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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Çà îñòàíí³ äåñÿ-
òèë³òòÿ ó çâ’ÿçêó ç ð³çêèì çðîñòàííÿì ðîë³ òà 
ì³ñöÿ ³íôîðìàö³éíî-êîìóí³êàö³éíèõ òåõíîëî-
ã³é â æèòò³ ëþäèíè âñå á³ëüøî¿ àêòóàëüíîñò³ 
íàáóâàþòü ïðîáëåìè, ïîâ’ÿçàí³ ç³ çáåðå-
æåííÿì ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ, çíà÷íå ì³ñöå 
â ÿêîìó çàéìàþòü ëþäñüê³ åìîö³¿. Íà äóìêó 
Ð. Ìàðò³íà, îäíèì ³ç ìåõàí³çì³â ðåãóëþâàííÿ 
åìîö³é âèñòóïàº ãóìîð, ÿêèé ìîæå âèêëèêàòè 
ïîñèëåííÿ ïîçèòèâíèõ â³ä÷óòò³â, ïîñëàáëþ-
âàòè ñòóï³íü ïðîÿâó íåãàòèâíèõ â³ä÷óòò³â, äî-
ïîìàãàþ÷è ³íäèâ³äó óñï³øíî äîëàòè òðèâîãó, 
íàïðóæåííÿ, ãí³â, ñòðåñ [2, ñ. 15].

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êà-
ö³é. Ïî÷óòòÿ ãóìîðó òðàäèö³éíî ââàæàëî-
ñÿ àòðèáóòîì çäîðîâ’ÿ òà ïñèõîëîã³÷íîãî 
äîáðîáóòó, à óÿâëåííÿ ïðî òå, ùî ãóìîð º 
ñâîºð³äíîþ ë³êóâàëüíîþ òåðàï³ºþ, â îñòàí-
í³ ðîêè ñòàëî äóæå ïîïóëÿðíèì ñåðåä øè-
ðîêî¿ ïóáë³êè, à òàêîæ ñåðåä áàãàòüîõ ïðà-
ö³âíèê³â îõîðîíè çäîðîâ’ÿ. Áåçïîñåðåäí³é 
âïëèâ ãóìîðó íà åìîö³éíó ñôåðó õâîðîãî 
òà éîãî âèêîðèñòàííÿ â ïñèõîòåðàïåâòè÷-
íîìó ïðîöåñ³ äîñë³äæóâàëèñü áàãàòüìà íà-
óêîâöÿìè (Ò. Àõîëà, Â. Âîëêîâ, Ä. Äåæåð³í, 
Þ. Ìàêàðîâ, Ä. Ïàóåë, À. Ðîçîâ, Á. Ôóðìàí 
òà ³í.). Ïðîòå ïèòàííÿ ùîäî òåðàïåâòè÷íî-
ãî âïëèâó ïî÷óòòÿ ãóìîðó äîñ³ çàëèøàþòü-

ñÿ ìàëîâèâ÷åíèìè, ùî çóìîâèëî âèá³ð ö³º¿ 
òåìè.

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Íà îñíîâ³ âè-
êëàäåíîãî ìîæíà ñôîðìóëþâàòè çàâäàííÿ 
äîñë³äæåííÿ, ÿêå ïîëÿãàº â àíàë³ç³ òà êîí-
êðåòèçàö³¿ ñôåðè äîñë³äæåííÿ òà âèêîðè-
ñòàííÿ ãóìîðó ³ ñì³õó â ïðîöåñ³ ïñèõîòå-
ðàï³¿, à òàêîæ ó âèçíà÷åíí³ ïñèõîëîã³÷íèõ 
îñîáëèâîñòåé åôåêòèâíîñò³ âïëèâó ãóìîðó 
íà ë³êóâàëüíó âçàºìîä³þ.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Åìîö³éíà ïñèõîòåðàï³ÿ áåðå ñâ³é 
ïî÷àòîê ç ê³íöÿ 80-õ ðð. ìèíóëîãî ñòîë³òòÿ 
ç ðîá³ò Æ. Äåæåðèíà, ÿêèé çâåðíóâ óâàãó 
íà òå, ùî «â ìîðàëüí³é ñôåð³ í³ÿêà ³äåÿ íå 
ñïðèéìàºòüñÿ õîëîäíèì øëÿõîì», òîáòî 
áåç åìîòèâíî¿ îïîðè, ÿêà ³ ðîáèòü ¿¿ ö³ëêîì 
ïåðåêîíëèâîþ. Âåëèêèé âíåñîê ó ðîçðîá-
êó åìîö³éíîþ ïñèõîòåðàï³¿ âí³ñ À. ßðîöê³é. 
×èñëåíí³ äîñë³äæåííÿ ï³äòâåðäæóþòü ³äåþ 
ïðî òå, ùî ñì³õ ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè â 
òåðàïåâòè÷íèõ ö³ëÿõ [3, ñ. 76].

Ó ïñèõîëîã³¿ âèâ÷åííÿ ïî÷óòòÿ ãóìîðó ³ 
ïîâ’ÿçàíèõ ç íèì ðèñ îñîáèñòîñò³ âåäåòüñÿ 
â ðàìêàõ êîíöåïö³¿ ïîçèòèâíî¿ ïñèõîëîã³¿, 
ÿêà àêöåíòóº óâàãó íà òàêèõ àäàïòèâíèõ ðè-
ñàõ îñîáèñòîñò³, ÿê îïòèì³çì, õîðîáð³ñòü, 
ïî÷óòòÿ ãóìîðó.
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Ó ïñèõîòåðàïåâòè÷í³é ïðàêòèö³ òàêîæ â³ä-
çíà÷àºòüñÿ ïîçèòèâíà ðîëü ãóìîðó â ïðî-
öåñ³ òåðàï³¿ òà âèñîêà åôåêòèâí³ñòü ïñèõî-
òåðàïåâò³â, ùî âîëîä³þòü ïî÷óòòÿì ãóìîðó. 
Ïðè÷èíà á³ëüøîñò³ ïðîáëåì ëþäèíè ïîâ’ÿ-
çàíà ç ³ñíóâàííÿì ó íå¿ âíóòð³øí³õ çàòèñê³â 
³ íàïðóæåííÿ, ÿê³ âîíà íàáóâàº ïðîòÿãîì 
âñüîãî ñâîãî æèòòÿ. Âîíè ïðèñóòí³ ïðàêòè÷-
íî íà âñ³õ ð³âíÿõ îðãàí³çìó â³ä ô³ç³îëîã³¿ äî 
ðîçóìó âêëþ÷íî. Ö³ íàïðóæåííÿ, ïðî áàãà-
òî ç ÿêèõ ëþäè íàâ³òü íå ï³äîçðþþòü, ïåðå-
øêîäæàþòü ãàðìîí³éíî¿ öèðêóëÿö³¿ æèòòº-
âî¿ åíåðã³¿, ùî íåãàòèâíî ïîçíà÷àºòüñÿ ³ íà 
çäîðîâ’¿, ³ íà âñ³õ àñïåêòàõ æèòòÿ ëþäèíè, 
íå äîçâîëÿþ÷è ¿é áóòè ùàñëèâîþ ³ ïîâí³-
øå ðîçêðèòè ñâ³é òâîð÷èé ïîòåíö³àë, áóòè 
á³ëüø ïðàöåçäàòíîþ.

Ïîãëÿä Ç. Ôðåéäà íà ãóìîð ÿê ìîäå-
ðàòîð ñòðåñó º â³äîáðàæåíèì â ïðàöÿõ  
×. Ä³êñîíà (1980 ð.), ÿêèé ðîçãëÿäàº ãó-
ìîð ÿê â³äïîâ³äü, ÿêà ðîçâèíóëàñÿ ó íàøî-
ãî âèäó ÿê çàñ³á ðîçðÿäêè â³ä íåãàòèâíîãî 
çáóäæåííÿ [4, ñ. 87].

Ì. Ñàôðàíåê³ Ô. Ø³ëü (1982 ð.) áóëè 
ïåðøèìè, õòî çðîáèëè äîïîâ³äü ïðî ìî-
äåðàòîðíó ðîëü ãóìîðó. Ö³ äîñë³äíèêè 
âèêîðèñòîâóâàëè íåâ³äîìå âèì³ðþâàí-
íÿ ãóìîðó – îïèñ âèêîðèñòàííÿ ãóìîðó  
(Ð. Åíäæåëë, 1970 ð.), ùîá ïåðåäáà÷èòè 
âïëèâ ñòðåñó, ùî âèì³ðþºòüñÿ øêàëîþ æèò-
òºâèõ ïîä³é Ñàðàñîíà (LES Ñ. Ñàðàñîí, Äæ. 
Äæîíñîí ³ Å. Ñ³ãåë, 1978 ð.), îïèñ äåïðå-
ñ³¿ À. Áåêà ([BDI] À. Áåê, Ë. Óîðä, 1961 ð.)  
òà îïèñ ñòàíó òðèâîãè çà ×. Ñï³ëáåðãåðîì 
([STAI] ×. Ñï³ëáåðãåð, Ó. Ãîðçóõ, À. Ëó÷èí, 
1970 ð.). Îïèñ âèêîðèñòàííÿ ãóìîðó îö³-
íþº, ÿê ÷àñòî ³ ÿêîþ ñì³øíîþ ëþäèíà íà-
ìàãàºòüñÿ áóòè â ð³çíèõ ñèòóàö³ÿõ. Êð³ì 
òîãî, âèïðîáîâóâàíèõ ïðîñèëè îö³íèòè âå-
ñåë³ñòü ï’ÿòè òèï³â æàðò³â. Â çíà÷í³é âèá³ðö³  
(82 ÷îë. ³ 79 æ³í. ñòàò³ ñòóäåíò³â) Ì. Ñàôðà-
íåê ³ Ô. Ø³ëü âñòàíîâèëè ïåðåäáà÷óâàíèé 
çâ’ÿçîê ì³æ ñòðåñîì, òðèâîãîþ ³ äåïðåñ³ºþ. 
Ïî ñóò³, ¿õ îö³íêà ãóìîðó ïîçèòèâíî êîðåëþ-
ºòüñÿ ç³ ñòðåñîì ³ äåïðåñ³ºþ ñåðåä ó÷àñíè-
ê³â æ³íî÷î¿ ñòàò³.

Àìåðèêàíñüê³ ìåäèêè âñòàíîâèëè, ùî â 
êîð³ ãîëîâíîãî ìîçêó º ïåâí³ ä³ëÿíêè, ùî 
â³äïîâ³äàþòü çà çàãàëüíå ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ 
ëþäèíè ³ ùàñëèâå ñïðèéíÿòòÿ íèì æèòòÿ. 
Êë³í³÷íî ï³äòâåðäèëîñÿ, ùî ñòèìóëÿö³ÿ öèõ 
çîí äàº çìîãó âèë³êîâóâàòè áåçë³÷ çàõâî-
ðþâàíü. ²äåàëüíèì íåìåäèêàìåíòîçíèì 
çàñîáîì, ùî ñòèìóëþº ä³ÿëüí³ñòü öèõ öåí-
òð³â ãîëîâíîãî ìîçêó, º ãóìîð ³ ñì³õ. Ñì³õ 
ãàëüìóº ïðîäóêóâàííÿ ãîëîâíèì ìîçêîì 
ãîðìîí³â ñòðåñó: àäðåíàë³íó ³ êîðòèçîíó, 
ñòèìóëþþ÷è ïðè öüîìó ïîñèëåíèé âèêèä 
ñåðîòîí³íó, òàê çâàíîãî ãîðìîíó ùàñòÿ, ùî 
ôàêòè÷íî º «ë³êàìè» äëÿ ëþäåé, ÿê³ ñòðàæ-
äàþòü äåïðåñ³ºþ ³ õðîí³÷íîþ âòîìîþ. Ñì³õ 

çì³öíþº ³ìóííó ñèñòåìó, ùî ìàº íàéâàæëè-
â³øå çíà÷åííÿ ïðè çàõèñò³ â³ä ðàêó é ðîç-
ìíîæåííÿ ïóõëèííèõ êë³òèí.

Ñì³õ – êîðîòê³ ³ ñèëüí³ âèäèõóâàëü-
í³ ðóõè ç â³äêðèòèì ðîòîì, ùî ñóïðîâî-
äæóþòüñÿ õàðàêòåðíèìè ïåðåðèâ÷àñòèìè 
çâóêàìè, ùî âèíèêàþòü ó ëþäèíè, êîëè 
âîíà â³ä÷óâàº ÿê³ñü ïî÷óòòÿ (çäåá³ëüøî-
ãî ïðè ïåðåæèâàíí³ ðàäîñò³, âåñåëîù³â, 
ïðè ñïîñòåðåæåíí³ àáî ïîäàíí³ ÷îãî-íå-
áóäü çàáàâíîãî, áåçãëóçäîãî, êîì³÷íîãî, 
à òàêîæ ïðè äåÿêèõ íåðâîâèõ ïîòðÿñ³ííÿõ 
òîùî), ñàì³ ö³ çâóêè. Âèêîðèñòîâóâàòè 
ñì³õ â îçäîðîâ÷èõ ö³ëÿõ ëþäè íàâ÷èëèñÿ 
âæå äàâíî. Àäæå íå äàðìà ùå Ã³ïïîêðàò 
ðàäèâ ÷àñò³øå ïîñì³õàòèñÿ. Âèâ÷åííÿì 
ñì³õó, ãóìîðó ³ éîãî âïëèâó íà îðãàí³çì 
ëþäèíè çàéìàºòüñÿ ðîçä³ë ïñèõ³àòð³¿ – 
ãåëîòîëîã³ÿ (â³ä äð.-ãðå÷.  – ñì³õ). 
Äî ôåíîìåíà ñì³õó çâåðòàþòüñÿ òà-
êîæ ô³ëîñîôè (Àð³ñòîòåëü, À. Áåðãñîí,  
Ë. Êàðàñüîâ òà ³í.) Íàïðèêëàä, ². Êàíò äàº 
òàêå âèçíà÷åííÿ: «Ñì³õ º àôåêòîì â³ä ðàï-
òîâîãî ïåðåòâîðåííÿ íàïðóæåíîãî î÷³êó-
âàííÿ â í³ùî» [1, ñ. 22].

Ñì³õ – öå âèâ³ëüíåííÿ íàäëèøêîâî¿ ïñè-
õ³÷íî¿ åíåðã³¿, âèêëèêàíå ñåíòèìåíòàëüíèì, 
³íòåëåêòóàëüíèì ³ åñòåòè÷íèì ïîäèâîì. 
Ñì³õó ñïðèÿº ³ãðîâà ïîâåä³íêà, ðîçòàøó-
âàííÿ äî æàðòó, âåñåë³ñòü; ³ çäåá³ëüøîãî º 
íåîáõ³äíîþ óìîâîþ íàÿâí³ñòü ïîçèòèâíèõ 
åìîö³é, ÷óòòºâ³ñòü (ñåíòèìåíòàëüí³ñòü).

À. Ðîçîâ ïèøå, ùî ó ëþäèíè, ÿêà ñì³ºòü-
ñÿ, â³äáóâàºòüñÿ ï³äâèùåííÿ îö³íêè âëàñíî¿ 
îñîáèñòîñò³ – ¿¿ ô³çè÷íèõ ³ ìîðàëüíèõ ÿêî-
ñòåé, ¿¿ áëàãîïîëó÷÷ÿ ³ ñò³éêîñò³ ïîëîæåííÿ 
â ñîö³àëüíîìó ñåðåäîâèù³ [8]. Àâòîð ï³ä-
êðåñëþº, ùî ñì³õ êë³ºíòà – öå ïåðøà çà-
ÿâêà íà âèð³øåííÿ ïðîáëåìè. Åìîö³éíî-ðà-
ö³îíàëüíèé àñïåêò ïñèõîëîã³÷íîãî âïëèâó 
äîðå÷íî ðîçêàçàíîãî àíåêäîòó ìîæå âè-
ÿâèòèñÿ âèð³øàëüíèì ó ïðîöåñ³ ïñèõîòåðà-
ïåâòè÷íî¿ ðîáîòè.

Ñó÷àñíèé àìåðèêàíñüêèé äîñë³äíèê  
Ä. Ïàóåë ââàæàº, ùî ñì³õ º íàéá³ëüø ä³ºâèì 
çàñîáîì ïðîòè ñòðåñó, çàõèùàº â³ä ðóéí³â-
íî¿ ä³¿ ãí³âó, îáðàçè, äîïîìàãàº «çáåðåãòè 
îáëè÷÷ÿ» â áóäü-ÿê³é ñêëàäí³é æèòòºâ³é ñè-
òóàö³¿ [7, ñ. 76].

Ç òî÷êè çîðó ô³íñüêèõ ïñèõîòåðàïåâò³â 
Ò. Àõîëà ³ Á. Ôóðìàí, â ïñèõîòåðàï³¿ ìåòà 
âèêîðèñòàííÿ ãóìîðó íå â òîìó, ùîá ïîñòà-
âèòè êë³ºíòà íà ì³ñöå, à â òîìó, ùîá äîïî-
ìîãòè éîìó â³äïðàöþâàòè íîâó òî÷êó çîðó 
äëÿ á³ëüø åôåêòèâíîãî âèð³øåííÿ éîãî 
ïðîáëåìè [2, ñ. 37].

Ñåðåä ðàíí³õ äîñë³äæåíü, ïîâ’ÿçàíèõ ç ñè-
ëîþ ãóìîðó, ÿêà âïëèâàº íà ñòàí íàñòðîþ, 
âèîêðåìëþþòü äîñë³äæåííÿ Ð. Äâîðê³íà  
³ Å. Åôðàíà (1967 ð.), Ë. Áåðêîâ³öà (1970 ð.) 
[1, ñ. 39].
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Îñòàíí³ì ÷àñîì Ð. Ìàðò³í, Ñ. Ëàáîò ³  
Ä. Ñòîò (1987 ð.) ïîâ³äîìèëè ïðî ïîä³á-
í³ âèñíîâêè ùîäî åôåêòèâíîñò³ ãóìîðó ÿê 
ïðîòèëåæíî¿ ñòîðîíè íàñòðîþ ó äîñë³äæåí-
í³ ïëà÷ó.

Îñòàíí³ äîñë³äæåííÿ ïðîïîíóþòü äîêàçè 
àíàëãåòè÷íèõ ÿêîñòåé ãóìîðó. Êîãàí, Âàëüö 
òà MàêÊüþ (1987 ð.) âèÿâèëè, ùî ïîðîãîâ³ 
çíà÷åííÿ äëÿ äèñêîìôîðòó, ïîâ’ÿçàíîãî ç 
òèñêîì, çá³ëüøèëèñÿ ï³ñëÿ ïðåçåíòàö³¿ ãóìî-
ðèñòè÷íîãî ìàãí³òîôîííîãî çàïèñó, ùî ïðî-
âîêóâàâ ñì³õ ñåðåä äîñë³äæóâàíèõ [3, ñ. 44].

Äîñë³äæåííÿ Ïðåðîñòà ³ Ðóìà (1987) 
ïðåäñòàâèëè äàí³, ùî ïðèïóñêàþòü, ùî ãó-
ìîð ìîæå ñïðèÿòè ì’ÿçîâîìó ðîçñëàáëåí-
íþ [3, ñ. 42].

Ïîð³âíÿíî íåùîäàâíî (â 80õ ðð. ÕÕ ñòî-
ë³òòÿ) ç’ÿâèëàñÿ íîâà ãàëóçü íàóêè. Âîíà 
íàçèâàºòüñÿ ïñèõîíåâðî³ìóíîëîã³ÿ ³ çàéìà-
ºòüñÿ äîñë³äæåííÿì âçàºìèí ïñèõ³êè ëþäè-
íè ç ¿¿ íåðâîâîþ òà ³ìóííîþ ñèñòåìàìè. ² 
òåïåð âæå òî÷íî âñòàíîâëåíà áåçïåðåðâ-
íà âçàºìîä³ÿ ³ âïëèâ îäèí íà îäíîãî öèõ 
ñèñòåì ³ òîé ôàêò, ùî ïîä³¿ â æèòò³ òàê ÷è 
³íàêøå âïëèâàþòü íà ïñèõ³êó ëþäèíè, ïî-
çíà÷àþòüñÿ íà ¿¿ ñïðèéíÿòëèâîñò³ äî çàõâî-
ðþâàíü. Ïåðøå äîñë³äæåííÿ, ÿêå áåçïîñå-
ðåäíüî ç’ºäíóº ãóìîð ç ä³ÿëüí³ñòþ ³ìóííî¿ 
ñèñòåìè, áóëî ïðîâåäåíå Äæ. Ä³ëëîíîì, 
Á. Ì³ð÷îôôîì ³ Äæ. Áåéêåðîì (1985 ð.).  
Ó öüîìó äîñë³äæåíí³ ëèøå ç 9 ï³ääîñë³äíè-
ìè áóëî ç’ÿñîâàíî, ùî ãóìîð ïîâ’ÿçàíèé ç 
âèðîáëåííÿì ³ìóíîãëîáóë³íó (S-IgA). Áàãàòî 
äîñë³äíèê³â ïîâ³äîìèëè, ùî á³äè òà åìîö³é-
í³ ðîçëàäè ìîæóòü ïðèãí³÷óâàòè ôóíêö³îíó-
âàííÿ ³ìóííî¿ ñèñòåìè, ùî ðîáèòü ëþäèíó 
á³ëüø ñïðèéíÿòëèâîþ äî õâîðîá (Á. Ãëåé-
çåð, Ê. Ãëåéçåð, Â. Øïàéõåð ³ Ð. Õîëë³äåé, 
1985 ð.). Íåãàòèâíèé äóøåâíèé ñòàí, ùî º 
íàñë³äêîì ñòðåñó, ïîâ’ÿçàíèé ç³ çíèæåííÿì 
ôóíêö³îíóâàííÿ ³ìóííî¿ ñèñòåìè ³ õâîðî-
áîþ, òîìó íå äèâíî, ùî îñòàíí³ì ÷àñîì, 
äåÿê³ äîñë³äíèêè ïî÷àëè âèâ÷àòè ïðîòèëåæ-
íèé á³ê – ìîæëèâ³ ïîçèòèâí³ âïëèâè ãóìîðó ³ 
ãàðíîãî íàñòðîþ íà ôóíêö³îíóâàííÿ ³ìóííî¿ 
ñèñòåìè.

Ó÷åí³ íàïîëåãëèâî ðåêîìåíäóþòü íå ò³ëü-
êè ï³äâèùóâàòè ó ñåáå ð³âåíü ùàñëèâèõ ãîð-
ìîí³â, à é óíèêàòè ñèòóàö³é, â ÿêèõ ìîæóòü 
ñïðîâîêóâàòè ñèíòåç â îðãàí³çì³ ãîðìîí³â 
ñòðåñó: êîðòèçîëó, àäðåíàë³íó ³ íîðàäðåíà-
ë³íó, ÿê³, ä³þ÷è íà ð³çí³ ñèñòåìè îðãàí³çìó, 
âèêëèêàþòü ï³äâèùåíèé òèñê, ïðèñêîðåííÿ 
ñåðöåâîãî ðèòìó, ì’ÿçîâó íàïðóãó. Äîâåäå-
íî, ùî ñòðåñîâ³ ðåàêö³¿ âïëèâàþòü íà ³ìóí-
íó ñèñòåìó. Ï³ä ÷àñ ñòðåñó â êðîâ³ çìåí-
øóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü àíòèò³ë, ùî âèðîáëÿþòüñÿ 
Â-ë³ìôîöèòàìè äëÿ çàõèñòó â³ä ÷óæîð³äíèõ 
àãåíò³â, ó òîìó ÷èñë³ â³ðóñ³â òà áàêòåð³é. 
Êð³ì òîãî, ñòðåñîâà ðåàêö³ÿ ä³º ³ íà ³íøèé 
òèï êë³òèí ³ìóííî¿ ñèñòåìè – Ò-ë³ìôîöèòè, 

ÿê³ ïîêëèêàí³ âïðîâàäæóâàòèñÿ â ÷óæîð³äí³ 
êë³òèíè ³ ðóéíóâàòè ¿õ.

²ñíóº çâ’ÿçîê ì³æ òðèâàë³ñòþ ³ ³íòåíñèâ-
í³ñòþ ñòðåñó, ïîâ’ÿçàíèõ ç íèì íåãàòèâíèõ 
åìîö³é ³ ê³ëüê³ñòþ çì³í â ³ìóíí³é ñèñòåì³. 
×èì äîâøå ñòðåñ, ÷èì ãëèáøå ìè âïàäà-
ºìî â³ä íüîãî â ïåñèì³çì, òèì ñèëüí³øå 
çìåíøóºòüñÿ ê³ëüê³ñòü ñïåöèô³÷íèõ âèä³â 
ë³ìôîöèò³â. ² ñàìå òîìó ïåðåáóâàþ÷è â ñòà-
í³ íåðâîâîãî íàïðóæåííÿ, ëåãøå çàõâîð³òè 
çàñòóäîþ àáî ãðèïîì.

Ñüîãîäí³ ñì³õîòåðàï³ÿ ïî÷èíàº çàéìàòè 
ã³äíó ïîçèö³þ íà ð³âí³ ç ³íøèìè âèäàìè òå-
ðàï³é â ìåäè÷í³é ïðàêòèö³. Ñì³õ ïîêðàùóº 
çîâí³øí³ñòü ëþäèíè, îñê³ëüêè òîí³çóº ì’ÿçè 
îáëè÷÷ÿ ³ ïîêðàùóº öèðêóëÿö³þ êðîâ³, çàâ-
äÿêè ÷îìó ç’ÿâëÿºòüñÿ ïðèðîäíèé ðóì’ÿ-
íåöü.

Ñì³õîòåðàï³ÿ – îçäîðîâ÷èé âïëèâ ñì³-
õîì. Öå íå ò³ëüêè îäèí ñì³õ, öå ö³ëà ïðî-
ãðàìà, â ÿêó îáîâ’ÿçêîâî âõîäÿòü êîìïëåêñ 
íåñêëàäíèõ âïðàâ éîãè, äå îñíîâíà óâàãà 
ïðèä³ëÿºòüñÿ ðîçðîáö³ õðåáòà, çíÿòòÿ ì’ÿ-
çîâîãî íàïðóæåííÿ ³ ðåëàêñàö³¿; ñïåö³àëüí³ 
äèõàëüí³ âïðàâè äëÿ ñòàá³ë³çàö³¿ íåðâîâî¿ 
ñèñòåìè ³ ïñèõ³êè; íàâ÷àííÿ âíóòð³øíüî¿ 
òèø³ ³ âíóòð³øíüîìó çàòèõàííþ äëÿ äîñÿã-
íåííÿ ãëèáîêîãî ðîçñëàáëåííÿ ³ ñïîêîþ.

Ñì³õ ï³äâèùóº ³ìóí³òåò òà äîïîìàãàº áî-
ðîòèñÿ ç ³íôåêö³ÿìè. Ï³ñëÿ õâèëèíè ùèðî-
ãî ñì³õó îðãàí³çì âèêèäàº â äèõàëüí³ øëÿ-
õè âåëèêó ê³ëüê³ñòü àíòèò³ë, ÿê³ çàõèùàþòü 
â³ä áàêòåð³é òà â³ðóñ³â. Ñì³õ òàêîæ çá³ëü-
øóº âèðîáëåííÿ ëåéêîöèò³â, ùî áîðþòüñÿ 
ç ð³çíèìè çàõâîðþâàííÿìè, â òîìó ÷èñë³ 
ç ðàêîì. Çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ òà ³ìóí³òåòó 
â³äáóâàºòüñÿ ó ïðîöåñ³ âèðîáëåííÿ íåéðî-
ìåä³àòîð³â ³ ãîðìîí³â, ÿê³ âîëîä³þòü ³ìóíî-
ìîäåëþþ÷îþ ä³ºþ, àêòèâàö³¿ Ò-ë³ìôîöèò³â 
³ ãàììà-³íòåðôåðîí³â, ÿê³ çàõèùàþòü îðãà-
í³çì â³ä ïóõëèííèõ õâîðîá, à òàêîæ º íàòó-
ðàëüíèì áîëåçàñïîê³éëèâèì çàñîáîì. Éäå 
àêòèâíà ñòèìóëÿö³ÿ ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè, àäæå 
â ïðîöåñ³ ñì³õó çàä³ÿíî á³ëüø í³æ 100 ì’ÿç³â 
â îðãàí³çì³ â³ä ãîëîâè äî í³ã [5, ñ. 11]. Ïî-
ë³ïøåííÿ êðîâîîá³ãó çà ðàõóíîê ñì³õó âåäå 
äî çì³öíåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè 
[6, ñ. 27]. Â³äáóâàºòüñÿ ï³äâèùåííÿ ñòðå-
ñîñò³éêîñò³, îñê³ëüêè ãîðìîíè ñòðåñó ïåðå-
ñòàþòü âïëèâàòè íà îðãàí³çì ³ ïñèõ³êó, àäæå 
ãîðìîíè ðàäîñò³ ³ ùàñòÿ ïåðåêðèâàþòü ¿õí³é 
âïëèâ [7, ñ. 112]. Ñì³õ âïëèâàº íà ñòèìóëÿ-
ö³þ îáì³íó ðå÷îâèí é î÷èùåííÿ îðãàí³çìó: 
çà ðàõóíîê çì³íè òèïó äèõàííÿ, ðîáîòè ãëè-
áèííèõ ì’ÿç³â æèâîòà ïîñèëþºòüñÿ ðîáîòà 
ëåãåí³â, ãëàäêî¿ ìóñêóëàòóðè êèøê³âíèêà, 
ùî ïðèâîäèòü äî ïîçáàâëåííÿ â³ä øëàê³â 
òà ³íøèõ øê³äëèâèõ ðå÷îâèí, íàêîïè÷åíèõ â 
ò³ë³ ëþäèíè. Çàâäÿêè ñì³õó ðîçøèðþþòüñÿ 
êðîâîíîñí³ ñóäèíè ³ êðîâ êðàùå öèðêóëþº. 
Äåñÿòü õâèëèí ñì³õó ìîæóòü ³ñòîòíî çíè-
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çèòè êðîâ’ÿíèé òèñê ³ çìåíøèòè ðèçèê âè-
íèêíåííÿ õîëåñòåðèíîâèõ áëÿøîê. Ââàæà-
ºòüñÿ, ùî ñì³õ äîïîìàãàº òèì, õòî ïåðåæèâ 
ñåðöåâèé íàïàä, àäæå ë³êàð³ ñòâåðäæóþòü, 
ùî ãàðíèé íàñòð³é çíèæóº éìîâ³ðí³ñòü äðó-
ãîãî íàïàäó.

Ï³ä ÷àñ ñì³õó â îðãàí³çì³ ëþäèíè ïðîäó-
êóþòüñÿ ãîðìîíè ùàñòÿ – åíäîðô³íè, ÿê³ 
ââàæàþòüñÿ ïðèðîäíèìè áîëåçàñïîê³éëè-
âèìè ðå÷îâèíàìè íàøîãî îðãàí³çìó, à òîìó 
ñì³õ ìàº çíåáîëþâàëüíèé åôåêò.

Ñì³õ â³äíîñèòüñÿ äî îäíîãî ç âèä³â àå-
ðîáíèõ âïðàâ, òîìó ùî ï³ä ÷àñ ñì³õó ïî-
ãëèíàííÿ êèñíþ º á³ëüøèì, ùî ñòèìóëþº 
ðîáîòó ñåðöÿ ³ öèðêóëÿö³þ êðîâ³. Â³í íà-
â³òü ââàæàºòüñÿ «âíóòð³øíüî¿» àåðîá³êîþ, 
îñê³ëüêè â ïðîöåñ³ ñì³õó â³äáóâàºòüñÿ ìà-
ñàæ âñ³õ âíóòð³øí³õ îðãàí³â, ùî äàº ¿ì çìîãó 
ïðàöþâàòè á³ëüø ïðîäóêòèâíî. Ñì³õ âèñòó-
ïàº õîðîøèì çàñîáîì äëÿ çì³öíåííÿ ì’ÿ-
ç³â æèâîòà, ñïèíè ³ í³ã. Îäíà õâèëèíà ñì³-
õó äîð³âíþº äåñÿòèõâèëèííèì çàíÿòòÿì íà 
òðåíàæåð³ àáî ï’ÿòíàäöÿòè õâèëèíàì ¿çä³ íà 
âåëîñèïåä³. À ÿêùî ëþäèíà ùèðî ñì³ºòüñÿ 
ïðîòÿãîì îäí³º¿ ãîäèíè, òî ñïàëþº äî 500 
êàëîð³é, ñò³ëüêè æ ìîæíà ñïàëèòè, øâèäêî 
á³ãàþ÷è ïðîòÿãîì ãîäèíè.

Íåùîäàâí³ äîñë³äæåííÿ íàóêîâö³â âêà-
çóþòü íà òå, ùî ñì³õ ïîñèëþº êðîâîòîê. 
Â³äñóòí³ñòü ïî÷óòòÿ ãóìîðó ìîæå íåãàòèâíî 
âïëèíóòè íà ðîáîòó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñ-
òåìè, ùî çàéâèé ðàç äîâîäèòü ïðàâîòó ñòà-
ðîãî ïðèñë³â’ÿ, ÿêå ñòâåðäæóº, ùî «ñì³õ – 
öå íàéêðàù³ ë³êè», ïðèíàéìí³ â³äíîñíî äî 
ñåðöÿ.

Ó ñó÷àñíîìó ñâ³ò³ ³ñíóþòü ð³çí³ íàïðÿìè, 
äå ñì³õ ö³ëåñïðÿìîâàíî âèêîðèñòîâóºòüñÿ 
ç ö³ëþùíî-îçäîðîâ÷îþ ìåòîþ: 1. Ñì³õîòå-
ðàï³ÿ (ÿê åëåìåíò ãóìîðîòåðàï³¿). 2. Éîãà 
ñì³õó (õàñüÿ-éîãà). 3. Ñì³õ ó äóõîâíèõ ïðàê-
òèêàõ. 4. Ìåäè÷íà êëîóíàäà (ÿê ÷àñòèíà 
êëîóíîòåðàï³¿).

Ñì³õîòåðàï³ÿ çàñíîâàíà íà ë³êóâàíí³ ïñè-
õîëîã³÷íèõ ³ ô³ç³îëîã³÷íèõ ïðîáëåì ëþäèíè 
ìåòîäàìè, ùî äîïîìàãàþòü ðîçñëàáèòè 
ëþäèíó ÷åðåç êîíñòðóêòèâíèé àáî äåñòðóê-
òèâíèé ãóìîð, çàñòîñóâàííÿ òåàòðàëüíèõ 
ôîðì, ÷èòàííÿ ñì³øíèõ êíèã ³ ïåðåãëÿä êî-
ìåä³é òà ³íøèìè çàñîáàìè, ùî âèêëèêàþòü 
ñì³õ ó ëþäèíè. Ñì³õîòåðàï³ÿ äîñèòü àêòèâ-
íî çàñòîñîâóºòüñÿ â çàõ³äíîºâðîïåéñüê³é 
òà àìåðèêàíñüê³é ïñèõîòåðàï³¿.

Éîãà ñì³õó (õàñüÿ-éîãà) º ïîïóëÿðíèì ó 
á³ëüøîñò³ êðà¿í ñâ³òó ðóõîì, çàñíîâàíèì ó 
1995 ð. ³íä³éñüêèì ë³êàðåì Ìàäàíîì Êàòà-
ð³à, ÿêèé ïîºäíàâ àçè ñì³õîòåðàï³¿ ³ç âïðà-
âàìè ç éîãè (ïðàíàÿìà) ³ çàñíóâàâ ñèñòåìó 
êëóá³â ñì³õó, ÿêà äîñèòü øâèäêî áóëà ðîç-
ïîâñþäæåíà ñïåðøó ó ÑØÀ òà Í³ìå÷÷èí³, à 
ïîò³ì ³ â ³íøèõ êðà¿íàõ. Ìàäàí Êàòàð³à ä³é-
øîâ ö³êàâèõ âèñíîâê³â: ñì³õ íå îáîâ’ÿçêîâî 

ïîâèíåí ìàòè ïðè÷èíó; â³í âïëèâàº íà ëþ-
äèíó, íàâ³òü ÿêùî â³í âèêëèêàíèé øòó÷íî. 
Îðãàí³çìó íåâàæëèâî, ÷è º êîíêðåòíà ïðè-
÷èíà äëÿ ðàäîñò³. Êîëè ëþäèíà ³ì³òóº ñì³õ, 
òî â ò³ë³ ïðîò³êàþòü ò³ æ ô³ç³îëîã³÷í³ ðåàêö³¿, 
ùî ³ ïðè ïðèðîäíîìó ñì³õó. Öå ó áóäü-ÿêî-
ìó âèïàäêó âèêëèêàº âèðîáëåííÿ ãîðìîí³â 
³ íåéðîìåä³àòîð³â, ïîçèòèâí³ åìîö³éí³ ðåàê-
ö³¿. Øòó÷íî âèêëèêàíèé ñì³õ ïîðîäæóº ïðè-
ðîäíèé, ÿêùî çàéìàòèñÿ öèì ðåãóëÿðíî.

Ìåäèòàö³¿ ñì³õó ìîæíà çóñòð³òè ó áàãà-
òüîõ ñòàðîäàâí³õ òðàäèö³ÿõ: â áóääèçì³, ñó-
ô³çì³, äàîñèçì³. Ñì³õ äîïîìàãàº â³äêëþ÷èòè 
ðîçóì, çíÿòè çàòèñêà÷³ ³ çâ³ëüíèòè ï³äñâ³äî-
ì³ñòü â³ä áëîêóþ÷èõ ïåðåïîí, ùî º îäíèì ç 
âàæëèâèõ êîìïîíåíò³â î÷èùåííÿ äóø³. Â³í 
âåäå äî îäíîãî ç âàæëèâèõ äóõîâíèõ ñòà-
í³â – ðîçñëàáëåííÿ, ÿêå äîñÿãàºòüñÿ çäå-
á³ëüøîãî ³ íàáàãàòî ëåãøå çà äîïîìîãîþ 
ñì³õó, í³æ ÷åðåç ìóäðîâàí³ àñàíè àáî áàãà-
òîãîäèíí³ ìåäèòàö³¿. Ñì³õ çâ³ëüíÿº â³ä òóãè, 
ñìóòêó ³ ñòðàæäàíü, íà éîãî îñíîâ³ ìîæíà 
âèðîáèòè êàðäèíàëüíî íîâèé ïîãëÿä íà 
ïðîáëåìè ³ ïðèéíÿòè ¿õ.

Ìåäè÷íà êëîóíàäà ÿê âèä ñì³õîòåðàï³¿ º 
³íòåðíàö³îíàëüíèì ðóõîì êëîóí³â-âîëîíòåð³â 
òà ïðîôåñ³îíàë³â ùîäî ñîö³àëüíî-êóëüòóðíî¿ 
òà ïñèõîëîã³÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ä³òåé ó ñòàö³î-
íàðàõ ë³êàðåíü ìåòîäàìè àðò-òåðàï³¿, êëîó-
íîòåðàï³¿ òà ³ãðîòåðàï³¿. Ñüîãîäí³ ìîæëèâîñò³ 
ìåäè÷íî¿ êëîóíàäè ÿê çàñîáó ïñèõîëîã³÷íî¿ 
ï³äòðèìêè àêòèâíî äîñë³äæóþòüñÿ ó ë³êóâàëü-
íî-ïñèõîëîã³÷í³é ïðàêòèö³. Ìåäè÷íà êëîó-
íàäà ÿê îäíà ³ç ôîðì ïñèõîëîãî-ñîö³àëüíî¿ 
ï³äòðèìêè ïîëÿãàº â ³íòåðàêòèâí³é âçàºìîä³¿ 
ïàðè êëîóí³â ³ç ïàö³ºíòîì (ÿê ïðàâèëî, äèòè-
íîþ) ³ éîãî îòî÷åííÿì, ñïðÿìîâàíà íà ï³ä-
òðèìêó ïîçèòèâíîãî åìîö³éíîãî ñòàíó, äîïî-
ìîãó â áîðîòüá³ ç íåãàòèâíèìè åìîö³ÿìè.

Ñõ³äíà ìåäèöèíà âèêîðèñòîâóº äåùî 
³íøó ìåòîäèêó. Ñèñòåìà ³íä³éñüêîãî ë³êàðÿ 
Ìàäàíà Êàòàð³à, çàïðîïîíîâàíà â 1996 ð., 
ïîºäíóº åëåìåíòè éîãè, ùî âêëþ÷àþòü äè-
õàëüí³ âïðàâè, ï³äòÿãóâàííÿ, åëåìåíòè ðå-
ëàêñàö³¿ ç³ ñì³õîì; ëþäè â÷àòüñÿ ñì³ÿòèñÿ 
í³ ç ÷îãî-íåáóäü, à ç êèì-íåáóäü. Âïðàâè 
øêîëè ïîâåðòàþòü ðåôëåêòîðíèé, çàêëà-
äåíèé ïðèðîäîþ ñì³õ, ïîä³áíèé äèòÿ÷îìó. 
Öÿ ìåòîäèêà íàáóëà âåëèêî¿ ïîïóëÿðíîñò³, 
á³ëüøå 10 òèñ. êëóá³â «ñì³õîéîãè» ä³þòü â 
60 êðà¿íàõ ñâ³òó.

Â³äîìèé àâñòð³éñüêèé îíêîëîã Ç³ãìóíä 
Ôîéåðàáåíä íàïèñàâ êíèãó ç ïðîìîâèñòîþ 
íàçâîþ «Ñì³õ ë³êóº ðàê». Òàêîæ â³í ïðîâî-
äèòü ç ïàö³ºíòàìè ñïåö³àëüí³ çàíÿòòÿ, ÿê³ 
íàçèâàº «þìîðîá³êà»[8, ñ. 26].

Ó äåÿêèõ âèïàäêàõ ñì³õîòåðàï³ÿ íå ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ. Íàïðèêëàä, äëÿ ïàö³ºíò³â, ÿê³ 
ïåðåíåñëè îïåðàö³þ, ñòðàæäàþòü íà ãðèæó, 
õâîðîáó î÷åé, òóáåðêóëüîç, ð³çí³ äèõàëüí³ 
³íôåêö³¿.
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Íàéá³ëüø îïòèìàëüíà òðèâàë³ñòü êóð-
ñó ñì³õîòåðàï³¿ ñêëàäàº 10–12 çàíÿòü (äâà 
òèæí³); òðèâàë³ñòü îäíîãî çàíÿòòÿ ñì³õîòå-
ðàï³¿ ñòàíîâèòü áëèçüêî 3 ãîäèí, ç ÿêèõ íà 
ñàì ñì³õ ìîæå ïðèä³ëÿòèñÿ äî 1,5 ãîäèí. 
Îäíå ç ãîëîâíèõ çàâäàíü ñì³õîòåðàï³¿ – 
äîïîìîãòè âñüîìó îðãàí³çìó çàíóðèòèñÿ â 
ñòàí ãëèáîêîãî ñïîêîþ, ó ÿêîìó àâòîìàòè÷-
íî â³äáóâàºòüñÿ àêòèâ³çàö³ÿ ñèë ïðèðîäè.

Îòæå, ïî÷óòòÿ ãóìîðó:
– ñïðèÿº ïîäîëàííþ íåãàòèâíèõ åìîö³é; 

ðÿä äîñë³äíèê³â çâåðíóëè óâàãó íà òå, ùî 
ãóìîð äàº çìîãó îòðèìàòè çàäîâîëåííÿ, 
íåçâàæàþ÷è íà íåãàòèâí³ àôåêòè – â³í ïðè-
ãí³÷óº ¿õ ðîçâèòîê;

– º çàñîáîì òâîð÷îãî ìèñëåííÿ; ñóïå-
ðå÷íîñò³ àáî îìàíè, ïðèñóòí³ â íàñòðî¿, 
â÷àòü íàñ øóêàòè àëüòåðíàòèâí³ ïîÿñíåííÿ 
îáñòàâèí, à öå º ïåðåäóìîâîþ çäîðîâîãî 
ìèñëåííÿ ³ òâîð÷îãî ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåì, 
âëàñòèâ³ñòü áà÷èòè ñèòóàö³þ ï³ä ³íøèì êó-
òîì ïðè ñïðèéíÿòò³ ãóìîðó – öå êîãí³òèâ-
íèé (ðîçóìîâèé) ïðîöåñ, ÿêèé âèìàãàº 
òèõ ñàìèõ ³íòåëåêòóàëüíèõ ä³é ³ ìàº ò³ æ 
õàðàêòåðèñòèêè, ùî é ïðîöåñ âèð³øåííÿ 
ïðîáëåì;

– ïîêðàùóº ïðîöåñ ñï³ëêóâàííÿ (ñïðèÿº 
íàëàãîäæåííþ êîíòàêòó ³ âèð³øåííþ êîí-
ôë³êò³â);

– çíèæóº íàïðóãó â ñîö³óì³; ãóìîð äàº 
çìîãó âèñëîâèòè ñâîþ ïðèõîâàíó âîðîæ³ñòü 
³ êðèòèêó ï³ä ìàñêîþ çàáàâè;

– âèêîíóº ïñèõîòåðàïåâòè÷íó ³ ïñèõî-
ä³àãíîñòè÷íó ôóíêö³¿; ñì³þ÷èñü ç ÿêîãîñü 
ïðèâîäó, ìè òèì ñàìèì ðîçêðèâàºìî ñâî¿ 
âíóòð³øí³ êîíôë³êòè;

– º çàñîáîì çíÿòòÿ íàïðóãè òà çàïîá³-
ãàííÿ íåáåçïå÷íî¿ ³ àãðåñèâíî¿ ïîâåä³íêè. 
Äî òîãî æ, çà ñïîñòåðåæåííÿìè â÷åíèõ, 
27 ñåêóíä ñì³õó ä³þòü íà ñåðöåâî-ñóäèííó 
ñèñòåìó òàê ñàìî, ÿê ³ íàâàíòàæåííÿ ïðè 
çàíÿòòÿõ âåñëóâàííÿì, à 1 õâèëèíà ñì³õó 
ìîæå çàì³íèòè 45 õâèëèí ðåëàêñàö³éíîãî 
òðåí³íãó.

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ. 
Ãóìîð ³ ïî÷óòòÿ ãóìîðó º ñêëàäíèìè òåîðå-
òè÷íèìè êîíñòðóêòàìè, â ÿêèõ ìîæíà âèä³ëè-
òè ö³ëèé ðÿä àñïåêò³â: êîãí³òèâíèõ, åìîö³éíèõ, 
ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷íèõ. Ñàìå áàãàòîïëàíî-
â³ñòü ³ ³íòåãðàëüí³ñòü öèõ ÿâèù ðîáèòü ¿õ äî-
ñë³äæåííÿ ïåðñïåêòèâíèì â ïñèõîä³àãíîñòèö³ 
(îäíàê öå æ, ìàáóòü, ³ óñêëàäíþº ðîçðîáêó 
ñòàíäàðòèçîâàíèõ ìåòîäèê â îçíà÷åí³é ãà-
ëóç³). Íåçâàæàþ÷è íà öå, îñîáëèâîñò³ ãóìî-
ðó êë³ºíò³â ³ âèïðîáîâóâàíèõ ìîæóòü ñëóæè-

òè äæåðåëîì ö³ííî¿ ³íôîðìàö³¿ â ïðàêòèö³ 
ïñèõîä³àãíîñòèêè, ïñèõîëîã³÷íîãî êîíñóëü-
òóâàííÿ òà ïñèõîòåðàï³¿.

Îòæå, ïåðñïåêòèâíèìè º äîñë³äæåííÿ 
ãóìîðó, ÿê âàæëèâîãî ³ ïîçèòèâíîãî çàñî-
áó îõîðîíè çäîðîâ’ÿ, ïîïåðåäæóâàëüíî¿ 
ìåäèöèíè. Ïðîïàãóºòüñÿ çàëó÷åííÿ ïñèõî-
ëîã³â, ìåäñåñòåð ³ ë³êàð³â äî âèêîðèñòàííÿ 
ãóìîðó â ìåäè÷íèõ òà òåðàïåâòè÷íèõ ö³ëÿõ 
(Í. Ôðàé, À. Ñàëàì³, 1987 ð.) [7, ñ. 86].  
Ó ñòðåñîãåííèé ÷àñ öèâ³ë³çàö³¿ ö³ëêîì íå-
îáõ³äíî íàâ÷èòè ëþäåé ðîçñëàáëÿòèñÿ, âè-
â³ëüíÿòè ñâî¿ íåãàòèâí³ ³ ïîçèòèâí³ åìîö³¿. 
Àäæå ïðèðîäí³ì º ³ òîé ôàêò, ùî ëþäè øó-
êàþòü âïëèâó êîì³÷íîãî ³ çàãàëîì ââàæàþòü 
çà êðàùå áóòè ç ëþäüìè, ÿê³ ìàþòü ãàðíå 
ïî÷óòòÿ ãóìîðó, ùî ãóìîð º ÷èìîñü äîáðèì 
³ áàæàíèì. Îäíà ç áàãàòüîõ éîãî ôóíêö³é – 
öå ï³äãîòîâêà îðãàí³çìó ëþäèíè äî á³ëüø 
åôåêòèâíîãî âïëèâó íà íüîãî äèõàëüíèõ, 
ô³çè÷íèõ ³ ðîçóìîâèõ âïðàâ. Òðåíóþ÷èñü, 
ëþäèíà çìîæå âèòðèìóâàòè âñå á³ëüø âè-
ñîê³ íàâàíòàæåííÿ. Ðîçóì, ïñèõ³êà, íåðâîâà 
ñèñòåìà, ô³ç³îëîã³ÿ, î÷èùàþ÷èñü, ñòàþòü 
ñòàá³ëüí³øèìè ³ ì³öí³øèìè. Â³äïîâ³äíî, ³ â 
æèòò³ ó ëþäèíè âñå ñòàº íàáàãàòî ïðîñò³øå, 
ëåãøå ³ ùàñëèâ³øå.


