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Вступ 
 
“це була важка робота, тому буду вдячний, якщо не пропустите ці кілька абзаців)” 

 
Починаючи писати цю роботу, я не підозрював, наскільки питання з почуттям гумору 
неоднозначне. Протягом декількох тисячоліть, різні філософи та вчені, починаючи з 
Аристотеля, намагалися з’ясувати що таке гумор і нащо він нам потрібен. Існує безліч 
теорій і єдине в чому вони сходяться на думці, що гумор - це те, що нам подобається. 
 
 Але не завжди гумор є корисним, жарти можуть знімати напругу з лякаючих нас речей, 
але це не завжди добре. Наприклад секситскі жарти можуть підвищувати вірогідність 
згвалтувань у середовищах там де жарти такого плану є нормою ​[1]​. 
Почуття гумору у терапії може працювати дуже по різному. Ми можемо зміцнювати 
відносини, робити декатастрофізацію, розвивати критичне мислення, зменшувати 
соціальну тривожність та підвищувати стрессостійкість. Але також ми можемо 
знецінювати, формувати захисну поведінку, розвивати небажаний коупінг, 
поглиблювати негативні переживання та підвищувати агресивність. Тому нам потрібно 
більш свідомо розуміти, що таке жарт і що він не завжди має позитивний вплив на нас, 
близьких і суспільство в цілому ​[2]​. 
 
Я сподіваюсь, що у цій роботі ми подивимося разом на різні аспекти гумору: Що це 
таке? Як він може зцілювати? Як він впливає на терапевтичний стосунок і що робити 
щоб його не знищити? Також розглянемо один вдалий кейс де робота з почуттям 
гумору дала гарний результат у терапії депресії та соціальної тривоги.  
 
 
Тож пропоную покроково та спокійно розібратися з тим, що нам пропонують сучасні 
дослідники і що ми знаємо про гумор і навіщо він нам потрібен. 
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 Розділ 1. Що таке почуття гумору? 
 

1.1 Біологічний аспект 
 
1.1.1 Гумор і мозок 

У почуття гумору немає окремого відділу який за нього відповідає, це складна 
комплексна робота кількох відділів мозку, які активізуються в залежності від різних 
форм гумору, нашого досвіду та фізичного самопочуття. 
 
Але в цілому, практично завжди працюють дві структури: 
-  ​Медіальна префронтальна кора головного мозку​ - ділянка в передній частині 
головного мозку, що бере участь у формуванні асоціацій між місцями і подіями, а також 
відповідає емоційним реакціям. Це допомагає нам правильно реагувати в соціальних 
взаємодіях. 
-  ​скроневі долі​ - беруть участь в розпізнаванні і ідентифікації складних подразників. 

 

Малюнок:  @NewScientist 
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Цікаво, що чим вище навичка комедії у людини, тим більше задіяні скроневі частки 
[3]​. Це може навести на думку, що йде формування досвіду, а це може свідчити про 
те, що його можна розвинути. 
 

У Сеулі літніх людей навчають гумору, що уповільнює процес демієлінізації і 
прогресуванню деменції ​[4]​. І підвищує суб'єктивний рівень задоволення від життя. У 
Кореї гумор розглядають як поєднання цілісності і мудрості, як і результат старіння, так 
що, об'єднавши ці два поняття, вони повинні посилювати і доповнювати один одного.  
 

Паралельно, в Чикаго запустився проект «Гумор не йде» в якому для людей старше 55 
років викладають курси комедійної імпровізації. Учасники проекту діляться 
враженнями, що змогли переосмислити свої життєві вектори, перемогти депресію і 
знизити рівень тривоги. До всього того для деяких це був спосіб перемогти самотність і 
ізоляцію. 
 

Слід також зазначити, що в психологічних дослідженнях було показано, що гумор 
сильно пов’язаний з нашими переконаннями, пам’яттю і що пороги сприйняття 
змінюються залежно від емоційного багажу та пережитого досвіду [13]. 

 
Безліч досліджень, проведених на цю тему встановили що: 
 

 
● У жартівників більш розвинена префронтальна кора 
● Краще розвинений емоційний інтелект 
● Менше схильні до нападів агресії, перепадів настрою 
● Почуття гумору корелює зі стресостійкістю 

 
 
Дані цих досліджень і біологічна основа надихнула мене розібратися чи можна 
розвиваючи почуття гумору допомагати людям справлятися з життєвими труднощами.  
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1.1.2 Гумор і стать 

 
Це питання не давав спокою ні вченим не "диванним" поціновувачам гумору. За 
останні п'ять десятиліть є тенденція, що чим свіжіше дослідження тим менше 
відмінностей між чоловічим і жіночим гумором. 
  
На те є кілька причин: 
 
Складно ігнорувати факт, що гумор один з критеріїв вибору партнера, тому так чи 
інакше, в якийсь момент, маючи чіткі гендерні та поведінкові ролі дійсно одна з ролей 
могла менше розвивати цю навичку як менш необхідну. 
 
 
Щодо зв'язків тестостерону і почуття гумору, можна лише оцінити рівень агресивності в 
гуморі, а не дотепність в цілому. 
  
Відповідь сучасних вчених наступна: ​не знайдено кореляції рівня гумору зі статтю​ ​[5]​. 
Але є певні упередження у суспільстві: 
 

Людей різної статі попросили написати ряд гумористичних фраз і дали оцінити людям. 
Люди оцінювали дві категорії "смішно / несмішно" і "написав (-а) жінка / чоловік". В 
результаті, в категорії смішно було порівну чоловічих і жіночих фраз, але люди 
більшості з них присвоїли авторство чоловіків, що не відповідало дійсності. 
 
Наразі у більшості авторських команд по всьому світу немає суттєвої різниці між 
гендером у складі команд і від цього всі тільки виграли, нажаль стереотипи стосовно 
зв’язку “статеві органи і гумор” залишаються актуальними у свідомості і сьогодні. 
 

 

Малюнок:  ​https://goo.su/1TxT 
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1.2 Еволюційний аспект 

 
Якщо ми подивимося на історію еволюції людства як виду, то ми можемо 
ретроспективно підібрати до кожного з наших якостей те чи інше пояснення, навіщо 
воно нам потрібно і як воно допомагає нам виживати. Отже, у почуття гумору і природи 
смішного має бути теж своє пояснення. Тому як, якщо б у нас було спільне бажання 
обмазуватися медом і жонглювати при цьому вилками, ми б знайшли це дивним і 
хотіли б дізнатися причину такої поведінки. 
 
Виходячи з матеріалів які мені вдалося обробити, можна виділити деякі передумови, 
які були необхідні для формування гумору з точки зору еволюційної психології: 
 

- Поліпшення якості когнітивної роботи 
- Інструмент невербальної комунікації 
- Метод емоційної регуляції 
- Селекція, простіше кажучи, люди з кращим почуттям гумору нам здаються 

більш привабливими 
 
Спробуємо розібратися з кожним пунктом. 
 

1.2.1 Користь гумору в когнітивної роботі 
 

Деніал Деннет та співавтори у своїй книзі "Всередині жарту" (“Inside Jokes” By Matthew 
M. Hurley, Daniel C. Dennett, and Reginald B. Adams Jr.) [6] висунув теорію про те, що 
почуття гумору еволюційно обгрунтовано. Наводжу цитату: 
 
"Говорячи про гумор, ми повинні думати про нього у контексті еволюції, повинні 
розуміти, яка важка внутрішня робота повинна бути виконана, щоб дати нам цю 
потужну, вроджену винагороду у вигляді сміху. Саме так нервова система заохочує 
наш мозок. Ми використовуємо гумор як вид нейронаукового аналізу, включаючи його 
і відключаючи його знову і знову. Почувши жарт, наш мозок як ніби повертає ручку 
перемикача з «зараз не смішно» на «тепер смішніше». Саме таким чином 
розглядаючи гумор, ми можемо дійсно дізнатися щось важливе про функціональну 
архітектуру 
 мозку. " 
 
Далі він розвиває свою думку, що так як наша префронтальна кора розвивалася та 
пріоритет був на роботі абстрактно-логічному мисленні, то мозок потребував механізм, 
що попереджував виникненню когнітивних спотворень. Пошук спотворень у нашому 
житті це досить важка праця тому необхідно підвищувати рівень мотивації до цієї 
роботи. Саме сміх і гумор це є заохочення мозку до пошуку цих спотворень. 
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Це цікаво, тому що вкладається в теорію оперантного навчання Скіннера (Burrhus 
Frederic Skinner). Якщо ми взаємодіємо з середовищем, то і нагороду отримуємо з 
середовища (наприклад з'їв багатий швидкими вуглеводами фрукт - отримав 
задоволення), але у живих організмів не було інструменту який дозволив би 
покращувати абстрактно-логічне мислення і гумор - це один із способів створити 
позитивне підкріплення для пошуку когнітивних помилок. 
 
 

 

1.3 Соціальний інструмент 
 

1.3.1 Свій, чужий та окситоцин  

Гумор - важливий інструмент механізму “свій\чужий”. Проведено дослідження щодо 
застосування гумору людьми, що тільки почали працювати у новому коллективі ​[7]​. І 
здебільшого, люди які жартували частіше швидше інтегрувалися у колектив, але якщо 
стиль гумору відрізнявся від прийнятного в спільноті - це ускладнювало адаптацію, по 
зрівнянню з тими хто не жартував зовсім.  
 
Вчені це пов’язують з рівнем окситоцину, що виділяється під час сміху. Бо у цього 
гормону є декілька властивостей щодо нашого сприйняття соціуму. З одного боку він 
створює прив'язаність. Є данні досліджень ​[8]​ які показують, що підвищення рівню 
окситоцину, при розладах де спостерігається соціальна ізоляція (депресія, 
шизофренія, біполярно афективний розлад) покращує соціальну взаємодію з іншими 
людьми.  
 
З іншого боку той же окистоцин спонукає людей до соціальної дискримінації ​[9]​ та 
посилення сигналу “чужий” - як, наприклад, в умовах радикальних угруповань, проявів 
расизму, сексизму, тощо.  

Тож важливо саме ефективне застосування гумору. Тед Пауерс опублікував статтю 
[​10​] в якій описував взаємини між студентами і викладачами. Ті вчителі які 
використовували гумор в процесі навчання викликали більше довіри і розташування 
учнів, а також менше піддавалися глузуванням з боку учнів. Він вивів кілька 
рекомендацій, для розвитку гармонійних відносин всередині колективу при 
використанні гумору: 

 
1. Гумор не повинен бути образливим 
2. Відповідати вашій ідентичності або образу 
3. Ви повинні мати здоровий намір для використання жартів. 
4. Жарт повинен бути актуальним  
5. Не треба боятися бути смішним 
6. Краще використовуйте себе в якості прикладу 
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7. Використовуйте історії і коментарі 

 

1.3.2 Сміятися разом 
 
У 50-х, звукорежисер CBS Чарлі Дуглас зробив те, що змінило на той час телевізійну 
комедію. Він записав аудиотреки сміху людей для телевізійних телепередач, щоб 
люди, які дивляться шоу вдома наодинці, відчували себе менш самотньо. 
 
Це мало неймовірний успіх і щільно влилося в культуру більше ніж на 60 років. При 
цьому Дуглас відчув одну з якостей сміху, яку зараз активно досліджують вчені: як 
просте «ха-ха-ха» передає неймовірну кількість соціально важливої інформації? 

У 2017 році (рік у якому я почав писати цей диплом, як давно це було) було проведене 
велике дослідження ​[11]​ щодо сприйняття гумору у компанії друзів. Досліджувався 
рівень больового порогу, який тісно пов’язаний з опіоїдною системою, у групах людей, 
що дивилися комедії та драми в компанії та наодинці. Після ряду експериментів вчені 
дійшли висновків, що соціальний сміх запускає ендогенний опіоїдний викид у людей ​в 
таламусі, хвостовому ядрі та префронтальній корі. 

 

Сміятися разом досить важлива складова, для порівняння два знімки: 
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Зліва МРТ людини який сміється під аудіозапис сміху, праворуч який читає книгу з гумористичними висловами. 
Очевидно, що зліва скроневі частки більш активні, що у кола обвели я не пам’ятаю, але, певно, щось важливе 
1.3.3 Універсальна мова сміху 
 
 
Широке міжнародне дослідження, проведене в 2016 році ​[12]​, показало, що в усьому 
світі люди можуть розпізнати ті тонкі соціальні сигнали від сміху, що посилаються в 
різних частинах світу та у різних соціальних групах. Зразки сміху були зібрані у пар 
студентів, які говорять по-англійськи - деяких друзів і незнайомців, - записані в 
лабораторії каліфорнійського університету в Санта-Круз. Інтегруюча команда, що 
складалася з понад 30 вчених-психологів, антропологів і біологів, дала прослухати 
аудіозаписи цього сміху 966 слухачам з 24 різних спільнот, що охоплюють шість 
континентів, від корінних племен в Новій Гвінеї до міських робітників з великих міст у 
великих містах. Дослідники ставили два питання: 
 
"Чи знайомі ці люди?" 
 
 "Наскільки, від 1 до 7 ці люди подобаються один одному" 
 
Дивно, що велика частина людей встановила соціальні взаємозв'язки грунтуючись 
лише на аудіозаписи, що може наштовхнути нас на думку, що гумор - це 
інтернаціональна мова. 
 
 
 

 
1.4 Гумор у парадигмі КПТ 
 
 

Вище я згадував дослідження [13], у якому висловлюється позиція, що життєвий досвід 
впливає на гумор як на механізм, і тому ми можемо змінювати наш власний  спосіб 
сприйняття реальності, а саме набір пізнавальних елементів, які, здається, характерні 
для всіх видів гумору (включаючи жарти, дражливу дотепність, навіть іронію, сатиру та 
сарказм).  
 
Також, останні моделі, запропоновані еволюційною психологією, припускають, з одного 
боку, що гумор важливий механізм постійного пошуку когнітивних спотворень, а з 
іншого, що гумор і сміх могли зіграти дуже важливу роль у розвитку та підтримці 
соціальної групи [6, 14, 15, 16]. 
 
Той самий когнітивний теоретичний блок говорить про те, що є два-три етапи, через які 
гумор проходить під час обробки. Сульс [17] наголошує на тому, як люди спочатку 
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сприймають непослідовність, створену жартівливими стимулами, а потім тим, як вони її 
вирішують / розуміють (обробляють). З іншого боку, Attardo (2001) описує три етапи 
переробки гумору: кодування, виявлення парадоксу та спантеличення. 
 
У психотерапії інколи гумор є корисним інструментом (Salameh, 1983; Gelkopf & Kreitler, 
1996; Freeman & Ventis, 2010). Незважаючи на це, існує порівняно невелика кількість 
емпіричних досліджень, що описують використання гумору з ефективними 
результатами в терапевтичних рамках. Основна складність у  дослідженнях цього 
процесу - це відтворювати ефект спонтанності та невимушенності   (Ventis, Higbee & 
Murdoch, 2001). 
 
На сьогодні гумор є частиною психотерапевтичного втручання, який характеризується 
як практична процедура. Для когнітивно-поведінкової психотерапії однією з умов, яка 
виділяється, є той факт, що гумор слід використовувати під час терапевтичного 
процесу лише тоді, коли є повні, детальні знання про клієнта, його проблематику та 
культурні звичаї, яких він дотримується (Райт & Девіс, 1994).Такі елементи стають 
незамінними при встановленні терапевтичного союзу між клієнтом і терапевтом; тільки 
після останнього врегулювання та визнання функціонуючим, техніку гумору можна 
використовувати, коли це доречно. 
  
По-друге, можна помітити, що гумор може представляти саму техніку або може 
описувати цілий терапевтичний підхід (Franzini, 2001). 
  
По-третє, гумор також може бути отриманий як здатність до спілкування в 
терапевтичному контексті. Наприклад, в Раціонально-емоційній терапії Елліса (REBT) 
гумор використовувався для того, щоб переглянути ірраціональне пізнання або 
центральні переконання, винесені на обговорення клієнтами легшим, грайливішим 
способом (Ellis, 1987; Ellis, 2007) . 
  
 
Крім того, під час когнітивно-поведінкової терапії гумор можна використовувати з 
метою зниження рівня лиха або зміни когнітивних та поведінкових дисфункціональних 
схем, про які повідомляють пацієнти (Kuiper, McKenzie & Belanger, 1995; Lewis, 2000). 
 
Добре відомо, що гумор супроводжується сміхом, і його закінчення викликає виділення 
ендорфінів з імуностимулюючим, заспокійливим, седативним та ейфоричним ефектами 
(Berk, Felten, Tan, Bittman & Westengard, 2001; Bennett & Lengacher, 2006; Martin & 
Lefcourt , 2004). 
 
Техніку гумору можна використовувати в когнітивно-поведінковій терапії з метою 
полегшення адаптивного типу поведінки, коли клієнт сигналізує про переживання 
неприємних ситуацій (Samoilov & Goldfried, 2000). Тому, від заспокоєння напруженості 
та стану тривоги, до переживання ворожості та гніву, гумор може дозволити тимчасове 
втечу від такої поведінки чи навіть їх виправлення. 
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Однією з причин, чому гумор допомагає нам як механізм подолання, полягає в тому, 
що, бачачи смішну сторону ситуації, людина отримує оцінку її як менш загрозливої ​​і 
таким чином реагує з нижчим рівнем активації симпатичної системи (Farnè , Boni, 
Corallo, Gnugnoli & Sacco, 1994). Тому нейрофізіологічне зниження може врешті-решт 
призвести до розслаблення та встановлення більш функціональних типів поведінки. 

 
У 2019 [​18​] опубліковане невелике дослідження яке пропоную більше інтегрувати 
застосування сучасних теорій гумору у класичне КПТ. Та незважаючи на гарні 
теоретичні теорії, що доповнюють одна одну, великою складністю є те, що нам важко 
емпірично виміряти гумор. Та зараз йде велика робота над підготовкою дизайну 
дослідження цього питання. 

 
 
 
1.5 ВИСНОВКИ 
 

 
Почуття гумору - вид психічної діяльності, який дозволяє виявляти, сприймати і 
синтезувати парадокси, а також догосити їх до інших людей. 
 
Для цього необхідно виділяти властивість предмета і подивитися на нього з різних 
точок зору. Технічно, цей процес дуже схожий на когнітивну реструктуризацію коли ми 
намагаємося виділити нашу автоматичну думку (властивість) і подивитися на неї з 
різних точок зору. Що також важливо, це сприяє розвиненню емпатії та поліпшує 
взаємодію з іншими людьми. 
 
Ідея інтеграції роботи з почуттям гумору в КПТ прийшла не мені першому в голову. 
Наприклад Рейчел Томпсон з Університету західного Кентукі у своїй роботі підкреслює, 
що сучасне уявлення про гумор і теорія КПТ гарно доповнюють одна іншу та 
незважаючи на те, що поки немає гарних рандомізованих досліджень, розвиваючи цей 
напрямок можна досягти гарних результатів  
 
Виходячи з того, що навчаючись гумору відбуваються зміни в мозку ми можемо 
зробити три висновки: 
 
1. Гумор - це навичка і її можна навчитися, питання в мірі компетентності; 
2. Зміни які відбуваються можуть надавати гарний вплив на психіку 
3. Отже, якщо цього можна навчитися і це корисно - це якось можна використовувати в 
терапії 
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Розділ 2. Стилі гумору? 
 

"Не всі йогурти однаково корисні" 
 
Вивчаючи гумор довгий час вважалося, що жарти - це завжди добре. Ще у 80х роках у  
Університеті Західного Онтаріо Мартіном Родом була написанна робота присвячена 
взаємозв’язку стресостійкості та почуттю гумору. Тоді встановили залежність між 
здатністю справлятися з життєвими викликами на здатністю сприймати жарти. На 
основі цих даних був розроблений опитувальник “ШКАЛА  
ВИКОРИСТАННЯ ГУМОРУ ЯК РЕСУРСУ СТРЕСОПОДОЛАННЯ (CHS)” (​додаток 1​) 
 
Але практикуючи психотерапію ви напевно помітили, що неналежні жарти часто 
заважають терапії та життю клієнта в цілому. Вони можуть бути недоречними, 
образливими, та ще більше занурювати у дезадаптивні глибинні переконання клієнта. 
Це помітили і у Західному Онтаріо де намагалися з’ясувати “коли жарти це добре, а 
коли не дуже”. Гумор може бути направлений на себе, або на інших, а також бути 
“позитивним” або “негативним”. І в 2003 році, все той же, Мартін Род опублікував 
статтю де виділив 4 типи гумору [19]: афіліативний, самопринижуючий, оптимістичний 
та агресивний. 
 
Для того, щоб виявити які зі стилів гумору активні Род запропонував “Опитувальник 
стилів гумору (HSQ)” (​додаток 2​). Він може бути дуже допоміжним у роботі в моделі 
КПТ і схема терапії, ми можемо таким чином виявляти захисну поведінку, когнітивні 
спотворення, складності у комунікації, бачити підтримуючі цикли тривоги, депресії та 
інших розладів.  
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2.1 Афіліативне почуття гумору 
 

 
 
Афіліативне почуття гумору (Affiliative)​ - властиве для людей, які люблять 
розповідати анекдоти і смішні історії, які не ображають інших людей. Назвемо це 
гумором заради гумору. Як правило, люди з цим  почуттям гумору використовують його 
для зміцнення соціальних зв'язків, і всі їх спроби жартувати йдуть від бажання 
налагодити спілкування з іншими людьми. 
 
Афіліативний гумор схожий на самопринижуючий гумор, тому що обидва стилю гумору 
покращують відносини з іншими. Однак, на відміну від самопринижуючий гумору, 
афіліативний гумор не використовується за свій рахунок. [19]  
 
Ряд результатів пов’язаних з використанням афіліативного гумору. Людей, які 
повідомляють про високий рівень афіліативного гумору, частіше заводять дружбу. [20] 
В організаційному середовищі було показано, що афіліативний гумор підвищує 
згуртованість групи і сприяє творчості на робочому місці [21]. Афіліативний гумор також 
пов’язаний з підвищеним рівнем (явної) самооцінки, психологічного благополуччя, 
емоційної стабільності і соціальної близькості. Вони також з більшою ймовірністю 
демонструють більш високі рівні неявної самооцінки (незалежно від рівня їх явної 
самооцінки). 
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Як цей стиль проявляється у психіці 
 
Цей стиль гумору пов’язаний зі зниженням рівня симптомів депресії [23] і тривоги. 
Люди, які використовують афіліативний гумор, як правило, мають більш високі рівні 
екстраверсії і відкритості до сприйняття як характеристикам особистості. 
 
 
Хто так жартує:  
 
Зазвичай люди, які віддають перевагу жартувати в даній манері, є гармонічними і 
соціальними особистостями, які надають великого значення своїм відносинам і дружбі. 
Вони емоційно стабільні, вміють налагоджувати тісні зв'язки з іншими людьми, але не 
варто думати, що у таких добряків немає стержня. Їм властиві такі якості, як 
стресостійкість та комунікабельність, дані унікальні адаптивні навички. 
 
 
 
 
 
 

2.2 Самопринижуючий гумор 
 

 
 
Самопринижуючий  тип гумору (​Self-Defeating​)​ зустрічається, коли люди 
висміюють свої недоліки для того, щоб змусити інших сміятися. ​ Такий гумор часто 
виходить у формі радувати оточуючих, будучи «прикладом» жарту. Цей стиль гумору іноді 
розглядається як форма захисної поведінки, приховування негативних почуттів щодо 
себе[8*].​Як правило, жартувати подібним чином ми можемо лише в оточенні друзів, або 
ж виступаючи перед великою аудиторією, де метою є розвага мас.  
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Як цей стиль проявляється у психіці? 
 
Це почуття гумору часто зустрічається у людей перебуваючих у депресії, низькою 
самооцінкою та страждаючих на пограничний розлад особистості.  
 
У мінімальних кількостях цей стиль гумору може розглядатися адаптивним чинником 
по зменшенню фрустрації, щоб полегшувати негативні переконання. Але дослідження 
кажуть, що такий стиль гумору у довгостроковій перспективі веде до ​посилення 
депресивних симптомів [22]. 

 
 
 
Хто так жартує:  
 

Люди , які використовують цей стиль гумору , як правило, мають більш високий рівень 
невротизації і більш низькі рівні поступливості і свідомість. Самопринижуючий гумор 
асоціюється з більш високим рівнем депресії, тривоги та психіатричної симптоматики. Це 
також пов’язано з нижчим рівнем самооцінки, психологічного самопочуття та близькості. 

 
Прояв цього гумору можна використовувати для того щоб виявляти негативні 
автоматичні думки та дисфункційні переконання, що може полегшити розуміння 
концепції автоматичних думок клієнтом.  
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2.3 Оптимістичне почуття гумору 
 

 
 
 

Оптимістичний гумор ​(​Self-Enhancing​)​ - це стиль гумору, пов’язаний з доброзичливим 
ставленням до життя, вмінням сміятися над собою, своїми обставинами та ідіосинкразією 
життя в конструктивному, не згубному вигляді. Він використовується людьми для зміцнення 
себе в доброзичливій, позитивній формі. Саме цей тип гумору мається на увазі, коли 
кажуть про зміцнюючу силу гумору, що допомагає при подоланні складнощів або адаптивну 
емоційну регуляцію.  

 
Як цей стиль проявляється у психіці? 
 

Є певна залежність між цим стилем гумору та показниками фізичного та психічного 
здоров'я, стресостійкості, соціальним благополуччям. Люди, у яких оптимістичний стиль 
гумору переважає над іншими стилями, мають менше шансів відчути на собі прояви 
депресивних і тривожних симптомів [22]. Що також цікаво, якщо у колективі були люди з 
цим стилем гумору, це сприяло творчості та зменшувало стрес на робочому місці [21]. 

 

АЛЕ​ є привід здогадуватися, що саме цей тип гумору може використовуватись як 
коупінг самозаспокоюча частка у моделі часток в схема-терапії. Якщо ви читаєте 
надто уважно мою роботу, то давайте зробимо дослідження цього, це ж цікаво.  
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Хто так жартує:  
 
Як правило, ці люди дуже гнучкі та здатні впоратися практично з будь-якими викликами 
в світі. Вони можуть сміятися як над собою, так і над подіями навколишньої дійсності, з 
цієї причини дуже легко справляються зі стресом. Такі люди мають здорову самооцінку 
і намагаються бути оптимістами по життю. Незважаючи на самоіронію, вони достатньо 
поважають себе, щоб не опускатися до самопринижуючого гумору, і чітко розуміють 
свої межі. Напевно, з усіх типів вони краще за всіх розуміють суть гумору і 
використовують на користь себе та інших. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.4 Агресивне почуття гумору 
 

 
 
Агресивний гумор (Aggressive) ​- це стиль гумору, який потенційно згубний для інших. 
Цей тип гумору характеризується вживанням сарказму, критики, глузування та іншими 
видів гумору, що використовуються за рахунок інших. Агресивний гумор часто ігнорує 
вплив, який він може мати на інших. Такі упередження, як расизм та сексизм , 
вважаються агресивним стилем гумору. Цей тип гумору часом може здатися 

18 



грайливим забавою, але іноді основним наміром є заподіяння шкоди або приниження 
інших. Агресивний гумор пов'язаний з більш високим рівнем невротизації і більш 
низькими рівнями приємності і сумлінності . 
 
 
Як цей стиль проявляється у психіці? 
 
Це почуття більше зв’язано з структурою мозку ніж інші. Є дослідження, що відмічають 
збільшення рівня агресивного гумору після черепно-мозкової травми[​24​].  
 
Інше дослідження [​25​] встановлює зв'язок між алкогольною залежністю і стилями 
гумору на основі великої вибірки з 2752 дорослих людей. Учасники заповнювали 
анкету по стилю гумору (HSQ, ​додаток 2​), а потім проходили телефонне інтрев’ю, в 
якому оцінювалися їх рівень вживання алкоголю. Опитування класифікувало людей як 
відповідних або не відповідних діагностичним критеріям алкогольної залежності в 
DSM-IV. Опрацювавши всі дані виявлено пряму кореляції між агресивним стилем 
гумору та рівне алкогольної залежності.  
 
Ці факти, а також, те що цей стиль гумору є домінуючим при у молодшому віці, 
розумовій відсталості, маніакальному синдромі може вказувати на те, що є зворотній 
зв’язок між роботою префронтальної кори та цього стилю гумору. 
 
Хто так жартує:  
 
Найчастіше зустрічається: 
 

● Підлітків і молодих людей 
● Алкоголізмі і залежностях від психоактивних речовин 
● Органічних порушеннях головного мозку 
● Манії при біполярно-афективному розладі 

 
 
Люди, які виявляють більш високий рівень агресивного гумору, як правило, набирають 
більшу оцінку за міри ворожнечі та загальної агресії. Чоловіки, як правило, 
використовують агресивний гумор частіше, ніж жінки [​26​]. 
 
І якщо для дітей цей стиль гумор є варіантом норми, про це кажуть і Мартін [27] і Піаже 
[28]. Це дуже просто зрозуміти по мультикам які смішать дітей. У моєму дитинстві мені 
дуже подобався “Том і джері” - це приклад класичної буфонади . У радянські часи 1

1 ​Буфонада​ ​(італ. buffonata) — блазенство, стиль ​ко​медії​, побудований на прагненні 
виконавця максимально підкреслити зовнішні характерні ознаки персонажа, схильність 
до різких перебільшень (гротеску). Для цього виду комедії характерна 
утрирувано-комічна манера акторської гри, яка дуже часто залучає фізичне насильство 
або дії. (Наприклад, коли актора б'ють сковородою по голові, або коли він 
наштовхується на повній швидкості на стіну). (за метеріалами з вікіпедії) 

19 

https://link.springer.com/chapter/10.1007%2F0-306-46898-0_15
https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-019-00508-2
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0092656602005342?via%3Dihub
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%BC%D0%B5%D0%B4%D1%96%D1%8F


таким прикладом був “Ну постривай” або сталінський режим (жарт про сталінський 
режим є також частково проявом агресивного почуття гумору). 

 
Пiдсумок 
 
Стилі гумору є допоміжним діагностичним інструментом. Велике дослідження 
взаємозв’язку між когнітивними спотвореннями, депресією та стилями гумору [29] 
встановлює, що люди з оптимістичним і афіліативним почуттям гумору мають зворотну 
кореляцію з рівнем депресії та впливом когнітивниз спотворень. Цей висновок 
узгоджується з когнітивною теорією, яка стверджує, що когнітивні спотворення є 
формою автоматичних думок, пов'язаних з негативним афектом та пригніченим 
настроєм (Кларк, 2014 [30] ). Агресивний гумор часто пов’язаний з роботою 
префронтальної кори. Наприклад при її не зрілості, як у дітей та підлітків, або при 
органічних ураженнях чи зловживанні психоактивними речовинами.  
 
 
 

 
 
 
Тут була половина пустої сторінки, тому я вирішив вставити картинку. Вона зі ​статті​. ​Що ілюструє систему 
координат, щодо гумору. Горизонтальна вісь, зліва - травмуючий гумор, зправа - доброзичливий. Вертикаль: зверху 
- направлений на себе, знизу - на інших.  
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Розділ 3. При яких станах це може 
працювати 
 

Нещодавно вчені з Зальцбургу (Австрія) провели цікаве дослідження [​31​]. Вони 
запросили людей з симптомами субклінічної депресії чи тривоги та намагалися 
зрозуміти, як вплине на них навчання почуття гумору.  
 
Теоретичною основою було те, що, як ми розбирали вище, при тренуванні почуття 
гумору ми розвиваємо зони мозку які зменшують свою активність при 
тривожно-депресивних розладах. 

На підставі діагностичних опитувань 35 осіб були запрошені для участі в 7-тижневому 
тренуванні з гумору. У кандидатів оцінювали показники депресії, тривоги, 
стресостійкості, загального благополуччя до дослідження, після та через місяць. 
 
Результати дослідження були проаналізовані та показали, ефективність тренінгу по 
всім показникам, що збереглись  і після експерименту.  
 

Узагальнюючи результати, пілотне дослідження показало багатообіцяючі ефекти для 
людей, які страждають від субклінічних симптомів. Австрійські вчені припускають, що 
тренінги з гумору можуть бути більш інтегровані в психіатричну допомогу в якості 
інноваційної програми по зниженню стресу, в той же час сприяючи позитивним 
емоціям. Однак, так як це дослідження було пілотним дослідженням з однією групою, 
подальші дослідження (включаючи також рандомізовані контрольовані дослідження) 
все ще необхідні для більш глибокої оцінки ефектів. 
 

Пізніше, на базі того ж університету [​32​], під час більш глобального дослідження, не 
вдалося повторити успіх минулого експерименту. Результати мало чим відрізнялися 
від контрольної групи, всередині самих груп були конфлікти, та показники значно 
відрізнялися в залежності від тренера. Тож ми досі не можемо однозначно сказати, що 
саме працює під час роботи з гумором 

 

І ця ситуація дуже показова у дослідженнях впливу гумору на психіку “Вродє да, а 
вродє і не”.  

У цьому розділі я хочу подивитися на ідеї, гіпотези та дослідження які є на тему 
конкретних розладів, які я сподіваюся можуть допомогти вам у роботі чи бути 
натхненням щоб краще дослідити це питання.  
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3.1 Депресія  
При роботі з депресією гумор розглядається  в двох векторах: 

 
- Навчання виявленню автоматичних думок, когнітивних спотворень і розвиток 
критичного мислення; 
- Зі сторони інтеграції позитивної психології у КПТ; 

3.1.1 Навчання виявленню автоматичних думок, когнітивних 
спотворень і розвиток критичного мислення 

Ми вже говорили, що виявлення деяких стилів гумору корелюють з депресією [19], ще 
одне дослідження вказує на те, що стиль гумору дуже змінюється в залежності від 
когнітивних спотворень, тих десяти, що Кларк пропонував [33]. 

 

І якщо ми будемо спиратися на теорію пана Харли та пана Деннета, що вони 
висловили у книзі “Всередині жарту” [6]. Нагадую, вони висловили гіпотезу, що почуття 
гумору є механізмом який розвинувся внаслідок формування абстрактного мислення, 
як спосіб винагороди та мотивації в пошуку когнітивних помилок. Тобто ми сміємось 
коли знаходимо парадокс, це приємно, тому мозок приділяє увагу в пошуку 
викривлень. 

 

3.1.2 ​ ​Інтеграція позитивної психології у КПТ 

У огляді досліджень журналу когнітивної психотерапії [38] говорять про гарне 
доповнення елементів позитивної психологію у класичну КПТ модель депресії, і роботу 
з гумором як частину цієї роботи. 

Також є дані, що танце рухова терапія та залучення гумору заохочує, саме у цьому 
дослідженні мова про підлітків, проявляти емоції. Що вкладається у модель терапії 
емоційних схем Р. Ліхі.  
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3.2 Тривога та страх 
 
Самопідтримуючий гумор є величезним ресурсом який допомагає нам справлятися з 
подоланням дискомфорти при експозиції. Але є ще один цікавий ефект. Жартуючи з 
лякаючих речей ми знижуємо страх до неї. 
 
Був проведений цікавий експеримент [34] де студентів з арахнофобією розділили на 
три групи: 1. Класична покрокова експозиція; 2. Група де експозиція була за рахунок 
жартів про павуків; 3. Контрольна група. Результати цікаві, не було суттєвої різниці між 
першою та другою групою. Це означає, що з одного боку, ми можемо дійсно жартуючи 
про щось зменшувати рівень напруги. З іншого боку цей самий механізм може 
зменшувати напругу щодо небезпечних речей, наприклад, до споживання наркотичних 
речовин чи підвищувати ризик сексуального насилля, як це зображає дослідження 
пана Ходсона [2].  

 
Переклад: Знервовані маленькі собачки роблять експозицію на семінарі з подоланню тривоги 
Джерело: https://getbetterhealth.com/category/humor/  
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3.3 Гумор психотерапевта 
 
 
 
Як нам, психотерапевтам, використовувати гумор у терапевтичних стосунках - це дуже 
важке питання. Дослідження розглядають це питання з різних боків. 
 
Певна кількість теоретичних робіт [35-37] застережує, що часто терапевти 
використовують гумор не для допомоги клієнту, а для маскування та дезактивації 
власних негативних переживань. Якщо говорити про це з позиції схематерапії 
активується самозаспокоюча частка та це може порушувати стосунок і може 
перешкоджати терапевтичному альянсу. Коли клієнт починає поглиблюватись у свої 
переживання та терапевт перебиває його відволікаючи на жарт, це може посилити 
захисні коупінги пацієнта та сильно відкинути терапію назад [35].  

 
 
 
З іншого боку  гумор суттєво допомагає проходити крізь експозицію [34], бути 
прикладом здорової стресостійкості. Вказувати на певні когнітивні спотворення. 
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Гумор на перших етапах терапії, особливо при терапії депресії, як правило є 
недоречним.  
 
 
 
Як не зруйнувати терапію своїми жартами? 
 

1. Запис своїх консультацій на аудіо або відео та аналіз жартів 
 

2. Концептуалізація у схема терапії та намагатися уникати жартів, якщо у вас 
велика самозаспокоююча або самовозвеличуюча частка, до тих пір, поки ви не 
будете впевнені, що ваші коупінги не включаються у процесі терапії 
 

3. Пройти опитувальник стилів гумору (​додаток 2​), уникати жартів якщо у вас 
великі показники агресивного або самопринижуючого гумору 

 

 

 
 

Короткий висновок 
 
Якщо виникають сумніви, щодо жартувати чи ні, краще ні. Але якщо у вас є в цьому 
потреба спробуйте прислухатися до себе та розібратися чому вона виникла. Якщо 
жартуєте, не забувайте головне правило: “Ми сміємося разом з клієнтом, а не з 
клієнта” 
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Розділ 4. Практична частина 
 
 
 
Задля безпеки конфіденційних данних особиста інформація була суттєво змінена. 
Також є частки доповнені зі схожих терапій у яких були застосовані аналогічні 
втручання задля того, щоб доповнити випадок і проілюструвати більш вдалий шлях 
після роботи над помилками. Схожість з реальними людьми є випадковою. 
 

Опис випадку 

Пацієнт М. 28 років 
 
Діагноз: Депресія помірного ступеня 
 
Супутні: Соціальна тривога, хронічна ниркова недостатність. 
 
Скарги: Пацієнт звернувся з суїцидальними думками «Навіщо мені так жити, якщо все 
життя я проводжу на гемодіалізі, немає особистого життя, друзів і перспектив» 
 

Короткий анамнез:  

 

Анамнез життя 

З невеликого містечка під Києвом. Ріс замкнутим тихим хлопчиком. Батько зловживав 
алкоголем і пішов у ранньому віці. Після не з'являвся в його житті. Ростила мати, яка 
була запальна, періодично зривалася на сина. Могли бути фізичні покарання (удари 
ганчіркою, ременем). Відносини з однокласниками були посередніми, в школі 
піддавався булінгу, але мав коло людей з якими він спілкувався. Вчився посередньо, 
було не цікаво інформація давалася важко, відчував себе дурніші інших. Після 11 
класів вступив до Київського університету. 
 

В інституті поставили діагноз «Хронічна ниркова недостатність». Рік тому довелося 
перейти на діаліз 3 рази в тиждень. Романтичних відносин ніколи не було. Закінчивши 
інститут, пішов працювати за фахом, відносини в колективі холодні. Захоплюється 
музикою. Матері про хворобу не розповів. 
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Анамнез хвороби: 

Починаючи з 7 класу почало формуватися глибинне переконання "я не цікавий", 
"людям зі мною нудно". Були періоди зниженого настрою, але М. почав замикатися 
емоційно і не звертав увагу. Допомагають справлятися ігри та музика. Після того як 
дізнався про хворобу була емоційний криза. "Нічого не хотілося, не бачив сенсу" - каже 
клієнт, але при цьому на протязі того періоду продовжував працювати на роботі і нічого 
не говорити оточуючим. Протягом 8 років він приховує диагноз за винятком кількох 
людей - "це означає, що я дефектний і люди перестануть хотіти зі мною спілкуватися".  
 
Симптоми депресії були незначним фоном на протязі всього цього часу, різко сталося 
погіршення після переходу на гемодіаліз і останнім часом погіршився стан по ряду 
причин: процедура стала неприємніше, друзі стали віддалятися так як завели сім'ї, на 
роботі зростає напруга від співробітників (начальство знає про діагноз і відпускає його 
з роботи на процедури, а колеги цього не знають і сприймають ніби до нього особливе 
ставлення). Ці фактори привели його на терапію. З'явилися суїцидальні думки "я поїду 
куди-небудь і перестану робити діаліз, і помру своєю смертю". Рішучість на 
самогубство низька, висока мотивація до змін і терапії. 
 

Фактори схильності: 

● Сенситивний склад особистості; 
● Зловживання алкоголем у батька; 
● Розлучення батьків 
● Низька самооцінка («я гірший за інших») за рахунок знущань у колективі та 

ставлення у приклад інших дітей матір'ю; 
● Важка соматична хвороба; 

Тригери, негативні модифікуючі фактори та ресурси:  

Тригери: 

● Розмови з матір'ю (За рахунок того, що відчуває провину, що не розказав їй про 
діаліз); 

● Сеанс гемодіалізу (Сам по собі спричиняє неприємні відчуття, люди навколо 
виглядають хворими та кволими і усвідомлення, що ти один з них гнітить); 

● Конфлікти на роботі (Активує переконання «я гірший за інших») 
● Компанії людей, коли відчуваєш себе зайвим; 

Негативні модифікуючі фактори: 

 
● Хвороба  

Ресурси:  

● Гра на музичних інструментах; 
● Катання на роликах; 
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● Перегляд кінофільмів; 

● Ігри  

● Спілкування з другом по скайпу 

Виходячи з цього ми зробили формулювання: 

 

 

 

А також ряд підтримують циклів: 
 

Основні когніції, емоції, поведінка та підтримуючі цикли:  
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Основні НАДи виходили з глибинного переконання «я гірший за інших», це визивало 
смуток і поведінку «невидимки». 

 

Комбінований цикл депресії сформований з декількох циклів:  

1. «Депресія від депресії» - постійна депресивна румінація, що заважала пацієнту 
заснути, нормально функціонувати; 

2. «Загальної пасивності» - у цьому циклі «інтегрована» нагальна проблема 
клієнта, він став основним у формуванні депресії; 

3. «Зниження ресурсних активностей» - дуже близький по походженню до 
минулого циклу, але той розповсюджується на все життя загалом і плани на 
майбутнє, а цей на потону активність 

 

 

 

Цикл низької самооцінки​ сформований ще з дитинства, задля уникнення конфліктних 
ситуацій в які пацієнт інтерпретує як підтвердження його глибинного переконання, а 
поведінка уникнення сприймається як правильна.  
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Цикл соціальної тривоги​ виходить з коупінг стратегії «треба вести себе непомітно, 
щоб ніхто не помітив, що ти гірший за інших», та НАДом що пацієнт нецікавий як 
особистість, виходячи з цієї моделі поведінки комунікаційні навички не розвиваються і 
дисфункційне глибинне переконання знаходить у цьому циклі підтвердження також: 
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Цикл «страждання від гемодіалізу»​ виходить з концепції «біль + інтерпретація болю = 
страждання». Сам по собі гемодіаліз викликає неприємні відчуття, клієнт одночасно 
фіксується на цих відчуттях, чим підсилює ці відчуття і придає значення у яких 
знаходить підтвердження своєму глибинному переконанню: 
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ПЛАН ТЕРАПІЇ 

 

А. Список проблем 

1. Депресія помірного ступеню; 
2. Соціальна тривога; 
3. Низька самооцінка; 
4. “страждання» від увсвідомлення необхідності гемодіалізу 

 
Б. Цілі терапії: 
 

1.  Подолання депресії (Шкала Бека); 
2. Подолання соціальної тривоги та підвищення навичок комунікації (SPIN); 
3. Підвищення самооцінки  до нормальної (Шкала Розенберга); 
4. Зміна відношення до своєї хвороби та її наслідкам (оцінка настрою під час 

гемодіалізу по 12б шкалі) 
 

В. План терапії 

У зв’язку з соматичними проблемами (хронічна ниркова недостатність), застосування 
медикаментозної терапії антидепресантами було недоцільним і були надані 
рекомендації щодо методу КПТ 

На першому етапі терапія зосереджена на подоланні депресії, оскільки саме вона 
являється основною проблемою у клієнта: 
 

1. Психоедукація ( Що таке депресія, модель КПТ) 
2. Навчання навичок виявлення та дистанціювання від депресивної румінації 
3. Виявлення ресурсних активностей, робота з цінностями 
4. Поведінкова активація з залученням активностей націлених на підвищення 

задоволення від життя 
5. Робота з НАДами – когнітивна та з допомогою ПЕ  

 
 
На другому етапі фокус уваги був зосереджений на прийнятті та примиренні з 
хворобою (хронічна ниркова недостатність),  подолання страху смерті: 
 

1. Психоедукація (Що таке страждання? Рекомендації щодо примирення на досвіді 
інших) 

2. Аналіз речей які покращують і погіршують перебування на ГДЗ 
3. Навчання основам майндфулнес 
4.  Список речей які б пацієнт робив якби хвороби не стало з подальшим 

обговоренням 
5. Розробка плану щодо реалізації цих планів або знаходження альтернативи 
6. Написання найгіршого сценарію з подальшою експозицією  
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7. Написання листу «коли мене не стане» 
 

 
Третій етап присвячений паралельній роботі з соціальною тривогою та низькою 
самооцінкою:  
 
 

8. Психоедукація (глибинні переконання, правила життя, як вони діють на 
самооцінку); 

9. Когнітивні техніки: виявлення та тестування глибинних переконань і правил 
життя; 

10. Розробка ієрархії та подальша експозиція щодо соціальної тривоги (спілкування 
та знайомства у мережі, на вулиці, публічні виступи); 

11. Виявлення травматичних подій у минулому з подальшим залученням 
експірієнтальних технік; 

12. Поведінкове тестування нових та втілення нових схем 
 

 
Заключний етап – запобігання рецидиву, навчання майндфулнес, складання 
“чемоданчику” щодо запобігання рецидиву 
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Перебіг терапії 

Перший та другий етап ​мало відрізнявся від звичайного. Ми виділили при 
поведінковій активації, що перегляд гумористичних шоу викликає позитивні емоції, та 
цікавість у стендапі. Але ГП активізувалося і викликало автоматичні думки: “Ось 
подивися, ти так ніколи не зможеш”, “Тобі немає чого сказати людям”. Ці думки були 
доволі типовими для клієнта та ми вирішили протестувати їх. 

 

 

Когнітивне тестування допомогло зменшити ригідність переконання і шляхом 
сократівського діалогу ми вирішили спробувати перевірити це.  

Виявили основні страхи страхів та рівень напруги: 

● Страх невідомості - “Що це таке?”, “Як це відбувається?”, “Я не знаю що 
робити?”- 10 

● Соціальна тривога - “Люди будуть думати, що я нездара та нікчема”, “Мене 
виженуть зі сцени” -10 

 Ми розробили наступні кроки для початку 

1. Подивитися що таке “відкритий мікрофон” 
2. Спробувати сходити на один і подивитися 
3. Почати читати книжку для написання свого виступу 

Це було планом активності на тиждень і спочатку наступної сесії ми почали модуль 
присвячений розвитку почуття гумору та написанню власного стендапу 
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Сесія один 

Аналіз активності між сесіями: ​Клієнт виконав заплановану активність і поділився 
своїми враженнями. Відкритий мікрофон - це вечірка де будь-хто може виступити зі 
своїми підготовленими жартами. Багато хто виступав не дуже смішно, глядачі були 
виступаючими або їх знайомими, в цілому публіка реагувала нормально.  

Перебіг сесії:​ Зважаючи на новий досвід ми ще раз передивилися чи змінився рівень 
впевненості на основні теми для переживання, що визначили раніше. Суттєво знизився 
рівень тривоги невідомості: 

● “Що це таке?” з 10 до 0 
● “Як це відбувається?” з 10 до 3 
● “Я не знаю що робити?” з 10 до 7 

Оцінили ці результати як позитивні та зробили висновки, що малими кроками, можливо 
щось і вийде (рівень впевненості 4).  

Далі оцінили зміни у соціальних переживаннях: 

● “Люди будуть думати, що я нездара та нікчема”  з 10 до 8 
● “Мене виженуть зі сцени” з 10 до 4 

З одного боку були контраргументи, що дійсно багато хто виступав погано, навіть з 
досвідчених коміків, але це ж все одно погано та люди це розуміли. Але реагували 
здебільшого доброзичливо і намагалися підтримати один одного, навіть коли хтось 
забув текст. 

Після цього в процесі діалогу ми вирішили, що можна спробувати підготувати свій 
перший виступ. І ми адаптували наш план терапії таким чином, що на ​третьому етапі 
була поставлена ціль виступити на “відкритому мікрофоні” зі стендапом.  

Запланована активність між сесіями: ​Читати книжку “Біблія комедії”, Подумати що 
може завадити це зробити, зробити вдома квадрат Декарта  
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Сесія два 

Аналіз активності між сесіями: ​Прочитав першу главу, був дещо мотивований, основні 
проблеми - прокрастинація та страх. Декарт дав зрозуміти, що робити це вигідніше чим 
не робити.  

Перебіг сесії:​ Ми почали з короткого мотиваційного втручання. Розробили цілі які ми 
визначили для чого готувати виступ та виходити на сцену, для кращого розуміння 
нашої діяльності 

1. Перевірити думку “Ти так ніколи не зможеш” 
2. Експозиція щодо соціальної тривоги 
3. Під час написання перевірити чи дійсно нічого не можна розказати про себе 
4. Чи зможу я справитися з почуттями за умови поганого виступу 

 

“Наразі, після цього досвіду, я б спирався ще більше на цінності для того, щоб 
підвищити мотивацію і зменшити вірогідність уникаючої поведінки. “ (Авдєєв з 
майбутнього) 

Після цього ми спільно розробили план для підготовки до виступу: 

A. Зареєструватись на “відкритий мікрофон” 
B. Основа та теорія гумору 
C. Визначення тем для виступу 
D. Техніки для написання жарту 
E. Репетиції виступу 
F. Сам виступ 

 

 ​Запланована активність між сесіями:  

1.  Зарєструватись на “відкритий мікрофон” 

Для того щоб зменшити вірогідність уникання ми відразу домовилися спочатку 
реєструватися, а вже потім готуватися. Це було однією з ключових умов успіху у 
майбутньому. Допомогло, що це прописано у  книзі за допомогою якої ми готувалися і 
підкреслюється, що без кінцевого терміну майже неможливо зібратися і написати 
матеріал для виступу.  

 

2. вибрати 10 жартів які подобаються  
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Сесія три 

Аналіз активності між сесіями: ​Між сесіями М. написав мені, де можна знайти 
спільноти у яких відслідкувати найближчі заходи. Він зареєструвався на вечірку через 4 
тижні. Цей час у нас був для підготовки. 

 

Ми взяли 10 жартів, що клієнт приніс на консультацію та намагались зрозуміти, що в 
них смішного. Паралельно почали вивчати теорію гумору. 

 ​Перебіг сесії:  

В. Основа та теорія гумору 

Головне, чого я намагався досягти, це розуміння направленості гумору. Кожен жарт - 
це інформація та дуже важливо зрозуміти про, що жарт. Тому ви спробували визначити 
свої “болі” про що хотілося б розповісти. 

 

С. Визначення тем для гумору 

Основною думкою, щоб не перетворювати цей процес на гумор заради гумора було 
спиратися на цілі цього виступу. Тому теми були вибрані ті які є основними 
проблемами: 

● Гемодіаліз і хвороба 
● Соціальна тривога та самотність 
● Робота як місце, де найбільше загострюється тривога, смуток і самотність 

 

 ​Запланована активність між сесіями:  

Ми вирішили, щоб запобігти самопринижуючого гумору ми вирішили йти до жарту зі 
зворотного боку. Спочатку визначити, що я хочу донести, а потім робити з цього жарти. 

Тому завданням на домашню роботу було написати коротку не смішну  історію про свої 
проблеми та як вони впливають на 1 сторінку.  
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Сесія чотири  

Аналіз активності між сесіями: ​Ця історія дуже важко писалася, але був матеріал з 
котрого ми змогли побудувати сесію.  

 

 ​Перебіг сесії:  

На консультації ми її обговорили та намагалися доповнити цікавими сторонами і 
фактами з життя за допомогу сократівського діалогу.  

- Ви написали, що вам боляче під час діалізу, на що схожий це біль? Якби вам 
було потрібно пояснити собі десять років тому, що вас чекає, як би ви це 
описали?  

Процес написання та перечитавання цього був також терапевтичним, бо вимагало 
проговорювання своїх проблем. 

 

Ми підкреслили основні думки та тези та намагалися поглибити. За для цього 
викорастили техніку “Як я до цього відношуся” 

Наприклад: 

 

Гемодіаліз - боляче 

Мене це лякає бо… 
 
 
 
 

Мене це засмучує бо... 

Мене це тішить бо…. 
 
 
 

Мене це злить бо... 

 

 ​Запланована активність між сесіями: ​ Важливо було ще раз прочитати та “розігнати” 
основні послання за допомоги цієї техніки, мінімум по 5 пунктів у кожному квадраті 
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Сесія п’ять 

Аналіз активності між сесіями:  ​Техніка була заповнена, та ми спільно обрали 
найбільш цікаві думки.  Перші дві пункти кожної колонки були заповненні без особливої 
складності. Інші заповнювались дещо складніше, але саме в них найцікавіші думки 

Перебіг сесії:  

Ця техніка була дуже корисною та ресурсною. Вона заставила ще раз подивитися на 
проблеми різних боків. Через деякий час клієнт ділився у зворотному зв’язку, що 
використовував цю техніку для того щоб подивитися на ситуацію з різних сторін.  

 

У другій половині зустрічі ми перейшли до “декорування”. Розібрали три основні 
інструменти для роботи з почуттям гумору: “жарт на три”, “а що далі”, “паралель” 

 

● Жарт на три - перелічування якихось речей і злам логіки на останьому: 

“На карантині люди почали відкривати для себе нові хобі: макраме, гра на віолончелі, 
нормально виховувати своїх дітей” 

● “А що далі?” - художнє перебільшення. Для підкреслення якогось ефекту, чи 
гіпотетичного наслідку.  

“Зараз піджигают вежі 5G, а що далі? Повернемо святу інквізицію?” 

● “Комедія спостережень” - нелогічні та абсурдні речі які у всіх бувають 

“Ви помічали, що якщо ти в купе заходиш останнім, то у тебе таке відчуття, ніби 
ти заходиш в гості?” 
 

● “Параллель” - алгоритм одного явища пропустити через структуру іншого явища 
та виявити парадокс 

На фізкультурі ми взагалі робили, по-моєму, що хотіли. Там було досить натиснути 
на вчителя. Типу: «Хочемо в футбол!» І він такий: «Гаразд ...» Не можна було 
прийти на математику і сказати: «Хочемо віднімати ...» 
 

 ​Запланована активність між сесіями:  

Використовуючи різни техніки намагатися проілюструвати свій тест жартами.  
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Сесія шість 

Аналіз активності між сесіями: 

Були певні проблеми з написанням, у деяких місцях було декілька варіантів жарту. У 
деяких нічого не знайшлось 

Перебіг сесії:  

На сесії ми спільно намагалися відфільтрувати, зрозуміти, що він хоче переказати 
через цей жарт відмітили зеленим, що гарно, жовтим, що може бути кращим і 
червоним, що краще замінити. Місця де зовсім нічого не йшло та не було дуже 
емоційним за своїм переживанням ми виключили зовсім. 

 ​Запланована активність між сесіями:  

Дописати текст і тренуватися перед дзеркалом. 

 

 

Сесія сім 

Аналіз активності між сесіями:  

дописав матеріал, самостійно знайшов як правильно розставляти паузи. 

Перебіг сесії: 

Ця сесія була напередодні виступу. Ми зробили мотиваційне втручання. Основою якого 
були питання: 

“Для чого я це роблю?” 

- Я це роблю, щоб перевірити думку “я ніколи не зможу вийти на сцену”. Також 
для того щоб було логічне завершення того часу, що я витратив на підготування 

“Що трапиться найгіршого?” 

- Виженуть зі сцени  

“Що я сам собі побажав перед виходом” 

- Навіть якщо я не вийду, то нічого страшного, бо я вже зробив великий шлях. 
Але якщо я подолаю свій страх, то стану сильнішим. 

 

На основі цих відповідей ми написали флеш-картку,  яку клієнт взяв з собою на виступ. 
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 ​Запланована активність між сесіями: ​Виступити та написати повідомлення про те як 
все пройшло.  

 

 

 

 

Сесія заключна 

 

Наступна сесія була підсумковою в результаті котрої ми обговорювали результат 
виступу. Це був важливий коригуючий досвід. По-перше, люди з цікавістю слухали його 
історію. Після виступу хтось підійшов до М. та розказав, що у його родича схожа історія 
та що у Білорусі зробили пересадку яка пройшла добре.  

 

На запитання, що ми винесли з цього досвіду пацієнт відповів: 

 

“Було дуже страшно, заспокоювало те що я не один нервувався і публіка намагалася 
підтримувати. Це дуже важливо, що я зміг себе пересилити. Також дуже ресурсною 
була розмова після виступу. У мене з’явилася надія, що не все втрачено. Але і сама 
підготовка допомогла змінити погляд на деякі речі та коли бачиш, що люди 
погоджуються, це вже підтримує”.  

 

 

Закінчення терапії 

Після ми плавно вийшли на роботу з глибинними переконаннями і правилами життя. 
Він пройшов дуже швидко і просто. На зворотному зв’язку на останній сесії він сказав: 

“Терапія була дуже корисною, особливо мій виступ. Дійсно, якщо починаєш дивитися з 
гумором світ дещо змінюється. Коли я вчився жартувати це навчило мене дивитися на 
речі з різних сторін і я вже автоматично стараюся якесь явище прокрутити. Це 
допомагає дивитися на світ більш явно”.  
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Висновок 
 

Впевнений, ви читаєте висновок, щоб не читати всю дипломну роботу. Так не катить, я 
писав її надто важко і довго, щоб полегшити ваше життя у стислому переказі в одному 
абзаці 

  

Додаток 1 

ШКАЛА СОВЛАДАЮЩЕГО ЮМОРА 
Инструкция:  

Этот опросник исследует то, как вы выражаете и ощущаете юмор. Очевидно, что 
люди очень отличаются в этом отношении и поэтому на представленные вопросы 
не может быть правильных или неправильных ответов. Ниже вы найдете список 
из семи утверждений. Перед каждым предложением есть место – пожалуйста, 
укажите, насколько вы согласны или не согласны с утверждением.  
 
Сделайте это путем выбора цифры от 1 до 4, используя следующую шкалу:  
 
1 = полностью не согласен  
2 = скорее, не согласен  
3 = скорее, согласен  
4 = полностью согласен  
 
___ 1. Когда у меня проблемы, я часто теряю чувство юмора.  
___ 2. Я не раз обнаруживал, что у меня становится гораздо меньше проблем, 
если я пытаюсь найти в них что-то смешное.  
___ 3. Когда я попадаю в напряженную ситуацию, я обычно пытаюсь подойти к 
ней юмористически.  
___ 4. Должен признать, что моя жизнь, возможно, стала бы легче, если бы я 
обладал большим чувством юмора.  
___ 5. Я часто чувствовал, что попадая в ситуацию, о которой говорят: «хоть 
плачь, хоть смейся», лучше засмеяться.  
___ 6. Я обычно найду, над чем пошутить или посмеяться, даже если я в 
достаточно тяжелой ситуации.  
___ 7. Из своего личного опыта я знаю, что юмор – это очень эффективное 
средство справляться с проблемами.  
 
Підрахування балів: зворотні твердження 1 та 4, потім підрахувати суму балів по 
всім семи твердженням.  
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Додаток 2  

Опитувальник СТИЛІВ ГУМОРУ 
 
Люди висловлюють і сприймають гумор різними способами. Нижче Ви побачите 
список тверджень, що описують різні шляхи вираження гумору. Будь ласка, 
уважно прочитайте кожне твердження і вкажіть ступінь Вашої згоди або незгоди з 
ним. Використовуючи наступну шкалу: 
 
1 - повністю не погоджуюсь 
2 - не погоджуюсь 
3 - більше не погоджуюсь ніж погоджуюсь 
4 - не можу вирішити  
5 - більше погоджуюсь ніж непогоджуюсь 
6 - погоджуюсь 
7 - повністю погоджуюсь 

Твердження  
 
1. Зазвичай я рідко жартую або сміюся з іншими людьми. 
2. Якщо я відчуваю себе пригніченим, мені зазвичай вдається підняти собі 
настрій за допомогою гумору.  
3. Якщо хтось робить помилку, я зазвичай жартують над ним.  
4. Я дозволяю людям сміятися наді мною більше, ніж слід.  
5. Мені легко розсмішити інших - мені здається, у мене вроджене гарне 
почуття гумору.  
6. Навіть якщо я наодинці з собою, я часто сміюся над життєвими 
нісенітницями.  
7. Мої жарти рідко бувають образливими для інших.  
8. Я дозволяю, щоб з мене сміялися, якщо це смішить мою сім'ю або друзів.  
9. У мене рідко виходить розсмішити інших, коли я намагаюся розповідати 
про 
собі історії.  
10. Коли я засмучений або у мене поганий настрій, я намагаюся знайти в 
ситуації смішні моменти, щоб підняти собі настрій.  
11. Коли я жартую, мене зазвичай, мало цікавить реакція оточуючих.  
12. Я часто намагаюся сподобатися оточуючим, розповідаючи смішні історії 
про свої слабкості, промахи або невдачі.  
13. Зі своїми друзями я багато сміюся і жартую.  

Бал 
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14. Мій гумористичний погляд на світ допомагає мені не дуже 
засмучуватися і не турбуватися з приводу того, що відбувається.  
15. Мені не подобається, коли люди використовують гумор для того, щоб 
образити або розкритикувати когось.  
16. Я намагаюся не жартувати так, щоб стати предметом насмішок. 
17. Я не люблю жартувати і розважати людей.  
18. Коли я один і мені сумно, я спеціально намагаюся думати про щось 
смішне, щоб підняти собі настрій.  
19. Іноді мені спадає на думку щось таке смішне, що я не можу втриматися і 
кажу це, навіть якщо це не дуже доречно.  
20. Іноді я можу перестаратіся, розпинаючи себе, коли намагаюсь 
розсмішити  оточуючіх. 
21. Мені подобається смішіті других.  
22. Коли мені сумно чи я засмученій, я зазвічай втрачаю своє почуття 
гумору. 
23. Я Ніколи НЕ сміюся над іншімі, навіть якщо мої друзі роблять це.  
24. Коли я зі своими друзями або родиною, часто здається, что всі сміються 
та  жартують саме наді мною. 
25. Я рідко збираюся зі своїми друзями, щоб просто поговорити і 
посміятися.  
26. З власного досвіду я знаю, що й думати про який-небудь смішний аспект 
проблеми - це хороший спосіб впоратися з цим викликом. 
27. Якщо мені хтось не подобається, я часто з допомогою гумору або 
піддражнювання ставлю його на місце. 
28. Якщо у мене проблеми або не дуже гарний настрій, я часто намагаюся 
це приховати, сміючись і жартуючи з друзями, тому навіть найближчі люди 
не знають того, як мені насправді погано. 
29. Коли я з іншими, мені рідко приходять в голову дотепні жарти. 
30. Щоб розвеселитися, мені не потрібна компанія - я часто знаходжу, над 
чим посміятися, навіть якщо я один. 
31. Навіть коли щось мені здається дуже смішним, я не буду сміятися чи 
жартувати з цього приводу, якщо це образить когось. 
32. Те, що я дозволяю іншим сміятися над собою, дуже допомагає моїм 
друзям і моїй родині бути в гарному настрої. 

Підрахування балів:  
Афіліативний гумор: 1*, 5, 9*, 13, 17*, 21, 25*, 29*  
Самопідтримуючий гумор: 2, 6, 10, 14, 18, 22*, 26, 30  
Агресивний гумор: 3, 7*, 11, 15*, 19, 23*, 27, 31* 
Самопринижуючий гумор: 4, 8, 12, 16*, 20, 24, 28, 32  
*примітка: питання, позначені *, є зворотними, тобто  
1=7, 2=6, 3=5, 4=4, 5=3, 6=2, 7=1.  
Після підрахування балів по цим питанням, знайдіть суму балів по всім восьми 
питанням, щоб з’ясувати загальний бал по кожній шкалі.  
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