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Гелототерапия (смехотерапия) в учебном процессе 

Аннотация. В статье рассматривается гелототерапия (смехотерапия) как технология 

повышения мотивации, улучшения психологического климата, снижения стресса и 

тревожности в учебном процессе. В работе проанализированы исследования, доказывающие 

положительное воздействие смеха на когнитивные функции; рассматриваются практические 

методы применения смехотерапии. Особое внимание уделено гормональным аспектам: 

активации выработки эндорфинов и окситоцина, подавлению кортизола. Описано 

положительное влияние естественного, рефлекторного смеха на психологическое состояние 

человека. Выделено, что смех способствует раскрытию творческого потенциала, увеличивает 

показатели креативности обучающихся. Также представлены различные виды гелототерапии: 

йога-смеха, клоунотерапия, игротерапия, терапевтические группы смеха, комедийная терапия, 

музыкальная смехотерапия, арт-терапия с элементами смеха, медитация на основе смеха. 

Проанализирован ряд психолого-педагогических русских и зарубежных исследований влияния 

смехотерапии на стресс, тревожность и счастье. Подчеркивается необходимость разработки 

методических рекомендаций для педагогов и учета культурно-возрастных особенностей 

учащихся. Практическая значимость работы заключается в предложении конкретных форм 

интеграции смехотерапии в учебный процесс. Описаны проблемы внедрения гелототерапии в 

образование и возможные трудности, которые могут возникнуть. Данная технология имеет 

актуальность в работе с обучающимися с девиантным поведением, а также как нетрадиционная 

методика коррекционной работы с детьми с ограниченными возможностями здоровья. Сделаны 

выводы о потенциале применения смехотерапии в процессе обучения и предложены 

рекомендации для педагогов. 
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Введение 

Смех — это не просто дыхательный акт, а сложный процесс, в котором задействованы 

мышцы лица, глаз, головы и плеч. Он также вовлекает различные зоны мозга: моторную кору 

(контролирующую движения), лобную долю (отвечающую за понимание юмора) и 

лимбическую систему (управляющую положительными эмоциями). Исследования подтверждают, 

что слаженная работа этих областей укрепляет нейронные связи и улучшает их взаимодействие. 

Кроме того, смех помогает снизить психологическое напряжение. Когда мы смеемся, 

мозг стимулирует выработку серотонина («гормона радости»), увеличивается секреция 

эндорфинов («гормонов радости») и подавляется кортизол («гормон стресса»), который вреден 

для сердца, обмена веществ и иммунитета. Благодаря этому смех действует как естественное 

средство против стресса и тревоги. 

Способность искренне смеяться и понимать юмор — показатель развитого социального 

интеллекта и богатого жизненного опыта. Научные исследования подтверждают, что смех не 

только сближает людей, но и служит своеобразным «социальным сигналом», показывающим 

доброжелательность и принятие собеседника. 

Но его влияние гораздо глубже: смех — мощный инструмент для поддержания 

душевного равновесия. Он не просто улучшает настроение, а усиливает общее ощущение 

счастья, делая жизнь ярче и осмысленнее. Благодаря положительным эмоциям человек 

становится более стрессоустойчивым, а его мышление — гибким и креативным. Ведь 

активация дофаминовой системы посредством смеха приводит к ощущению удовольствия и 

улучшению когнитивных функций. Исследования подтверждают, что смех способен не только 

повышать настроение, но и улучшать когнитивные способности (концентрацию и внимание), 

способствует лучшему запоминанию информации. 

Гелототерапия (смехотерапия) — терапия, улучшающая психоэмоциональное и 

физическое состояния человека с использованием смеха. В образовании её потенциал связан с 

повышением мотивации, снижением стресса и улучшением когнитивных функций. 

Актуальность темы подтверждается исследованиями в области нейронауки и педагогики, 

демонстрирующими связь позитивных эмоций с успеваемостью. Например, есть исследование 

об улучшении поведенческой, эмоциональной и когнитивной вовлеченности студентов в 

онлайн обучении, при котором было предложены различные юмористические элементы на 

курсе (юмор, смешные картинки, мемы и т. п.) [1]. Вообще способность мемов влиять на 

аудиторию отмечается во многих областях, например, в маркетинге. Иващенко О.О., 

Корнева О.Ю. [2] отмечают, что использование юмористических мемов увеличивает 

продвижение товаров и услуг в цифровой среде. Юмор, являясь мощным инструментом 

эмоционального воздействия, может применяться в качестве триггера целевых действий 

будущего покупателя. Таким образом, целью нашего исследования является выявление общих 

тенденций использования технологии гелототерапии (смехотерапии) в процессе обучения, 

возможных преимуществ и недостатков, ограничений в применении данной технологии. 

 

Методы и материалы 

В результате данного анализа рассмотрен целый ряд статей как российских ученых, так 

и авторов других стран, которые размещены, в свободном доступе, на сайте eLIBRARY.RU. 
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Основная часть 

Галкиной М.В. проводилось исследование о влиянии смеха на интеллектуальное 

развитие студентов и на качество усвоения знаний. Результаты показали, что качество знаний 

увеличилось на 4,52 %, а также уменьшились пропуски занятий в контрольной группе 

студентов (16–18 лет), регулярно занимающейся смехотерапией (физкультпауза в течение 

10 минут, «смеховое дыхание», рисуночная «смехотерапия» и т. п.) [3]. 

Вообще, естественный смех обладает уникальной способностью расслаблять тело, 

постепенно освобождая его от скованности и креплений. Смех является мощным 

катарсическим механизмом. 

Во время занятий по смехотерапии Умярова Р.С. [4] сосредотачивается не на анекдотах 

или юмористических рассказах, а на восстановлении врожденной способность к естественному, 

рефлекторному смеху. Для этого даются упражнения телесные и дыхательные, затем 

упражнения для расслабления по Алиев Х.М., направленных на достижение нейтрального 

состояния коры головного мозга. Далее начинают смеяться искусственно, но через некоторое 

время искусственный смех перетекает в рефлекторный — настоящий, безудержный, 

искренний. Именно такой смех по мнению автора влияет на оздоровление человека и его 

психологическое состояние вплоть до возможности решения психологических проблем, 

обладает наибольшим психотерапевтическим воздействием, помогая гармонизировать 

эмоциональное состояние и улучшать общее самочувствие. 

По мнению Гут В., когда человек смеётся, в организм поступает больше кислорода, что 

благотворно воздействует на внутренние процессы, в том числе и психологическое состояние.1 

Отмечается также, что благодаря смеху человеческая производительность повышается на 12 %, 

нейроны мозга вырабатывают эндорфины — гормоны, которые избавляют от боли и дарят 

ощущение счастья. Смех открывает нам новые возможности, работа начинает идти с 

удовольствием, раскрывается творческий потенциал. 

Было обнаружено [5], что одноминутный сеанс смеха, проводимый 3 раза в день в 

течение одной недели, значительно улучшает различные показатели креативности у студентов 

в возрасте от 18 до 28 лет, включая прикладную креативность. Это также значительно 

улучшило самооценку и самочувствие по шкале ВОЗ-5. Хотя академическая эффективность 

повысилась, изменения были незначительными. Участникам были даны инструкции для 

экспериментальной группы, объясняющие, как записать свой Laughie (минутную запись своего 

радостного смеха) с помощью встроенной функции записи со смартфона. Им было предписано 

смеяться вместе с этой записью, т. е. их Laughie, в течение полной минуты 3 раза в день (утром, 

днем и вечером). Участникам были предложены четыре умные техники смеха для радостного 

и игривого смеха, чтобы помочь им записать и посмеяться с помощью своего Laughie. Данные 

виды смеха являются уникальными по своим особенностям, участники могли выбрать любой 

из предложенных вариантов, который им подходил. Обратим внимание, что автор не описывает 

их в своем исследовании, но мы попробовали дать им описание с учетом названия. 

1. Natural is best — вид смеха, при котором происходит сокращение диафрагмы и 

использования мышц лица, человек смеётся естественно, без какого-либо 

напряжения. 

2. Enjoy it your way — данный вид смеха дает возможность человеку наслаждаться 

так, как ему нравится в независимости от внешних факторов. 

 
1  Валерий Гут. Смеяться разрешается: как смех влияет на работу и учёбу. Текст электронный // Развивайся, 

01.04.2023, [сайт]. URL: https://synergytimes.ru/evolve/smeyatsya-razreshaetsya-kak-smekh-vliyaet-na-rabotu-i-uchyebu. 
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3. Train to gain — подразумевает, что человек начинает заряжать себя позитивной 

энергией и хорошим настроением и способствовать улучшению собственного 

самочувствия. 

4. Laugh for a reason — этот вид объясняется тем, что человеческий смех может быть 

вызван по определенной причине или с течением обстоятельств. 

Полученные результаты исследования являются многообещающими и позволяют 

предположить, что предписание смеяться, используя смех, может принести ряд положительных 

результатов в обучении: креативность, влияние на учебу, благополучие и академические 

результаты. 

Присутствует исследование [6] о влиянии юмора на появление креативности при 

решении задач: юмористические изображения (мультфильмы) были показаны участникам 

экспериментальной группы (n = 53) перед началом творческой задачи. Результаты показали, 

что участники, получавшие такие изображения, были более креативными потом. 

Следовательно, исследование доказывает о положительном влиянии юмора на творчество и 

креативность. юмора на творчество. 

В зависимости от наших целей и условий поведения, существуют определённые 

технологии смехотерапии.2 

Смех-йога — технология, зародившаяся в Индии, создателем является Мадан Катариа; 

объединяет йогические техники с практикой осознанного смеха; позволяет снизить напряжение 

и улучшить настроение. 

Клоунотерапия — в терапии принимают участие профессиональные клоуны, 

работающие в медицинских учреждениях и использующие фокусы, различные игровые 

элементы и шутки для создания радости, смеха. 

Игротерапия — это терапия основывается на применении игровых элементов и 

развлекательных мероприятий; главная задача заключается в вызове смеха у участников, 

реализовывается в виде командных и ролевых игр, загадок и головоломок. 

Терапевтические группы смеха — это групповые встречи, где участники делятся 

смешными историями, анекдотами и весёлыми моментами, главной целью которой является 

создание благоприятной атмосферы и укрепление социальных связи. 

Комедийная терапия — основывается на просмотре юмористического контента, 

кинокомедий, шоу и публичных выступлений; проводиться как индивидуально, так и в группе. 

Музыкальная смехотерапия — используются музыкальные мелодии, инструменты для 

поднятия настроения, а также поют песни, танцуют. 

Арт-терапия с элементами смеха — создание рисунков и художественных работ, 

наполненных юмором и позитивом. Такая технология способствует выражению эмоций и 

помогает снять стресс. 

Медитация на основе смеха — сочетает глубокое дыхание и осознанные проявления 

смеха; способствует расслаблению, снижению тревожности и улучшению общего самочувствия. 

Однако для полноценного использования смехотерапии важно учитывать индивидуальные 

особенности участников, культурный контекст и потенциальные ограничения метода. В 

сочетании с другими терапевтическими подходами смехотерапия может стать мощным 

 
2 Инесса Дудина. Смех как терапия: научные основы и практические советы. Текст электронный // Психологическое 

просвещение, 16.02.2025, [сайт]. URL: https://www.b17.ru/article/smeh_kak_terapiya_nauchnye_osnovy_i_praktiches

kie_sovety/?utm_source=. 
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инструментом для улучшения психологического состояния и качества жизни различных 

социальных групп. 

 

Исследования влияния смехотерапии на стресс, тревожность и счастье 

В результате исследования Dogan M.D. [7] доказал, что смехотерапия является 

эффективным подходом к снижению стресса и тревоги у студентов университетов. В 

исследовании участвовали 65 студентов четвёртого курса. После 20-минутного сеанса 

смехотерапии у испытуемых наблюдалось значительное снижение тревожности и стресса. 

Смехотерапия начиналась с разминочных упражнений, а затем применялись дыхательные 

упражнения, чтобы подготовить тело к смеху. Затем были реализованы групповые упражнения, 

включающие смех, чтобы повысить взаимодействие группы друг с другом. Автор опирается на 

смехотерапию, которая была разработана еще в Индии в 1995 году, представляющей собой 

комбинацию имитации смеха и дыхательных упражнений йоги, реализуемых в групповой 

среде. Она включает в себя аплодисменты, движения рук и ног, глубокие дыхательные 

упражнения и упражнения на улыбку [8; 9]. 

Исследование [10] демонстрирует потенциал терапии смехом как доступного и 

эффективного метода улучшения эмоционального состояния и самооценки у детей. В 

эксперименте участвовал 61 ученик 5-го класса. В течение четырёх недель группа проходила 

сеансы смехотерапии дважды в неделю. В результате уровень счастья у учащихся значительно 

повысился, хотя изменения самооценки не были зафиксированы. Внедрение подобных 

программ в образовательные учреждения может способствовать всестороннему развитию и 

благополучию учащихся. Это согласуется с предыдущими исследованиями, подтверждающими 

положительное влияние смеха на психологическое состояние учащихся. 

Sean O’Neil [11] отводит роль смеху как методу создания позитивной атмосферы в 

классе, способствующей учебному процессу, снижая тревожность учащихся как возможное 

препятствие для обучения и уменьшая тем самым коммуникативный разрыв между учителем и 

учеником. При этом автор отмечает, что убедительные эмпирические доказательства, 

связывающие юмор с повышением успеваемости учащихся по четко определенному 

показателю, явно отсутствуют. 

Новикова М.С. отмечает [12], если человек способен смеяться над собой и воспринимать 

проблемы с другой точки зрения, он будет всегда находить силы для преодоления трудностей 

с оптимизмом, не опуская руки. В компании смех возникает в 30 раз чаще, чем когда человек 

один. Интересно, что рассказчик смеется почти в полтора раза больше, чем его слушатели. 

Смех особенно полезен для беременных женщин. Регулярные сеансы смеха можно устраивать 

и самостоятельно: например, следуя простому правилу — «смеяться хотя бы 10 минут утром, 

10 минут днем и столько же вечером». 

В исследовании авторы El-Sayed M.M., AbdElhay E.S., Hawash M.M., Taha S.M. [13] 

рекомендуют включить юмор в сестринское образование и здравоохранение для 

стимулирования творческого решения проблем и снижения выгорания среди студентов и 

сотрудников. Положительная корреляция между юмором и творчеством предполагает, что 

интеграция юмористических занятий и обучения творческому решению проблем в учебную 

программу может повысить креативность учащихся. Преподаватели сестринского дела могут 

включать соответствующий юмор в свои уроки, используя различные формы, такие как 

мультфильмы, спонтанный юмор, ролевые игры, шутки и забавные истории, чтобы эффективно 

вовлечь учащихся. Кроме того, это может помочь в разработке более эффективных 

коммуникационных стратегий, улучшении отношений между пациентами и медсестрами и 

применении инновационных сестринских вмешательств для решения проблем со здоровьем и 
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повышения общего качества ухода за пациентами. Юмор может заставить пациентов 

чувствовать себя более комфортно и открыто во время взаимодействия, что приводит к 

лучшему общению и, в конечном итоге, к лучшим результатам для здоровья. 

Использование юмора для облегчения трудных ситуаций широко распространено. 

Исследование, проведенное Jiang et al. [14], посвящено влиянию культуры на восприятие и 

использование юмора и его пользу для психического здоровья. Оно показало, что жители 

Востока относятся к юмору менее позитивно, чем их западные коллеги. Они также реже 

используют юмор в качестве механизма преодоления, в первую очередь из-за такого 

восприятия. Однако, несмотря на культурные различия, жители Запада и Востока 

демонстрируют схожие закономерности в взаимосвязи между их юмором и показателями 

психологического благополучия [15]. 

Присутствуют работы о понимании черного юмора [16; 17] — выявлено, что понимание 

чёрного юмора напрямую коррелирует с уровнем высокого интеллекта. Уместна цитата из 

пьесы Горина Г. «Тот самый Мюнхгаузен», которая звучит так: «Серьёзное лицо — это ещё не 

признак ума. Все глупости на Земле делаются именно с этим выражением. Вы улыбайтесь, 

господа, улыбайтесь!», ведь отсутствие реакции на шутки может означать, например, 

«недалёкость» собеседника. 

Зауторова Э.В. [18] предлагает использовать гелототерапию как средство, влияющее на 

девиантное поведение личности, особенно с лицами несовершеннолетнего возраста, ведь 

проблема девиации среди подростков актуальна и на сегодняшний день. Опираясь на 

физиологическое влияние смеха на организм человека (при смехе выделяются катехоламины, 

повышающие работоспособность, а также энкефалины и эндорфины («гормоны счастья»), 

способные подавлять как психологическую, так и физическую боль) Зауторова Э.В. 

рекомендует с такими подростками «придумывать шутки, смотреть кинокомедии, слушать 

хохот — «мешочек смеха», читать веселые комиксы, сочинять юморески и забавные рассказы 

миниатюры, рассказывать анекдоты, слушать шутливую музыку и т. д.», при этом «необходимо 

учить их сосредоточивать свое внимание на положительных моментах собственной жизни, 

вспоминать приятные минуты, планировать действия, которые могут улучшить настоящее 

положение» [18]. По мнению автора такая работа способствует улучшению понимания себя 

самого (подростка) и своего поведения. Причем, как отмечает ученый, с детства проявления 

многих наших чувств табуируется рамками приличия, общественными нормами и 

стереотипами, что является следствием подавления данных чувств внутри себя, что оказывает 

по сути на нас разрушительный эффект. 

Панькова Г.Н. указывает в своей работе на то [19], что использование смехотерапии как 

нетрадиционной методики коррекционной работы детей с ОВЗ создает благоприятную среду 

для детей с ограниченными возможностями, обеспечивая для них реабилитацию, а также 

социальную адаптацию, которая важна для развития. По мнению автора смехотерапия поможет 

облегчить боль, расслабиться, снять эмоциональное напряжение, а также избавиться от 

застенчивости. Юмор и смех поднимают настроение, помогают наладить коммуникативные 

связи, а также позволяют эффективно противостоять стрессовым ситуациям. Смехотерапия, 

выступая здоровьесберегающей технологией, может обеспечить ребенку с ОВЗ возможность 

сохранить здоровье, сформировать необходимые знания, умения и навыки для ведения 

здорового образа жизни, а также научить детей использовать полученный социальный опыт в 

повседневной жизни. 

Отметим, что имеется еще работа [20], указывающая на актуальность применения 

смехотерапии как нетрадиционной техники в работе с детьми с ОВЗ. Мелина Е.В., Лаптева Е. 

считают, что включение в практику нетрадиционных методов и приемов позволяет 

усовершенствовать коррекционный процесс, а также позволяет предотвратить утомление, 
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поддерживает познавательную деятельность ребёнка детей и в целом увеличивает 

продуктивность работы, расширяет адаптивные возможности и его социализацию. В работе 

[20] описывается опыт внедрения смехотерапии в комплекс оздоровительных процедур в 

детском саду как нестандартный метод коррекции; результаты демонстрируют повышение 

познавательной активность детей, развитие их способностей, улучшение их физического и 

психического здоровья. Обратим внимание на то, что опыт применения в работах описывается 

для детей дошкольного возраста [19; 20]. 

 

Формы внедрения в учебный процесс 

Смехотерапия (гелотология) может стать эффективным инструментом для снижения 

стресса, повышения мотивации и улучшения психологического климата в учебных заведениях. 

Вот несколько способов ее интеграции в образовательный процесс. Например, это могут быть 

«Разминки настроения» в виде коротких (5–10 минут) игровых упражнений на занятиях: 

забавные вопросы, шуточные задания, смешные скороговорки, или физкультпаузы, различные 

смеховые дыхания. К дыхательно-смеховым практикам можно отнести упражнения из йоги 

смеха (например, искусственный смех, переходящий в естественный), групповые игры на 

расслабление («Смех без причины», «Заразительный хохот»). Отметим, что уместность 

юмористических конструктов во многом зависит от мастерства и знаний педагога и цели 

занятия. Например, даже юмористические небольшие разминки как показал анализ 

исследований способны увеличить креативность и создать возможность творческого пути 

решения различных проблемных заданий при изучении тем. 

Также актуальна подача юмористического материала как форма реализации 

гелототерапии: анекдотов, мемов и карикатур для объяснения сложных тем, или использование 

творческих заданий с элементами юмора (сочинение шуточных стихов, пародий или комиксов 

по теме урока; импровизационные игры (например, «Шутки на переменах» или «Смешные 

ассоциации»). Отметим значение и преподавательского юмора: легкие шутки и самоирония 

помогают снизить напряжение и улучшить восприятие информации. 

Создание «Уголков смеха» в учебных заведениях, например, создание стендов с 

афоризмами, веселыми историями или мотивирующими мемами, организация «дней позитива» 

с розыгрышами (в рамках разумного), использование кинопрактики и театральных постановок 

(постановка юмористических сценок на учебные темы, просмотр и анализ комедийных 

эпизодов с психологической или воспитательной подоплекой), рисуночная смехотерапия, 

рефлексивные задания через юмор (обсуждение: «Как смех помог запомнить материал?», 

«Какая шутка сегодня была самой полезной?» или ведение «Дневника хорошего настроения», 

где учащиеся отмечают забавные моменты дня), смешные ассоциации для запоминания 

терминов (например, мнемоника с анекдотами) — все это способствует реализации 

гелототерапии в процессе обучения. Целесообразность внедрения для таких методов (приемов) 

и форм внедрения в учебный процесс должна обуславливаться и возрастными особенностями: 

например, для подростков — мемы и ирония, для детей — клоуны и мультперсонажи. 

Смех может быть эффективным способом снижения напряжения в учебном процессе. 

Однако применение юмора в отношениях между преподавателем и студентом напрямую 

связано с личными качествами преподавателей и его открытостью для использования юмора. 

Но и не все студенты могут воспринимать смех, особенно в жестких образовательных курсах, 

где доминирует формализм и строгая дисциплина. Хотя смех и юмор имеют неоспоримые 

преимущества. Однако использование неуместных или неподобных шуток может привести к 

негативным последствиям, подрывая доверие к данному собеседнику и вызывая сомнение в его 
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серьезности. Необходимо избегать в учебном процессе сарказма и шуток, связанных с 

внешностью, религией или политикой, подбирая соответствующий релевантный контент. 

К проблемам внедрения гелототерапии в образование и возможным трудностям можно 

отнести: (1) недостаточную информированность педагогов о пользе смехотерапии; 

(2) отсутствие методических пособий по внедрению смеха в образовательный процесс; 

скептическое отношение администрации и родителей. Кроме того, существует проблема 

нехватки квалифицированных специалистов, способных эффективно применять 

смехотерапевтические практики. 

 

Заключение 

Гелототерапия (смехотерапия) — это инновационная терапия, имеющая большой 

дидактический потенциал. Применение смехотерапии может значительно улучшить учебный 

процесс. Исследования подтверждают её эффективность в снижении уровня стресса и 

тревожности, повышении мотивации и улучшении когнитивных функций у учащихся. Однако 

для полноценного внедрения в образовательные учреждения необходимо проведение 

дополнительных научных исследований, разработка методических материалов с 

рекомендациями для педагогов и повышение их осведомлённости (например, включение 

раздела смехотерапии в программы повышения квалификации). 
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Gelotherapy (laughter therapy) in the educational process 

Abstract. The article discusses gel therapy (laughter therapy) as a technology for increasing 

motivation, improving the psychological climate, reducing stress and anxiety in the educational 

process. The work analyzes the research proving the positive effect of laughter on cognitive functions; 

practical methods of applying laughter therapy are considered. Special attention is paid to hormonal 

aspects: activation of the production of endorphins and oxytocin, suppression of cortisol. The positive 

effect of natural, reflex laughter on a person's psychological state is described. It is highlighted that 

laughter promotes the disclosure of creative potential, increases the indicators of creativity of students. 

Various types of gel therapy are also presented: laughter yoga, clown therapy, game therapy, 

therapeutic laughter groups, comedy therapy, musical laughter therapy, art therapy with elements of 

laughter, laughter-based meditation. A number of psychological and pedagogical Russian and foreign 

studies on the effects of laughter therapy on stress, anxiety and happiness have been analyzed. The 

necessity of developing methodological recommendations for teachers and taking into account the 

cultural and age characteristics of students is emphasized. The practical significance of the work lies 

in the proposal of specific forms of integrating laughter into the educational process. The problems of 

introducing gel therapy into education and possible difficulties that may arise are described. This 

technology is relevant in working with students with deviant behavior, as well as an unconventional 

method of correctional work with children with disabilities. Conclusions are drawn about the potential 

of using laughter therapy in the learning process and recommendations for teachers are proposed. 

Keywords: gelotherapy; laughter therapy; memes; cognitive functions; stress; anxiety; 

favorable environment; humor; reflex laughter; deviant behavior 
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