Smeh se širi hitreje kot dobra ideja! 
Vsak od nas pozna pozitivne učinke smeha. Smejejo se dojenčki, pa čeprav še na razumejo humorja, smejejo se nekatere živalske vrste. Kaj pa so sprožilci smeha? Smejemo se, ko nas nasmeje besedna igra, ki jo slišimo ali preberemo, smejemo se, ko se v družbi nalezemo smeha, ali pa, ko nas v smeh spravi situacija, v kateri s smehom sprostimo napetost, seveda pa se smejemo pa tudi, ko nas kdo žgečka. Smeh ima na naše življenje tako pozitivne učinke, da bi ga veljalo predpisovati na recept. 
Kratkoročne koristi smeha
Ko se začnemo smejati, to ne le olajša našega duševnega bremena, ampak dejansko povzroči fizične spremembe v telesu. Smeh lahko:
· stimulira številne organe, saj poveča vnos kisika v telo, stimulira delovanje srca, pljuč in mišic ter poveča izločanje endorfinov v možganih.
· aktivira in lajša odziv na stres: smeh od srca najprej vzbudi, nato pa umiri odziv na stres, poveča in nato zmanjša srčni utrip in krvni tlak. Rezultat je dobro, sproščeno počutje.
· pomiriti napetost: smeh lahko spodbudi tudi krvni obtok in pomaga pri sproščanju mišic, kar lahko pomaga zmanjšati nekatere fizične simptome stresa.
Dolgoročni učinki smeha
Smeh pa ni le hitro sredstvo za dvig razpoloženja, na nas deluje tudi dolgoročno, saj:
· Izboljša imunski sistem. negativne misli se kažejo v kemičnih reakcijah, ki lahko vplivajo na naše telo, saj v sistem vnašajo več stresa in zmanjšujejo imunost. Nasprotno pa pozitivne misli lahko sproščajo nevropeptide, ki pomagajo v boju proti stresu in potencialno resnejšim boleznim.
· Lajša bolečine: saj spodbuja telo, da proizvaja lastna naravna protibolečinska sredstva.
· Poveča osebno zadovoljstvo: olajša spopadanje z zahtevnimi situacijami. Pomaga tudi pri navezovanju stikov z drugimi ljudmi.
· Izboljšuje razpoloženje: mnogi ljudje trpijo za depresijo, včasih zaradi kroničnih bolezni. Smeh lahko pomaga zmanjšati stres, depresijo in tesnobo ter nas naredi srečnejše.
· Zmanjšuje se izločanje kortizola (glavni stresni hormon) in adrenalina (hormon "boj ali beg")
· poveča se izločanje oksitocina, hormona povezovanja in zaupanja
· ko zaznamo nekaj smešnega, se sprostijo: dopamin (nevrotransmiter nagrade, ki ustvari občutek zadovoljstva), serotonin (izboljša razpoloženje in zmanjša napetost) in endorfini (naravni telesni "opiati", ki delujejo protibolečinsko in prinašajo občutek evforije).


Kako lahko izboljšamo svoj smisel za humor?
Se bojite, da imate slabo razvit ali pa ga sploh nimate? Ni problema. Razvijanje smisla za humor je lažje, kot mislite.
· Vključite humor v svoje življenje. Poiščite nekaj preprostih predmetov, kot so fotografije, voščilnice ali stripe, ki vas nasmejijo. Nato jih obesite doma ali v pisarni ali jih zberite v mapo ali zvezek. Zapomnite si, kateri filmi ali televizijske oddaje ali knjige vas nasmejijo, ko potrebujete smeh. Poslušajte duhovite podkaste. Delajte grimase pred ogledalom. 
· Smejte se in svet se bo smejal z vami. Poiščite način, da se boste smejali svojim situacijam, in opazujte, kako se vaš stres začne zmanjševati. Tudi če se vam na začetku zdi prisiljeno, vadite smejanje. To je dobro za vaše telo. 
· Razmislite o jogi smeha. Smeh je na začetku prisiljen, vendar se kmalu lahko spremeni v spontan smeh.
· Delite smeh. Vzpostavite navado, da preživljate čas s prijatelji, ki vas nasmejijo. Nato se jim zahvalite tako, da z njimi delite smešne zgodbe ali šale.
· Preglejte izbor knjig s šalami v lokalni knjigarni ali knjižnici in dodajte nekaj šal na svoj seznam, ki jih lahko delite s prijatelji.
· Zavedajte se, kaj ni smešno. Ne smejte se na račun drugih. Nekatere oblike humorja niso primerne. Uporabite svojo presojo, da razlikujete dober vic od slabega ali žaljivega.
Smeh je najboljše zdravilo
Zavihajte kotičke ustnic v nasmeh in se nato zasmejte, četudi se vam zdi malo prisiljeno. Ko se nasmejete, ocenite, kako se počutite. So vaši mišice malo manj napete? Se počutite bolj sproščeni ali veseli? To je čudež smeha na delovnem mestu.
Ste vedeli, da se tudi živali smejijo? 
Znanstveniki so potrdili smeh pri več kot 60 živalskih vrstah. Smejejo se opice, delfini in celo nekatere ptice, vsak na svoj način. Zanimivo bi bilo raziskovati, kaj nasmeje njih?
Kaj pa učinki nasmeha?
Ko vidiš nekoga, ki se iskreno nasmehne, se v tvojih možganih aktivirajo zrcalni nevroni.
To pomeni, da se skoraj avtomatsko tudi ti pripraviš na nasmeh in z njim deliš pozitiven občutek.
Iskren nasmešek, pri katerem se aktivirajo tudi mišice okoli oči, izraža pristnost, ne manipulacije in signalizira čustveno inteligenco. Ko se nasmehneš, drugi človek dlje časa drži očesni stik, saj ne zaznava nevarnosti. Z nasmehom se spremeni celoten izraz: sprostijo se obrazne linije, dvignejo se ličnice, oči zasijejo (dobesedno se rahlo zalesketajo zaradi sprememb vlage in položaja veke).
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