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Приложение 2

Преимущества юмора
● Юмор расширяет границы понятного и доступного.

● Юмор дает возможность облекать мысли в яркие и точные слова.

● Юмор дает свободу в высказывании собственного мнения.

● Юмор дает энергию для изменения окружающего мира к лучшему.

● Юмор дает силы для преодоления препятствий.

● Юмор обеспечивает освобождение от уныния и скуки.

Юмор и негативные эмоции

Шутка дает возможность человеку даже в трудные моменты жизни находить что-то такое, что может вызвать улыбку, смех сквозь слёзы и преодолеть чувство безысходности. 

Чаще всего чувство юмора стремятся вызвать у близкого человека, когда он испытывает какие-либо трудности в жизни и находится в депрессивном состоянии. Так один из друзей известного немецкого поэта Генриха Гейне, узнав о том, что Генрих уже длительное время находится в плохом настроении, решил рассмешить его. Однажды Гейне получил по почте посылку в виде большого фанерного ящика. Когда он открыл его, то там оказался другой ящик, а в нем ‒ другой ящик, и т.д. Когда он наконец добрался до самого маленького ящика, то увидел в нем записку, в которой было написано: «Дорогой Генрих! Я жив, здоров и счастлив! О чём тебе рад сообщить. Твой друг (следовала подпись)». Гейне это позабавило, настроение его улучшилось, и он послал, в свою очередь, посылку другу. Его друг получил посылку тоже в виде большого тяжелого ящика, открыл его и увидел в нем огромный булыжник, к которому была прикреплена записка: «Дорогой друг! Этот камень свалился с моего сердца, когда я узнал, что ты жив, здоров и счастлив. Твой Генрих».

Большой знаток юмора, чешский писатель Карел Чапек считал, что «юмор – это всегда немножко защита от судьбы». Одним из способов переключения отрицательных, неприятных переживаний служит эмоциональная реакция, которую мы называем чувством юмора. Чувство юмора проявляется обычно в умении отыскать смешную черточку в различных ситуациях. Нетрудно бывает отыскать нечто смешное в любой ситуации, даже неприятной, если она приключилась с кем-нибудь другим.

Значительно труднее проявить чувство юмора, когда беда постигла тебя самого. Чтобы взглянуть на события как бы со стороны и уловить их смешную сторону, для этого нужно обладать большой твердостью духа. Развитое чувство юмора бывает лишь у душевно стойких, сильных людей. В то же время чувство юмора само становится источником душевной стойкости, помогает переносить удары судьбы, смягчает неизбежные на жизненном пути падения и неудачи. Недаром немецкий писатель-мыслитель Иоганн Гёте отметил, что ни в чём так не обнаруживается характер человека, как в том, что он находит смешным.

Юмор несет радость и отвлекает нас от проблем. Если в трудной ситуации найти что-нибудь смешное, то почувствуешь, как ослабевает напряжение и раздраженность. Стресс, вызванный крушением планов, сменяется уверенностью, что выход обязательно будет найден. Если, задыхаясь от проблем, мы все-таки сможем перевести сложившуюся напряженную ситуацию в шутку, попытаться посмеяться над собой, у нас появляется больше шансов преодолеть внутренний дискомфорт. Принимать несовершенство натуры с юмором – это большая мудрость, помогающая нам без особого драматизма признавать наши ошибки, неудачи, слабости.

С помощью юмора мы всегда можем выразить свои негативные эмоции положительным, дружеским образом. Хорошее чувство юмора – весьма ценное качество для отношений с людьми. Такими действиями мы можем создать вокруг себя атмосферу веселья и радостного возбуждения, что поможет нам сближению с окружающими. Обладая чувством юмора, можно остаться приятным в общении с людьми, даже если у тебя наступили трудные дни. Способность к юмору – непременная часть психологического здоровья человека.

Подлинное чувство юмора невозможно без положительных идеалов, без которых оно деградирует в сторону пошлости, ехидства и цинизма. Настоящий юмор, направленный на человека, как бы подвергает этого человека особой критике и при этом сохраняет дружелюбие.

Виды юмора

Существуют различные формы юмора: ирония, оксюморон, или игра слов, пародия, сатира, сарказм, анекдот, шутка, каламбур и так далее. Особый вид юмора представляет собой «черный юмор».

О пользе смеха для здоровья
Еще целители Средневековья предписывали больным шутовские клоунады, чтобы ускорить их выздоровление. И сегодня многие врачи уверены, что юмор благоприятно влияет на лечение больного. «Смехотерапия» действительно ведет к тому, что к пациенту возвращается желание жить и противостоять болезни.

Почему полезно научиться шутить? Американские ученые пришли к выводу, что смех положительно влияет на различные части тела человека. Исследователи из Стэнфордского университета впервые доказали, что смех стимулирует определенные части головного мозга, который начинает вырабатывать так называемые «гормоны удовольствия» – эндорфины. По словам ученых, смех полезен для мышц лица, поскольку, улыбаясь, человек задействует 15 лицевых мышц, к которым увеличивается приток крови.

Как известно, во время сильного продолжительного смеха из глаз выделяются слёзы. Тем самым, считают ученые, уменьшается внутреннее напряжение, и человек может выйти из состояния депрессии. Медики отмечают, что такой же эффект на людей оказывают слёзы, вызванные плачем.

Кроме того, исследователи пришли к выводу, что смех может существенно укрепить иммунную систему. Их выводы основаны на результатах проверки слюны пациентов больницы: выяснилось, что после смеха в слюне больных содержится гораздо больше борющихся с микробами веществ, чем в обычном состоянии.

Большое значение смех имеет и для сердца. Легкие смеющегося человека обрабатывают намного больше воздуха, чем обычно, обогащая кровь необходимым сердцу кислородом. При этом расширяются кровеносные сосуды, из-за чего происходит обогащение внутренних органов полезными веществами.

Недавно также была доказана теория, согласно которой смех оказывает болеутоляющее действие. Выяснилось, что после просмотра кинокомедий люди некоторое время менее восприимчивы к боли.

