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Сучасна педагогічна наука знаходиться у пошуці впливових і зручних у використанні методів відновлення внутрішнього балансу, гармонії особистості. Тому варто згадати досить дієвий і простий у використанні метод –   метод сміхотерапії. Перш ніж говорити про його дієвість та висвітлювати прийоми сміхотерапії, звернемося до історії її виникнення та дослідження. 

Одним із перших офіційних вивчень лікувальних властиво​стей сміху    було дослідження американського не​вролога Уїльяма Фрайя у 60-тих роках XX століття. Досліджуючи властивості сміху, він зазначав, що у людини, коли вона сміється, зменшується викид «гормонів стресу» – кортизону та адреналіну – стимулюється виділення ендорфінів, що викликають відчуття задоволеності; змінюється ритм серцебиття, знижується кров’яний тиск. Вченим встановлений ще й зв'я​зок між активністю м'язів обличчя та кровопостачанням го​ловного мозку.  Коли людина посміхаєть​ся, потік крові до мозку посилюється, мозок отримує більше кис​ню, що позитивно відбивається й на її емоційному стані [3].
 Подальші дослідження сміхотерапії проводив американський журналіст Норман Казінс у 70-х роках, що слугувало виокремленню сміхотерапії у самостійний науковий напрямок. Норман Казінс є автором всесвітнього бестсе​лера «Анатомія хвороби (з точки зору пацієнта)», в якому доводиться думка, що перебіг і результат будь-якого захворювання залежить від емоційного налаштування пацієнта. Норман довів, що саме сміх, який він  використовував  як лікувальний засіб, дає можливості створити позитивний емоційний настрій, від якого залежить ефективність і результат лікування пацієнта [5]. Піз​ніше Норман Казінс організував при університеті у Лос-Анжелосі кафедру вивчення проблем сміху, співробітники якої досліджували механізми «сміхоутворення» та мо​жливості використання сміху при лікуванні людей. Сьогодні в США працює близько тисячі фахівців-сміхотерапевтів. Особливу увагу приділяють зарубіжні науковці керованому формуванню оптимістичного стилю життя людини, засобом формування якого розглядають сміх. Так, сучасний американський психолог М. Селігман у своїх дослідженнях довів, що оптимістичний стиль пояснення світу є істотним фактором успішності особистості. Основними рисами оптимістів автор визначає – стабільність, глобальність та контрольованість. Оптиміст вірить у щасливий хід подій та бачить у перешкодах додатковий стимул для роботи. За песимістичного стилю пояснення світу, навпаки, невдачі сприймаються як сталі, глобальні та неконтрольовані явища, що здійснюють негативний вплив на психоемоційний стан людини [6]. 

 Учені Б.Фредериксон і С. Браніган довели, що на відміну від негативних емоцій, позитивні емоції дають можливість усвідомити перспективні позитивні виходи з будь-якого складного становища. Саме сміх та позитивні емоції, які він утворює, допомагають швидше знаходити ресурси для вирішення проблем, позбавлятись негативних стресових станів. В емпіричних дослідженнях за участю студентів з різними рівнями ознак психічного здоров’я вони вивчали зв’язок між співвідношенням позитивних і негативних емоцій у досвіді людини і рівнем її психічного здоров’я [4].

Науковці України розглядають сміх як метод покращення психоемційного стану, подолання стресів, підкреслюючи його доступність, лікувальні можливості та профілактичний і реабілітаційний потенціал. Активно досліджуються естетико-творчі можливості сміху: сміх активізує лімбічну систему мозку, об'єднує праву та ліву півкулі, підвищує творчі здібності та вміння вирішувати різноманітні проблеми, покращує зовнішній вигляд людини – тонізує м'язи обличчя. Проведеними досліджен​нями доведено, що людина, яка сміється, вирізняється щирістю, готовністю прийти на допомогу, а також здатністю любити [3]. 

Цікавим є досвід українського педагога В. Верховинця, який вивчав  особливості української народної педагогіки, зок​рема її величезний фольклорний потенціал щодо формування щасливої, повноцінної душею й тілом дитини, зауважував у пе​редмові до збірки «Про рухливі ігри зі співами», що саме щасли​вий, радісний сміх малечі під час організації й проведення з нею занять є ознакою того, що вихователь зумів правильно й пе​дагогічно бездоганно побудувати виховний процес. Науковець звертає особливу увагу на важливість правильного розуміння педагогом вікових особливостей дітей під час сміху: «... не треба забувати про різницю між старшими і молодшими дітьми. Старші діти за​вдяки деякому умінню володіти собою можуть тішитись внутрі​шньо – в собі, проявляючи радість виразом обличчя або звуком голосу. Цього молодші діти не вміють. У них радість вводить в дію все тіло: вони підскакують, плещуть у долоні, кричать, голо​сно співають тощо»[1].

 Сміхотерапія тісно взаємопов’язана з позитивною психологією, оскільки мають спільну мету – виклик позитивних емоцій, що є основою психологічного благополуччя людини та  психічного здоров’я.  Зокрема, у відомій монографії С. Максименка «Генезис існування особистості» підкреслюється важливість вивчення ролі любові у становленні здорової особистості, поєднання позитивних відношень, життєрадісного світосприйняття, активної позиції особистості для утворення її стресостійкості. Саме позитивні емоції розглядаються як основа благополуччя особистості, як фізичного, так і морального   [2].   

 В практиці сучасної сміхотерапії використовуються такі її види: 

класична сміхотерапія – передбачає психологічний тренінг з застосуванням комедійних програм, фільмів, вистав;

йога – індійська техніка, яка базується на штучному виклику правильного, рівномірного, легкого сміху;  

терапевтична клоунада – являє собою імпровізовані комедійні вистави, які проводяться кваліфікованими лікарями перед своїми пацієнтами [3]

Окрім терапевтичного впливу сміх може покращувати і педагогічний процес, сприяти  ефективному проведенню уроків та формувати більш позитивне ставлення дітей до школи, дитячих садків, а головне, нейтралізувати негативний психологічний вплив сьогодення. Тому корисним є   використання педагогом хвилинок сміху (за аналогією із фізкультхвилинками); запровадження прийомів «розслаблення» аудиторії шляхом цікавих, смішних розповідей; реалізація педагогічного потенціалу літературних гумо​ресок;  запровадження цікавих, жвавих ігор, які швидко виклика​ють бурхливі позитивні емоції у дітей; розповідь шкільних анекдотів та цікавих пригод;  співи; організація конкурсу на найсмішнішу вигадку; оволодіння вчителем елементами педагогічного експромту при реагуванні на незвичайну шкільну ситуацію (в стилі «пози​тивного гумору»);  володіння прийомами організації позитивної невимушеної атмосфери навчально-виховного процесу, вміння надавати учням слушного часу для сміхотерапії; розвиток у вчителя почуття гумору як особистісно-інтелектуальної основи та ознаки професійної майстерності, тощо. Сьогодні, в умовах складних, стресогенних подій, посмішка, добрий настрій дитини, відкритий прояв її позитивного «Я» можуть вважатися найвищою оцінкою педагогічної діяльності дорослого.

 Отже використання сміхотерапії як методу нейтралізації негативних впливів соціуму є необхідною складовою педагогічного процесу та буденного життя кожної людини, оскільки сміх запобігає появі та подоланню стресових станів особистості.
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