Консультация для родителей «Эмоциональное здоровье. Смех- лучшее лекарство»
В нашем современном и развитом мире существует огромное количество методов профилактики и лечения  различных  заболеваний.  Но информации о том как сберечь эмоциональное здоровье недостаточно, она противоречива, не структурирована и не известна  большинству людей. Сегодня мы коснёмся этой темы и познакомимся с некоторыми способами укрепления своей эмоциональной стороны личности. 

Наша русская поговорка «Смех без причины – признак дурачины», отучает людей смеяться непринуждённо, воспитывает привычку  смеяться  только по очень вескому поводу. Лучше бы было наоборот, прежде чем расстроиться, нужно подумать: «А стоит ли оно того?»  А смех, оказывается, является мощным стимулятором выработки гормонов счастья, а они, в свою очередь,  повышают иммунитет, улучшают наше самочувствие.
Согласитесь, что заразительный смех заряжает позитивом и бодростью. Вы  же замечали, как меняется ваше настроение после просмотра комедии или забавной передачи? От души насмеёшься и несколько часов хорошего настроения вам гарантировано.
 В психотерапии существует отдельное направление –  гелотология или  смехотерапия. 
Когда человек смеётся у него:
- увеличивается пульс, что улучшает питатние клеток всего организма, ускоряется обмен веществ;
- Работа левого полушария стимулируется, и мы становимся более креативными, так как  именно левое полушарие отвечает за творчество.
- снижается выработка " гормонов стресса: кортизола. Норадреналина, что тоже, повышает защитные функции организма;
-снижается «болевой порог».
Данный факт заметил и использовал для облегчения собственных болей американский журналист Норман Казинс. С помощью смехотерапии он  вылечился от тяжёлого заболевания, лишившего его возможности передвигаться. В последствии он описал свой опыт в книге «Анатомия болезни».
 Смех- превосходное лекарство от  стресса. И эмоциональное и физическое перенапряжение требует разрядки. Рассмеяться – лучший способ сбросить такое напряжение,  более приятный  и  социально-приемлемый, чем, скажем, поскандалить. В процессе смеха участвуют мышцы брюшного пресса, лица, поэтому снимается физическое напряжение.
 Смех воздействует на участок головного мозга, отвечающий за радость жизни.
Смехотерапия поможет избавиться от заболеваний, в  возникновении которых  игрет роль психика. Такие заболевания принято называть психосоматическими.  
Смехотерапия, как один из методов психотерапии, играет важную роль в их лечении. 
Смех поможет высвободить подавленные негативные  эмоции. 
Состояние расслабленности наступившее после смеха, поможет посмотреть на мир другим, более позитивным взглядом, заметить то хорошее, что есть в нашей жизни.  И данный метод не имеет противопоказаний!
И ещё один интересный факт: действие смеха на организм можно сравнить с действием витамина «С», а одну минуту смехотерапии можно приравнять к двадцати пяти минутам физической тренировки.
В России гелотология еще не нашла  широкого применения. Отсутствуют научные исследования по данной тематике. Но постепенно смех, как средство лечения займет своё место среди других способов. 
Постепенно становится популярной  идея приглашения в  детские больницы клоунов. К больным деткам приходят веселые клоуны,  играют с ними, смешат и этим немного, облегчают их состояние. 
В йоге существует специальное направление – хасья-йога.  Последователи которого сочетают  традиционные упражнения с групповым смехом.
Простые упражнения из смехотерапии.
1. Прочитайте анекдоты.
2. Встав перед зеркалом –состройте себе рожицу.
3. Если вас что-то огорчает, переключите своё внимание на что-то другое, 4.почаще смотрите  юмористические передачи и комедии.
5. Слушайте запись веселого смеха.
6. Почаще улыбайтесь. Повышается тонус мышц, задействованных в акте улыбки. 
6. Развивайте в себе чувство юмора. Акцентируйте своё внимание на комичных и положительный ситуациях. 
Из отчественных авторов на эту тему можно почитать Игоря Вагина «Научи себя смеяться. «Смехотерапия по-русски» и «Смехотерапия – лекарство от всех болезней» А.П. Исаева М.Ю Краснощёкова А.Ю. Краснощёкова.

Итак, подводя итоги - смех не только приятен и радостен, но  и очень полезен.  Смейтесь на здоровье!
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