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Резюме
Актуальность. Социальная и политическая мировая обстановка последних 
лет вновь пробудила массовый интерес к теме психотравмы. Изучая этот 
феномен, исследователи ставят вопросы о способах совладания с послед-
ствиями пережитого травматического опыта. Одной из важных копинг-
стратегий признается юмор, но это рождает дискуссию об уместности 
и эффективности использования разных вариаций юмора в психотравми-
рующих ситуациях.
Цель. Целью данной статьи стало изучение возможных позитивных и не-
гативных эффектов юмора при переживании психотравмирующего опыта.
Методы. Теоретический анализ и систематизация результатов исследований 
по теме статьи, освещенных в современной научной литературе.
Результаты.  Данные исследований свидетельствуют о том, что юмор может 
как быть эффективным механизмом психологической защиты в кризисных, 
травматических и экстремальных ситуациях, так и препятствовать успеш-
ности межличностного взаимодействия, снижая необходимый уровень со-
циальной поддержки. В частности, дискуссионным является использование 
черного юмора, а также агрессивного и самоуничижительного стилей юмора 
при психотравме. Многочисленные исследования подтверждают особую 
роль черного юмора в профессиях «особого риска».
Выводы. Юмор действительно является важным механизмом совладания, 
однако разнообразие его функций, типов и стилей, а также различные кон-
тексты его использования не позволяют чрезмерно упрощенно и однозначно 
рассматривать его эффекты. Существуют как позитивные, так и негативные 
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эффекты юмора при переживании психотравмирующего опыта. Открытым 
и перспективным для изучения остается вопрос о совладающем потенциале 
черного юмора, а также агрессивного и самоуничижительного стилей юмора. 
Известно, что они играют важную роль для совладания в экстремальных 
ситуациях в профессиях «особого риска», но также могут являться и инди-
катором выгорания в случае закрепления. 
Ключевые слова: травма, психотравма, юмор, смех, черный юмор, копинг-
стратегия, механизм совладания
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Abstract
Background. The social and political world situation of recent years has reawak-
ened mass interest in the topic of psychotrauma. Studying this phenomenon, 
researchers raise questions about the ways to cope with the consequences of a 
traumatic experience. Humor is recognized as one of the important coping strate-
gies in this case. However, this issue evokes a discussion on the appropriateness 
and effectiveness of using different variations of humor in traumatic situations.
Objective. The study aimed to examine possible positive and negative effects of 
humor when processing a traumatic experience.
Methods. The research engages theoretical analysis and generalisation of research 
results described in modern relevant scientific literature.
Results. Research data suggest that humor can both be an effective mechanism 
of psychological defense in crisis, traumatic and extreme situations, and may as 
well prevent successful interpersonal interaction, reducing the necessary level 
of social support. In particular, the use of dark humor, as well as aggressive and 
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self-defeating humor styles, in psychotrauma is controversial. Numerous studies 
confirm the special role of dark humor for professionals at “high-risk” jobs.
Conclusions. Humor is indeed an important coping mechanism but the variety of 
its functions, types and styles, as well as different contexts of its use, do not allow 
us to oversimplify and unambiguously consider its effects. There are both positive 
and negative effects of humor when processing traumatic experiences. The ques-
tion of the coping potential of dark humor, as well as aggressive and self-defeating 
humor styles, remains open and promising for study. It is known that they play 
an important role for coping in extreme situations in “high-risk” professions, but 
they can also be an indicator of burnout in case of fixation. 
Keywords: trauma, рsychotrauma, coping, humor, laughter, dark humor
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Введение
Исследования феномена психологической травмы занимают 

особое место в науке. Периоды активного внимания к данному фе-
номену чередуются с периодами тотальной амнезии, связанными 
с политическими, социальными, религиозными и тому подобными 
причинами: с самого начала исследования психологической травмы 
вызывали в обществе огромные противоречия, что в итоге и приво-
дило к «преданию анафеме» этой темы (Герман, 2022). Социальная 
и политическая мировая обстановка последних лет вновь пробудила 
массовый интерес к теме психотравмы (Полушина, Рамазанов, 2022; 
Мирзоян, 2022; Балицкая-Крещенко, Дариенко, 2023). 

Одним из важных механизмов совладания признается юмор 
(Lefcourt, Martin, 1986; Kuiper et al., 1993; Lefcourt, 2001; Nezlek, Derks, 
2001; Berk, 2015; Хазова, 2012). Чувство юмора может помочь пере-
оценить события как менее опасные (Kuiper et al., 1993; Lefcourt, 2001; 
Abel, 2002; Abel, Maxwell, 2002). Кроме того, юмор может иметь более 
глобальный эффект, позволяя в целом позитивно взглянуть на себя 
и мир (Lefcourt, Martin, 1986; Мартин, 2009).

Однако роль юмора в преодолении стресса неоднозначна: раз-
нообразие стилей, типов и контекстов использования юмора не 
позволяет чрезмерно упрощенно рассматривать эту копинг-страте-
гию . Так, «юмор может быть механизмом психологической защиты 
в кризисных и экстремальных ситуациях, но также может использо-
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ваться в качестве инструмента угнетения и стратегии достижения 
превосходства одних людей над другими. Многослойность семантики 
юмора влияет на непредсказуемость реакций людей: у кого-то шутка 
вызовет смех, а у кого-то — агрессию» (Долгов, 2021, с. 90). Кроме 
того, некоторые исследования предполагают, что использование 
сарказма и иронии в психотравмирующей ситуации может ухуд-
шать эмоциональное состояние и усиливать отрицательные эмоции 
(Мартин, 2009). Черный юмор одни люди могут находить полезным 
и эффективным средством совладания, тогда как для других он мо-
жет быть нежелательным, оскорбительным и вызывать негативные 
эмоции (Rowe, Regehr, 2010; Christopher, 2015; Piemonte, 2015; Perchtold 
et al., 2019; Potter, 2023). В концепции стилей юмора, разработанной 
Родом Мартином, считается, что не всякий юмор может служить 
эффективным способом совладания (Мартин, 2009; Асланова и др., 
2023; Король, Березин, 2023). 

Целью данной статьи стало изучение возможных позитивных 
и негативных эффектов юмора при переживании психотравмирую-
щего опыта. С этой целью был проведен нарративный обзор литера-
туры. Для поиска литературы были использованы следующие базы 
данных: Google Scholar, PubMed, eLibrary.ru. При отборе публикаций 
основное внимание уделялось психологическим исследованиям 
последних 10 лет. Дополнительно были просмотрены публикации, 
входившие в списки используемых литературных источников темати-
ческих обзоров. Поиск литературы осуществлялся преимущественно 
по ключевым словам: «психологическая травма», «юмор», «копинг 
юмором», «совладание с помощью юмора», «черный юмор», «coping 
humor», «psychological trauma», «dark humor», «black humor».

Изучение психологической травмы и ее последствий
Термин «психологическая», или «психическая», травма может 

трактоваться по-разному. Исследования психологической травмы 
можно условно разделить на два подхода: объективный и субъек-
тивный. В первом случае подразумевается круг жизненных событий 
и ситуаций, затрагивающих сущность человека и значимые стороны 
его существования и приводящих к глубоким психологическим пере-
живаниям, то есть травма определяется как причина психических 
расстройств, событие, ставшее толчком для их развития (Черепа-
нова, 1997; Мазур, 2003; Красило, 2004; Тарабрина, 2007). Во втором 
случае травма понимается как само расстройство (Решетников, 2006; 
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Магомед-Эминов, 2009; Калшед, 2015; Мищенко, 2018; Герман, 2022), 
нарушение целостности функционирования психики человека, вы-
ражающееся в глубоких и мучительных переживаниях, которые были 
вызваны экстремальной ситуацией.

Выделяют следующие маркеры и критерии «психологической 
травмы»: произошедшее событие осознается субъектом; состояние 
этого субъекта обусловлено внешними причинами; пережитое собы-
тие разрушает его привычный образ жизни; произошедшее событие 
вызывает у субъекта страх и ощущение беспомощности и бессилия 
из-за невозможности что-либо изменить или предпринять (Сини-
цына, Кучер, 2020). 

Крушение так называемых базовых иллюзий является одним из 
ключевых маркеров переживания психотравмы (Taylor, Brown, 1988; 
Черепанова, 1997). Речь идет о представлениях человека о себе и о 
мире, которые определяют его личность, принадлежность к обще-
ству, а также схожесть с другими людьми. Они формируются рано 
и выполняют защитную функцию (Мищенко, 2018). Были выделены 
несколько типов таких иллюзий: завышенная оценка собственных 
способностей, нереалистичный оптимизм в отношении будущего 
и иллюзия контроля (Taylor, Brown, 1988; Синицына, Кучер, 2020), ил-
люзия собственного бессмертия, иллюзия справедливости и иллюзия 
простоты устройства мира (Черепанова, 1997; Мищенко, 2018), иллю-
зия собственной непогрешимости (Мищенко, 2018), вера в высшие 
силы и индивидуальные верования личности, иллюзия принадлеж-
ности к группе, иллюзия здорового образа жизни (С иницына, Кучер, 
2020). Человек, переживший травматический опыт и, как следствие, 
крушение базовых иллюзий, сталкивается с ощущением несправед-
ливости, бессмысленности и невозможности контролировать свою 
жизнь. Травматическое событие разрушает и лишает человека чув-
ства безопасности (Синицына, Кучер, 2020).

Совладающая функция чувства юмора
Р. Мартин (Мартин, 2009) предложил рассматривать чувство 

юмора с разных сторон: как поведенческий паттерн (склонность 
часто смеяться, шутить и смешить других); как навык, способность 
(запоминать шутки, рассказывать их, создавать, понимать); черту ха-
рактера (веселость); эстетическую реакцию (смех над определенного 
рода вещами); отношение (позитивный взгляд на мир); стратегию 
преодоления трудностей (умение воспринимать трудности через 
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призму комического); способ снять психологическое напряжение 
посредством физиологической реакции — смеха; социально жела-
тельное выражение агрессии.

Р. Мартином выделяются следующие функции юмора, которые 
разделены на три категории: получение когнитивных и социальных 
выгод с помощью эмоции радости; использование юмора для соци-
альной коммуникации, а также поддержания социального статуса; 
снятие напряжения и совладание с неприятностями (Мартин, 2009). 
В данной работе остановимся подробнее на последней функции, 
хотя стоит отметить, что в реальной жизни все эти функции могут 
использоваться одновременно и подкреплять эффект друг друга.

Многими учеными было показано, что юмор является важным 
механизмом совладания. Юмор и смех помогают в поддержании пси-
хологического и физиологического здоровья и благополучия перед 
лицом психотравмы (Sliter et al., 2014; Craun, Bourke, 2014; Ostrower, 
2015; Landoni, 2019; Хазова, 2012; Potter, 2023). Юмор может помочь 
воспринимать смешное в очень сложных ситуациях, и люди с разви-
тым чувством юмора могут более эффективно переосмысливать или 
оценивать события как менее опасные и, следовательно, переживать 
менее сильный негативный аффект (Kuiper et al., 1993; Lefcourt, 2001; 
Abel, 2002; Abel, Maxwell, 2002). Даже в самых страшных условиях 
юмор способен «создать для человека некую дистанцию между ним 
самим и его ситуацией, поставить его над ситуацией, пусть и нена-
долго» (Франкл, 2021, с. 89), увеличить волю к жизни, стать орудием 
борьбы за самосохранение (Франкл, 2021). 

Многие исследователи говорили о неоднородности юмора с точ-
ки зрения его полезности и адаптивности (Мартин, 2009). Р. Мартин 
с соавторами выделили четыре стиля юмора на основе его объекта 
и положительного или отрицательного характера: аффилиативный, 
самоподдерживающий, агрессивный и самоуничижительный. Аф-
филиативный и самоподдерживающий стили адаптивны, могут 
способствовать регуляции эмоций и продуктивному социальному 
взаимодействию. Агрессивный и самоуничижительный стили юмора 
дезадаптивны и менее эффективны для копинга (Мартин, 2009; Асла-
нова и др., 2023; Король, Березин, 2023). Самоподдерживающий стиль 
фактически приравнивается к совладающему, поскольку его функция 
как раз и заключается в поддержке себя в неблагоприятных ситуа-
циях. Так, получается, что в стилевом подходе совладающий юмор 
выделяется в самостоятельный, отдельный вид юмора в противовес 
«дезадаптивным» стилям. 
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Начиная с детского возраста человек использует чувство юмо-
ра для снятия напряжения, улучшения настроения, преодоления 
боли и борьбы с незащищенностью и стрессом (Sanford, Eder, 1984; 
Dowling, 2014). У пожилых людей юмор помогает преодолеть страхи, 
связанные со старением и смертью, и в целом делает их более устой-
чивыми и эмоционально гибкими (Berk, 2015). Однако можно пред-
положить, что их более молодыми родственниками шутки о смерти 
могут плохо восприниматься.

С.А. Хазова с соавторами провела исследование, посвященное 
использованию юмора в качестве копинг-стратегии в разные воз-
растные периоды. Эмпирическую базу исследования составили три 
разновозрастные группы респондентов, всего 70 человек (19–26 
лет, 40–48 лет и 60–75 лет). Большинство участников в интервью 
выделили для себя поддерживающую и совладающую роль юмора. 
Однако в старшей возрастной группе 20% респондентов говорили, 
что юмор не может помочь в сложных жизненных ситуациях. Авторы 
исследования предположили, что это может быть связано с тем, что 
пожилые люди из-за изменений в когнитивной сфере хуже понима-
ют юмор и производят меньше шуток. Помимо этого, в интервью 
с участниками были выявлены субъективно сложные жизненные 
ситуации, в которых представители каждой возрастной группы 
чаще всего использовали юмор как копинг-стратегию. Так, в группе 
19–26-летних — это ситуация с экзаменами и зачетами; в 40–48 лет — 
проблемы на работе; в 60–75 лет — выход на пенсию и ухудшение 
здоровья (Хазова, 2012).

Малоизученным и очень перспективным является вопрос об 
использовании так называемого «черного» юмора как механизма со-
владания. А.В. Цветков проанализировал динамику количества и со-
держания текстов юмористического характера на популярном сайте, 
сопоставив их с датами масштабных травматических событий — те-
рактов, катастроф. В результате было выявлено, что «травматиче-
ский» потенциал события можно оценить по количеству присланных 
на сайт шуток: в течение нескольких дней после массовых трагедий 
повседневных анекдотов, присылаемых на сайт, становилось гораздо 
меньше. Люди были напуганы, им не до смеха. Затем происходило 
замещение обычного юмора черным, по содержанию отражающим 
произошедшее событие, и общее число анекдотов возрастало. Потом 
происходило постепенное снижение количества «черных» шуток 
и резкое восстановление численности обычных, что отражает эффект 
совладания со страхом и болью с помощью юмора (Цветков, 2007).
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С одной стороны, черный юмор может быть использован как 
способ справиться с различными эмоциональными трудностями, 
стрессом и накопившимся эмоциональным дискомфортом, помочь 
пересмотреть травмирующее событие, увидеть смешное в том, что 
сложно назвать смешным, отстраниться и взглянуть со стороны на 
ситуацию и самого себя, проявить сопротивление по отношению 
к травмирующим факторам, смягчить тревогу, ослабить напряжение, 
улучшить психическое благополучие, а также способствовать эмоци-
ональной устойчивости (Rowe, Regehr , 2010; Christopher, 2015; Potter, 
2023; Мусийчук, 2014). В таком случае эффективность совладающего 
действия черного юмора основана как на его когнитивно-аффектив-
ной природе, проявляющейся в ряде психофизиологических факто-
ров (улучшении функционирования мозга, дыхания и иммунной си-
стемы, стимуляции кровообращения, расслаблении мышц, снижении 
уровня гормонов стресса и, наоборот, повышении уровня эндорфи-
нов) (Мусийчук, 2014), так и на механизме трансформации трагедии 
в абстрактную идею, которая отвлечена от произошедших событий 
и снижает их психотравмирующее воздействие (Губанов и др., 2018). 
С другой стороны, черный юмор  может обижать и восприниматься 
как жестокий (Piemonte, 2015), а также снижать удовлетворенность 
жизнью и в целом быть менее полезным и эффективным для совла-
дания, нежели «мягкий» юмор (Perchtold et al., 2019). Кроме того, на 
данный момент практически не изучены последствия использования 
черного юмора в качестве копинг-стратегии в долгосрочной перспек-
тиве, что также требует отдельного внимания.

Стоит отметить, что описанные представления о совладающем 
потенциале черного юмора неоднозначно соотносятся с пониманием 
самоподдерживающего стиля юмора у Р. Мартина и со стилевым под-
ходом в целом: «черная» шутка может иметь совладающий потенциал 
для самого человека, но при этом оцениваться как недопустимая 
некоторыми людьми и восприниматься в рамках агрессивного или 
самоуничижительного стилей, таким образом, ухудшая отношения 
с ними. 

Совладающая функция черного юмора 
в сфере профессий «особого риска»

Несмотря на отнесение некоторыми авторами черного юмора 
к дезадаптивным и не подходящим для совладания стратегиям 
(Piemonte, 2015; Perchtold et al., 2019), в сфере профессий «особого 
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риска» он играет особую роль. Для сотрудников, работающих в усло-
виях травм и кризисов, профессиональными стрессорами могут стать 
длительные смены, высокие рабочие нагрузки, истощение и разо-
чарование. Некоторые авторы отмечали: черный юмор здесь может 
помочь в преодолении этих стрессоров, смягчении выгорания, а также 
способствовать устойчивости, здоровью и благополучию персонала 
служб экстренной помощи, хотя непосвященным он может показаться 
бессердечным и равнодушным (Christopher, 2015; Potter, 2023).

Убедительно демонстрируют совладающую функцию юмора 
и смеха исследования в сфере профессий «особого риска»: это, на-
пример, военные, спасатели, пожарные, полицейские, медицинские 
работники, сотрудники паллиативной помощи и др. Так, в иссле-
довании Л.Д. Хенман, основанном на интервью, американские во-
еннослужащие, побывавшие в плену во Вьетнаме и пережившие 
длительные изоляцию, голод, пытки и жару, подчеркивали важность 
юмора в совладании с этим опытом. Они описывали его как способ 
вызвать положительные эмоции, поддержать групповую сплочен-
ность, поднять моральный дух и сопротивляться обстоятельствам 
(Henman, 2001).

Дж. Нунс с соавторами изучали у медсестер, работающих в уч-
реждениях паллиативной помощи, взаимосвязь между чувством 
юмора и профессиональной перегрузкой горем, которая измерялась 
с помощью одноименной шкалы (Gama et al., 2011). Чувство юмора 
оценивали с использованием «Многомерной шкалы чувства юмора» 
(Thorson, Powell, 1993). Согласно полученным данным, медсестры, 
которые более негативно относятся к юмору, проявляли бóльшую 
перегрузку горем, чувствовали бóльшие изменения в своей личной 
жизни, большее чувство печали и пустоты после смерти пациента 
и большее чувство непонимания со стороны окружающих. А медсе-
стры, которые позитивно относятся к юмору и используют его как 
механизм преодоления трудностей, более адаптивно переживают 
профессиональную перегрузку горем. Кроме того, они чувствуют 
большую поддержку со стороны коллег и лучше преодолевают поте-
ри, приобретая опыт, который способствует их профессиональному 
развитию и сохранению личной жизни (Nunes et al., 2018). В других 
исследованиях также было подтверждено, что юмор, используемый 
сотрудниками учреждений паллиативной помощи при работе с уми-
рающими пациентами, снимает напряжение, снижает уровень стрес-
са и позволяет справляться с негативными ситуациями (Schulman-
Green, 2003; Nunes et al., 2018).
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К. Дейнджермонд с соавторами провели исследование с участием 
сотрудников пожарной службы и показали, что черный юмор исполь-
зуется ими как способ уменьшения влияния пережитых критических 
происшествий; он положительно влияет на групповую динамику, 
атмосферу в коллективе: сплачивает пожарную команду, формирует 
чувство единства. Почти все участники сообщили об использова-
нии черного юмора как средства совладания с профессиональным 
стрессом, этот тип юмора они назвали «решающим» в процессе 
совладания: шутки помогают «снять напряжение, выпустить пар», 
«смягчить обстановку», «снимают остроту», «создают возможность 
для обсуждения», где каждый может поделиться своими мыслями, 
«помогают смотреть на вещи в перспективе» (Dangermond et al., 2022, 
p. 42, перевод наш). 

Агрессивные и уничижительные по направленности шутки 
в сфере профессий «особого риска» могут играть важную адаптив-
ную роль. Так, например, Дж. Тэррион и Б. Эшфорт изучали юмор 
в отряде полицейских и показали, каким образом агрессивный юмор 
может способствовать у них повышению групповой сплоченности, 
и шутки, на первый взгляд кажущиеся крайне обидными, имеют 
конечной целью включение человека в команду, а не исключение 
(Terrion, Ashforth, 2002).

Несмотря на то, что большинство исследователей подчеркивают 
совладающую роль черного юмора в профессиях «особого риска», 
отдельные авторы показали, что его появление, напротив, является 
предиктором профессионального выгорания (например, Dorz et 
al., 2003). Разрешить это противоречие можно, обратившись к опи-
санным выше данным исследования А.В. Цветкова (Цветков, 2007). 
Можно предположить, что в особо экстремальных ситуациях черный 
юмор актуализируется профессионалами и является совладающим, 
однако по мере снижения напряжения должна снижаться и его доля. 
Если же он закрепляется и становится превалирующим видом юмора 
у человека, то это, скорее, признак профессионального выгорания 
и дезадаптации.

Таким образом, черный юмор трудно анализировать в рамках 
концепции стилей юмора, поскольку он амбивалентен и может иметь 
одновременно несколько противоположных функций: например, 
выражать агрессию по отношению к себе или другим и в то же время 
помогать в совладании с трудными эмоциями, в установлении кон-
такта и сплачивать.
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Терапевтический потенциал юмора в практике психологической 
помощи

Исследования, посвященные совладающему потенциалу юмора, 
обосновывают его практическое применение, которое становится 
все более популярным в мире, в частности, в терапии психической 
травмы. Г. Олсон одним из первых отметил, что юмор является 
чрезвычайно мощным инструментом в психотерапии (Olson, 1976). 
Как в индивидуальной, так и в групповой терапии он позволяет 
клиентам увидеть, что сложные ситуации, в которых они оказались, 
имеют больше аспектов и сторон, чем они первоначально предпо-
лагали, и могут быть переопределены как возможности для роста, 
переосмыслены более позитивно и экзистенциально (Olson, 1976; 
Gelkopf, 2011).

Позднее и другие ученые, обратившиеся к изучению практиче-
ского применения юмора, отметили, что он действительно может 
быть полезным и эффективным методом лечения в руках специали-
стов. Он способен помочь пациенту увидеть болезненные жизнен-
ные события и ситуации с менее угрожающей точки зрения, а также 
избавить его от беспокойства и чувства вины во многих сложных 
обстоятельствах и ситуациях (Chapman, Chapman-Santana, 1995). 
Юмор влияет на эмоциональное состояние, повышая настроение. 
Кроме того, он может косвенно влиять и на физическое здоровье, 
смягчая негативные последствия стресса (Nunes et al., 2018). 

Метод L.A.U.G.H., представляющий собой набор комплексных 
действий для работы с травматическими переживаниями, предлагает 
терапевтам руководство по использованию юмора и смеха на инди-
видуальных или групповых сеансах и может быть изменен и/или до-
бавлен к любому психотерапевтическому подходу (по: Landoni, 2019).

Даже простое прослушивание смеха может оказывать на людей 
эффект смягчения стресса, а этот вывод очень важен, потому что «сес-
сия смеха», когда человек просто слушает смех, может быть проведена 
без специальных знаний, навыков или затрат и в итоге стать очень 
экономичным и полезным средством помощи людям, в том числе 
пережившим психотравмирующий опыт (Fujiwara, Okamura, 2018).

Выводы
Подводя итог  , стоит сказать, что юмор действительно является 

важным механизмом совладания, однако разнообразие его функций, 
типов и стилей, а также различные контексты его использования не 
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позволяют чрезмерно упрощенно и однозначно рассматривать его 
эффекты. В соответствии с поставленной целью были выделены по-
зитивные (например, помогает переосмысливать события как менее 
опасные, снимает психологическое напряжение) и негативные (на-
пример, может негативно восприниматься некоторыми людьми, тем 
самым ухудшая отношения; закрепляться и свидетельствовать о вы-
горании) эффекты юмора при переживании психотравмирующего 
опыта. Вопрос о совладающем потенциале черного юмора, а также 
агрессивного и самоуничижительного стилей юмора до сих пор оста-
ется открытым и перспективным для изучения. Однако показано, что 
они играют значимую роль в профессиях «особого риска», где могут 
являться одним из ключевых механизмов совладания в экстремаль-
ных ситуациях либо индикаторами выгорания в случае закрепления. 
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