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Неделя 

3
ПОЧАЩЕ ДЕМОНСТРИРУЙТЕ 

БЕЛИЗНУ СВОИХ ЗУБОВ

  

Улыбайтесь! Ведь улыбка — это бесплатная терапия.

Дуглас Хортон*

Когда стрессовая нагрузка зашкаливает или дела идут из рук вон плохо, 
легко забыть, что даже в такой ситуации у нас сохраняется способность 
улыбаться и мы можем получать от этого радость и пользу. И не важно, 
каковы трудности, с которыми вы боретесь: поджимающие сроки окон-
чания работы, проблемы во взаимоотношениях с окружающими, пере-
житая вами душевная травма или просто неудачный день. Во всех этих 
ситуациях вам не до улыбок. И все же имеет смысл сделать над собой 
усилие. Улыбка стóит того.

Старая поговорка «терпи и улыбайся» иногда звучит натянуто: труд-
но это делать в ситуациях, когда вы находитесь под воздействием мощ-
ного стресса или сильно расстроены. Но исследования ученых пока-
зывают, что улыбка всегда полезна для душевного здоровья, состоя-
ния духа и ума, да и для внешнего вида. Она обычно снижает частоту 

* Дуглас Хортон (1891–1968) — американский священник и ученый, одна из важней-
ших религиозных фигур своей эпохи. Особое внимание уделял объединяющей роли 
религии и попытке найти общий язык для людей разных национальностей и вероиспо-
веданий. — Прим. перев.
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сокращений сердца и стрессовую нагрузку. Эксперименты Тары Крафт 
и Сары Прессман из Канзасского университета показали, что даже при 
выполнении сложных заданий улыбка помогала людям снижать час-
тоту сердечных сокращений (ЧСС) и быстрее восстанавливаться пос-
ле стрессов7.

Улыбка заметно влияет на наше настроение. В нашем мозге активно 
продуцируются эндорфины, которые с током крови поступают в мозг, 
а затем разносятся по всему организму. Ученые считают, что это «ней-
ромодераторы радости». Они способны снижать ощущение физической 
боли или эмоционального дискомфорта.

Это интересно
Прогресс в ультразвуковой медицинской технике позволил ученым 
уста новить, что человеческий плод начинает улыбаться еще в утробе 
матери; возможно, это проявление инстинкта подготовки к жизни пос-
ле рождения.

Теория взаимосвязи между выражением лица человека и его эмоцио-
нальным состоянием* утверждает: когда мы улыбаемся, улучшается 
наше эмоциональное состояние и повышается настроение, даже если 
улыбка вынужденная8. Чем больше вы улыбаетесь, тем больше радости 
приобретаете. И чем активнее вы подавляете в себе пессимистический 
настрой и проявления раздражения на лице, тем лучше справляетесь 
с негативными эмоциями и раздражением. В ходе одного эксперимен-
та, который был проведен доктором Майклом Льюисом из Кардиффс-

* Теория, основы которой заложены Чарльзом Дарвином и американским фило-
софом и психологом Уильямом Джеймсом. Подразумевает связь между выражени-
ем лица и внутренним эмоциональным состоянием. Например, если человек улы-
бается (даже вынужденно), то его эмоциональное состояние улучшается. — Прим. 
перев .
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кого университета в Уэльсе, участникам вводили ботокс в те мышцы 
лица, которые отвечают за выражение недовольства. После этого люди 
не могли выражать на лице негативных эмоций. При этом в целом у них 
было намного менее негативное настроение, чем у тех, кому инъекции 
не вводились9.

Ваша улыбка способна помочь вам в борьбе со стрессом и в создании 
хорошего настроения, а также приносит радость окружающим, вызы-
вая ответные улыбки. Она становится заразительной, делая счастли-
вее не только вас, но и тех, кто рядом. Когда вы улыбаетесь, то полу-
чаете и другой ощутимый положительный результат: люди начинают 
воспринимать вас как привлекательную личность, легкую в общении. 
Частые улыбки создают вокруг наших глаз морщинки, которые, по мне-
нию окру жающих, свидетельствуют об удовлетворенности жизнью 
и воспринимаются ими позитивно.

Улыбка — естественное «лекарство» комплексного действия. Она 
позволяет нам лучше себя чувствовать, лучше выглядеть и красивее 
стареть.

✤ ✤ ✤

ПУТЬ К УСПЕХУ. УЛЫБАЙТЕСЬ 
КАК МОЖНО ЧАЩЕ И КАЖДЫЙ ДЕНЬ
Многое в жизни может само по себе заставить нас улыбаться и сме-
яться. Но если мы не очень-то склонны улыбаться или находимся под 
гнетом повседневных забот, приходится приложить усилия. Вот что 
я хочу вам посоветовать.

Изображайте улыбку — и она станет естественной. У вас мо-
жет не быть желания улыбаться, но попытайтесь улыбку хотя бы 
изобразить. Поначалу вы ощутите ее неестественность, но по край-
ней мере получите положительные результаты, о которых сказано 
выше. Чем больше вы стараетесь улыбаться, тем естественней ваша 
улыбка.
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Это интересно
В одном из своих выступлений на конференции TED*, названном 
«Скрытая сила улыбки», Рон Гутман** рассказывал, что ребенок в сред-
нем улыбается 400 раз в день и всего треть взрослых улыбается чаще 
20 раз за день.

Проводите больше времени с детьми и домашними животными. 
Они всегда вызывают невольную улыбку. Их игривость, естественность 
и любознательность доставляют радость и удовольствие. Если у вас 
есть дети или домашние животные, проводите с ними как можно боль-
ше времени. Если у вас их нет, постарайтесь знакомиться и общаться 
с ними вне дома. Например, можете предложить друзьям помощь в ухо-
де за ребенком или животным, стать волонтером в школе, приюте для 
бездомных животных или ветеринарной клинике.

Вообразите, что вы — телеведущий(-ая). Если вы смотрите популяр-
ные телепередачи, то знаете, что большинство телеведущих и дикторов 
практически постоянно улыбаются. Представьте себе, что вы сегодня 
такой телеведущий, и постарайтесь говорить то, что обычно говорите, 
с улыбкой (конечно, за исключением совсем уж плохих новостей).

Используйте подсказки, чтобы улыбаться. Разместите в своей ком-
нате или кабинете предметы, которые вызывают у вас улыбку. Напри-
мер: окружите себя фотографиями детей и внуков, напишите на сти-
керах и развесьте повсюду смешные высказывания или шутки, уста-
новите необычные и веселые сигналы на компьютере, подпишитесь 

* ТED (аббревиатура от англ. Technology, Entertainment & Design — технологии, раз-
влечения, дизайн) — частный некоммерческий фонд в США, известный своими ежегод-
ными конференциями с целью распространения уникальных идей из разных областей, 
проводившимися с 1984 года в Монтерее. С 2009 года проходят в Лонг-Бич. — Прим. 
перев.
** Рон Гутман — известный американский предприниматель и писатель, автор ряда 
психологических книг. — Прим. перев.
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на ежедневную рассылку воодушевляющих изречений из социальных 
сетей или с веб-порталов и т. д. Выберите средства, которые подходят 
лично вам. Доктор Дэвид Солли, профессор университета Рокис, кото-
рый специализируется на постуниверситетском образовании в облас-
ти психологии и социальных наук, предлагает каждому создать в голо-
ве «мысленный файл» и собрать в нем все прожитые нами моменты, 
приносящие радость и умиротворение. Это могут быть воспоминания 
о понравившихся нам местах, хобби и любимые занятия, личные до-
стижения или победы над собой. Распределите по дому или на рабочем 
месте предметы или знаки, которые «включают» такие воспоминания, 
записывают их в ваш «мысленный файл» и заставляют вас все время 
улыбаться.

Трансформируйте негативные мысли в позитивные. Если вами 
овла девают негативные мысли, постарайтесь улыбнуться и посмотреть 
на ситуацию позитивно. Например, опоздав на один автобус, подумайте 
о том, что за время ожидания следующего вы можете с кем-то познако-
миться, встретить старого друга или несколько лишних минут побыть 
наедине с собой перед началом суеты нового делового дня.

Найдите позитивные отвлекающие моменты. Если вас донима-
ет стресс или вы серьезно расстроены, попытайтесь найти веселый 
и простой отвлекающий момент. Может, стоит порыться в интернете 
или в книге в поисках «шутки дня». Посмотрите на YouTube или дру-
гом сайте смешное видео. Изучите свои фотографии, где вы запечатле-
ны в счастливые моменты.

Улыбайтесь незнакомцам. Конечно, иногда неуместно улыбаться 
незнакомым людям. Но если вам это все-таки удается, то повышается 
ваша уверенность в себе, поднимается настроение, вы как будто подза-
ряжаетесь энергией другого. Поначалу улыбка в адрес незнакомца будет 
казаться вам неестественной, но со временем чувство неудобства прой-
дет и это станет для вас легко.

Совершенствуйте свою улыбку. Улыбки человека подразделяются 
на два типа. Естественная улыбка появляется, когда напрягаются мыш-
цы в уголках глаз и рта (так называемая улыбка Дюшена, названная так 
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по имени известного французского невролога Гийома Дюшена). Другие 
улыбки воспринимаются как искусственные. Большинство людей хо-
рошо видят разницу между естественной и искусственной улыбками. 
Тренируйте улыбку так, чтобы она была по возможности более естест-
венной, широкой и открытой. Когда вы улыбаетесь, люди должны ви-
деть вашу искренность. Для начала рассмотрите в зеркале отражение 
своего лица с нейтральным выражением. Отметьте, как вы выгляди-
те. Потом улыбнитесь так, как вы улыбаетесь, когда вас фотографиру-
ют. Снова отметьте, как вы выглядите. Затем улыбнитесь самой широ-
кой улыбкой, чтобы в уголках ваших глаз появились морщинки, назы-
ваемые «вороньими лапками». Еще раз отметьте про себя изменения 
в своем внешнем виде. Осознание того, как вы выглядите с разными 
выражениями лица, поможет вам со временем выработать широкую 
и естественную улыбку.

Учитесь смеяться. Улыбка дает положительные результаты. Но 
смех — гораздо более сильное проявление эмоций. Он помогает спра-
виться с переживаниями и страхом, улучшает настроение и внешний 
вид и позволяет легче переживать сложные ситуации и разочарования. 
Смех дает возможность переключиться с негативных эмоций, таких как 
злоба, обида и беспокойство, на более позитивные ощущения.

✤ ✤ ✤
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