pozytyw-
nych, jak 1 negatywnych), ich wywolywania, sygnalizowania zwiazkow
spolecznych (statusu, przylaczenia do grupy i wykluczenia z niej, po-
czucia jednosci, preferencji dobierania sie w pary), a takze odgrywa
role konwersacyjna. Owren 1 Amoss (2014) klasyfikuja funkcje $mie-
chu na czterech wymiarach: korzysci zdrowotne dla osoby wokali-
zujace) Smiech, sygnalizacja statusu spolecznego 1 komunikacja stanu
emocjonalnego nadawcy oraz rozwiazywanie konfliktéw i tworzenie
wiezi. Inna systematyzacja rodzajéow Smiechu porzadkuje je zgodnie
z ich funkcja 1 konsekwencjami spolecznymi, wyrdzniajac cztery pod-
stawowe typy sytuacji: zewnetrzne, wewnetrzne, interaktywne 1 niein-
teraktywne (Poyatos 1993). W ostatnim rozdziale zostana przedsta-
wione doniesienia na temat $miechu w konteks$cie jego funkcji
spotecznych 1 dobrostanu.

Smiech i dobrostan

Dobrostan funkcjonalny definiuje sie miedzy innymi przez subiek-
tywna ocene zycia w kontekscie satysfakeji z niego plynacej i poczucia
spelnienia. Jego fizyczny wymiar nie tylko §wiadczy o braku choroby,
ale réwniez o poczuciu witalnoéci 1 zdrowia. Przyjemno$é, zaangazo-
wanie 1 poczucie sensu sa wyjatkowymi predyktorami dobrostanu jed-
nostek. (Trzebinéska 2008). Dobrostan i1 dobrobyt S$ciSle koreluja
z przedmiotem zainteresowania wielu dyscyplin 1 subdyscyplin nauki
nie tylko wplywajac na jako§é zycia, ale przede wszystkim na subie-
ktywne poczucie szczeScia, co powstaje w okreslonym kontekscie
spolecznym 1 psychologicznym oraz w ich wielu szerokich kategoriach
(Baranowski 2017).

Martin (2001) dokonat przegladu badan nad wplywem $miechu
1 humoru na zdrowie 1 ustalil, ze wiekszo§¢ podkreélanych tam zalet
$miechu musi by¢ odrzucona ze wzgledu na problemy metodologiczne,
jak np. teoria méwiaca o tym, ze $miech wplywa na poziom endorfin.
Pressman 1 Cohen (2005) wskazuja na udzial émiechu w zmniejszo-
nym odczuwaniu boélu fizycznego i nizszej zachorowalno$ci; chociaz
wnioski te okazuja sie trafne tylko wowczas, gdy Smiech taczy sie
z przezywaniem emocji dodatnich.
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Smiech moze wplywaé na stan zdrowia fizycznego poprzez pozytyw-
ne stany afektywne (np. rado$é, rozbawienie). Stwierdzono, ze zalez-
nie od kontekstu 1 czasu trwania emocji, pozytywny afekt moze hamo-
waé wytwarzanie cytokin prozapalnych i1 odpowiedzi komoérek na
rézne bodzce immunologiczne (Brod 1in. 2014). Zweyer i wspo6lpracow-
nicy (2004) analizowali zwiazek miedzy tolerancja na bdél a oglada-
niem zabawnego filmu 1 stwierdzili, ze odczuwanie rozbawienia pro-
wadzilo do zmniejszenia cierpienia oraz, ze wzrost tolerancji bélu byt
zwiazany z ekspresja Duchenne’a (dobrowolnego $miechu sprzyja-
jacego tolerancji na bél). Niemniej jednak niektére doniesienia wska-
zuja na szkodliwe skutki $miechu, np. wyzwalajace napady astmy
(Liangas 1 in. 2003). Odpowiednio ukierunkowany $miech zwiazany
z pozytywnymi emocjami ma jednak potencjal terapeutyczny. W tym
miejscu nalezy wspomnieé o pojeciu dobrostanu funkcjonalnego, ktory
definiuje sie miedzy innymi przez subiektywna ocene zycia w kontek-
Scie satysfakcji z niego plynacej oraz poczucia spelnienia. Przyje-
mnoé¢, zaangazowanie 1 poczucie sensu sg wyjatkowymi predyktorami
dobrostanu jednostek. Jego fizyczny wymiar nie tylko $wiadczy o bra-
ku choroby, ale réwniez o poczuciu witalno$ci 1 zdrowia (Trzebinéska
2008). Mozna postawi¢ hipoteze, ze wzmocnienie kompetencji humory-
stycznych przyczynia sie do wiekszej satysfakeji zyciowej. McGhee
(2010) opracowal program interwencji humorystycznej, ktory ktadzie
nacisk na wzmocnienie humorystycznych nawykéw 1 kompetencji
w jego zakresie. Program 7 Humor Habits jest zestandaryzowanym
szkoleniem obejmujacym ¢wiczenia indywidualne — komponent beha-
wioralny oraz ¢wiczenia z symbolami humorystycznymi — aspekt po-
znawczy 1 reaktywny. Do jego kluczowych celéw naleza: wykazanie
plastyczno$ci poczucia humoru, wyzszy udzial humoru w zyciu co-
dziennym tj. umiejetno$ci humorystycznych, zwiekszenie czestotliwo-
§c1 przezywania pozytywnych emocji oraz wzrost odpornosci emocjona-
Inej 1 zdolnoéci radzenia sobie ze stresem. Stosowanie treningu
powinno rozpoczynaé sie w tak zwanych ,dobrych dniach” po to by
utrwali¢ nawyki, a nastepnie stopniowo wdrazac je r6wniez w trakcie
przezywania stresu (gdy jest sie zlym, zaniepokojonym, przygnebio-
nym). Co najmniej jeden tydzien powtarzania nawykéw w dobrych
dniach jest uwazany za kluczowy dla zdolnosci pdzniejszego podtrzy-
mywania rytualow podczas stresujacych dni. Wyniki badan oceniajace
warsztaty pokazuja, ze 7 Humor Habits zwieksza pozytywne emocje
1 subiektywne samopoczucie nawet u oséb z depresja kliniczng (Fal-
kenberg 1 in. 2011). Ruch 1 Hofmann (2017) opracowali behawioralny
trening poczucia humoru, ktérego gléwnym postulatem jest aktywne
uczestniczenie w szkoleniu, polegajacym na wywolywaniu radosnych
nastrojéw, zamiast biernego doceniania dowcipow instruktora lub za-
bawnego materiatu. Wyniki wskazywaty na zwiekszenie poziomu ra-
dosci ze wzgledu na program treningowy. Co interesujace zmiany na-
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stroju wystapity nie tylko w trakcie treningu, ale takze po 2 dniach od
jego zakonczenia, bez dalszej stymulacji emocjonalnej. Nastgpita tak-
ze ogodlniejsza poprawa samopoczucia psychicznego (wiecej dobrego sa-
mopoczucia, spokoju, satysfakeji, §wiezoéci 1 mniej nerwowego nastro-
ju), a takze zmniejszenie uczucia napiecia. Hirsch 1 wspodlpracownicy
(2010) badali wptyw ,,grupy humoru” u oséb w podesztym wieku z de-
presja. Kazda grupa humorystyczna sktadala sie z 7-12 uczestnikéw,
ktérzy spotykali sie dwa razy w tygodniu przez 4 tygodnie. Poszczegdl-
na sesja dotyczyla innego tematu zwiazanego z humorem, potaczonego
z ¢wiczeniami 1 grami, jak réwniez obejmowala zadania domowe, kto-
re powinny poprawi¢ przenoszenie umiejetno$ci humorystycznych do
codziennego zycia. Interwencja zwiekszyla odpornosé 1 satysfakcje zy-
ciowa uczestnikow. Takie dziatania powinny ulec replikacji w celu po-
twierdzenia opisanych prawidlowosci. W przyszltoSci wymagane sa
réwniez badania systematycznie badajace dilugo$é 1 intensywnoéé
dziatan humorystycznych, ktére poddadza weryfikacji ich skuteczno§é.

Spoleczne funkcje Smiechu

Pierwotna funkcja émiechu bylo ujawnianie stanéw emocjonalnych.
Jedna z interpretacji wiaze Smiech z rozproszeniem sygnalu od-
zwierciedlajacego uwolnione napiecie, satysfakcje lub poczucie bezpie-
czenstwa; inna traktuje Smiech jako wiadomo$é kodujaca ,fatszywy
alarm”, ktéry informowal, ze w poblizu nie kryje sie jakiekolwiek nie-
bezpieczenstwo. Taka sytuacja przysparza ulgi, psychologicznie zakla-
syfikowanej do emocji pozytywnych.

Spontaniczny $miech moze jednak wyrazaé pozytywne 1 negatywne
afekty, a wsrod nich: szczescie, zabawe, wesolo$é, zdziwienie 1 zain-
teresowanie seksualne, ale tez pogarde, zazenowanie, poczucie winy,
nerwowo§¢, smutek, nieémiato§¢ czy pomniejszanie wlasnych zastug
(Coates 2007). Smiech jest takze laczony z emocjami, ktére moga by¢é
przyjemne dla nadawcy, ale przykre dla adresata, wlaczajac w to szy-
derstwo, drwiny 1 schadenfreude, czyli rado$¢ z cudzego nieszczeScia.
Tak wiec $miech to specyficzny jezyk, do ktérego nie potrzeba stow,
lecz trzeba umieé¢ rozkodowaé zaszyfrowany komunikat kryjacy sie
pod émiechem (Tugade 1 in. 2014).

Niektérzy badacze sa zdania, ze jednostki, ktére $émiejq sie razem,
zacie$niaja wiezl znacznie silniej, niz te, ktore tego nie robia. Mimo
wezesnie) zaproponowanego stanowiska kwestionujacego role endorfin
rzekomo wydzielanych w trakcie $miechu, zjawisko afiliacji prébuje
sie wyjasni¢ przez mechanizm zwiazany z wysitkiem umystowym 1 po-
jawlaniem sie substancji opioidowych w mézgu w trakcie grupowej za-
bawy. Wysilek wkladany w zbiorowy §miech byé moze wyzwala en-
dorfiny, ktére sprzyjaja odczuwaniu przyjemnosci, prawdopodobnie
jednak sg one skutkiem poczucia relacyjnosci. Oprécz natychmiasto-
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wej przyjemnosci, §miech z partnerami interakcji spotecznych wplywa
na poczucie przynaleznosci, z kolei emocje sa istotne w ,przewodze-
niu” zachowan, a ich manifestacja moze stuzy¢ pielegnowaniu relacji
(Tugade i in. 2014).

Kashdan i1 wspétpracownicy (2014) wyjasniaja, ze uémiech sprzyja
nie tylko waznym funkcjom integrujacym, ale takze zwieksza praw-
dopodobienstwo przysztych nagréd spotecznych. Aby to udowodnié, ba-
dacze korzystali z dwutygodniowego dzienniczka prowadzonego przez
162 osoby (68% stanowily kobiety) 1 zebrali dane na temat 5510 co-
dziennych kontaktéw komunikacyjnych. Okazalo sie, ze podczas $mia-
nia si¢ z inng osoba uczestnicy eksperymentu przewidywali wieksza
intymno$¢ relacji, pozytywne emocje 1 rado$¢ z pdzniejszych konta-
ktéw. Nie odkryto dowoddéw, ktore $wiadczylyby na rzecz przeciwnych
wnioskow.

Mehu 1 Dunbar 2008 pokazuja, ze $miech moze byé sygnatem
ulegtosci miedzyplciowe). Moze by¢ takze wykorzystywany do zwiek-
szania prawdopodobienstwa przysztych gratyfikacji, zaleznych od sta-
tusu danej osoby (Stillman 1 in. 2007): osoby nieposiadajace wladzy
czeécie) Smieja sie po to, aby zdobywaé sympatie innych. Postugiwanie
sie Smiechem dominujacym i uleglym funkcjonuje jak antypody: osoby
o wysokim statusie charakteryzujq sie bardziej dominujacym, gtoénie-
jszym $miechem — bez zahamowan 1 o szybszych wybuchach, podczas
gdy osoby o niskim statusie wykazywaly jego bardziej ulegla forme,
nacechowang zahamowaniem. Co wiecej, osoby o niskim statusie czes-
ciej zmienialy forme émiechu miedzy kontekstami niz osoby domi-
nujace. W ten sposéb $émiech moze réwniez stanowié¢ kontekst do nego-
cjacji pozycji, dajac osobom o niskim statusie szanse na odgrywanie
przeciwlegtej roli przy wykorzystaniu okreslonych wzorcéow zachowan.
Smiech jest takze czesto uzywany przed, w trakcie lub po akcie werba-
Inej agresji, aby uczynié te intencje bardziej niejednoznaczng lub
mniej powazna. Uzycie $émiechu jako narzedzia do rozbrojenia agresji
jest czesto wolicjonalne 1 strategiczne (Bachorowski i1 in. 2003).

Smiech jest waznym zachowaniem do analizowania, poniewaz jest
to bogata 1 zmienna forma komunikacji (Bachorowski i in. 2003),
ktéra jest wszechobecna 1 wystepujaca w wiekszoséci prowadzonych
rozmoéw. Ludzie $mieja sie na wiele sposobéw 1 z wielu powo-
déw: $miejemy sie, gdy jesteémy rozbawieni, sygnalizujemy zgode,
wspolprace, spojnosé, bezpieczenstwo, zart lub po prostu dlatego, ze
inni sie $mieja. Pewne rodzaje $émiechu wywotuja pozytywne emocje
u innych, podczas gdy inne nie. (Bachorowski i in. 2003). Réznice
w dzwieku $émiechu komunikuja okreslone emocje 1 intencje, jednak
pomimo wszechobecno$ci émiechu w interakcji spotecznej jego funk-
cje spoteczne nie sa wystarczajaco dobrze poznane (Bachorowski
i in. 2003).

27



28 JULIA NETER

Wnioski

Smiech czesto jest odruchem, elementem frywolnosci roztadowu-
jacym napiecie, adaptacja wystepujaca w réznych przejawach zaleznie
od intensywno$ci. Spelnia wiele funkcji 1 moze byé markerem emocji
zaréwno o charakterze dodatnim, jak 1 uyjemnym. Pod wzgledem fizjo-
logicznym ujawnia sie jako spontaniczny lub udawany, ten drugi cze-
sto moze byé wykorzystywany w stuzbie informowania odbiorcy
o Swiadomosci zaistnienia sytuacji zblizonej do humorystycznej. W po-
wyzsze) pracy dokonano podsumowania modeli teoretycznych i empi-
rycznych dotyczacych ewolucji, powstawania 1 ekspresji $miechu
we wszystkich jego segmentach. Okazuje sie, ze przed wspoélczesnym
Swiatem nauki wciaz pozostaje wiele pytan otwartych, zwlaszcza ze
stosunkowo rzadko prowadzone sa badania nad wyizolowanym kom-
ponentem $miechu, najczeSciej pojawia sie on w towarzystwie humo-
ru, ktory jednak moze wystepowaé bez $émiechu i vice versa. Humor
nie znajduje sie w centrum psychologii pozytywnej i nie przyciaga zbyt
wiele uwagi. Niemniej jednak, jak dotad przeprowadzone badania po-
twierdzily — humor mozna wytrenowaé, a to z kolei prowadzi do
pozadanych rezultatéw (wzrost pozytywnych emocji przy mniejszym
udziale negatywnych i zadowolenie z zycia). Zmiany wywolane trenin-
gamil trwaja przynajmniej przez kilka miesiecy, dlugoterminowe nie
sq jednak jeszcze udokumentowane. Przyszte badania moga réwniez
wzbogaci¢ nasza wiedze na temat stosowania humoru w psychotera-
pii. Warto zaznaczy¢, ze w polskiej rzeczywisto$ci naukowej niewiele
jest prac na temat §miechu i1 poczucia humoru, co moze stanowi¢ obie-
cujace pole do realizacji nowych do$wiadczen 1 obserwacji.
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