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ЮМ ОР КАК КОМПОНЕНТ АДАПТИВНОГО ПОВЕДЕНИЯ 
И РЕСУРС ПРЕОДОЛЕНИЯ СТРЕССОВЫХ СИТУАЦИЙ 

Аннотация. В статье рассматриваются современные представления о юморе как мощном ре-
сурсе психологической адаптации к стрессу. Подробно анализируются его когнитивные, эмоци-
ональные и  поведенческие составляющие, раскрывается значение юмора в  поддержании психи-
ческого здоровья и  эффективной адаптации к  неблагоприятным жизненным обстоятельствам. 
Особое внимание уделено разделению адаптивных и неадаптивных форм юмора, влиянию соци-
ально-культурного контекста на восприятие и использование юмора. Показано, что юмор следует 
рассматривать не как эпизодическое вербальное поведение, а как системный психологический ре-
сурс, интегрированный в механизмы адаптивного реагирования личности на стресс. Рассмотрены 
перспективы интеграции юмористических интервенций и  обучения адаптивным стилям юмора 
в практику повышения стрессоустойчивости и укрепления эмоционального благополучия.

Ключевые слова: адаптация, стресс, стрессоустойчивость, юмор, ресурс, сложные жизненные 
ситуации.
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HUMOR AS A COMPONENT OF ADAPTIVE BEHAVIOR 
AND A RESOURCE FOR OVERCOMING STRESSFUL SITUATIONS

Abstract. Th is article examines current understanding of humor as a powerful tool for psychological 
adaptation to stress. Its cognitive, emotional, and behavioral components are analyzed in detail, reveal-
ing its importance in maintaining mental health and eff ectively adapting to adverse life circumstances. 
Particular att ention is paid to distinguishing adaptive and maladaptive forms of humor and the infl uence 
of the sociocultural context on the perception and use of humor. It is demonstrated that humor should 

© Григорьева И.В., Рожков Д.В., 2026



Григорьева И.В., Рожков Д.В.123 

Юмор как компонент адаптивного поведения 123 
и ресурс преодоления стрессовых ситуаций 123 

 123

not be viewed as an episodic verbal behavior, but as a systemic psychological resource integrated into the 
mechanisms of an individual’s adaptive response to stress. Th e article discusses the prospects for integ-
rating humorous interventions and learning adaptive humor styles into practices for increasing resilience 
and fostering emotional well-being.

Keywords: adaptation, stress, stress resistance, humor, resource, diffi  cult life situations.
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Современная среда характеризуется вы-
сокой изменчивостью, информационной 
перегрузкой и  неопределённостью. В  этих 
условиях стрессовые реакции становятся 
частым фоном повседневности, а  психо-
логическая адаптация выступает услови-
ем сохранения продуктивности и  субъек-
тивного благополучия. В  отечественной 
традиции стресс описывается как фактор, 
который может вести к  дезадаптации, но 
одновременно запускать мобилизацию 
и перестройку регуляции, особенно в ситу-
ациях повышенной нагрузки и ответствен-
ности  [1; 2]. Поэтому анализ адаптации 
важно строить не только вокруг «события-
стрессора», но и вокруг механизмов, кото-
рые связывают требования среды и  ответ 
личности.

В психологическом плане ключевым счи-
тается оценочный контур: событие стано-
вится стрессовым, когда воспринимается 
как значимое и  превышающее доступные 
способы совладания. В  транзакционной 
модели стресс определяется через когни-
тивную оценку и  выбор копинг-стратегий; 
одни стратегии направлены на изменение 
ситуации, другие  – на регуляцию эмоцио-
нального состояния [3]. Ресурсный подход 
дополняет эту логику: стресс усиливается 
при угрозе утраты ресурсов, при их фак-
тической потере или невозможности по-
полнения; адаптация включает сохранение, 
восстановление и накопление ресурсов [4]. 
Совокупно это задаёт рабочую схему: тре-
бования ситуации → оценка → актуализация 

ресурсов → выбор действий и  саморегуля-
ции → итог в виде адаптации либо дезадап-
тации.

Психологические ресурсы можно пони-
мать как относительно устойчивые харак-
теристики и опоры, которые поддерживают 
эффективность совладания. Их роль двой-
ственна: 
• во-первых, ресурсы выполняют защит-
ную функцию  – снижают интенсивность 
негативного переживания и  вероятность 
срывов саморегуляции;
• во-вторых, они выполняют восстанови-
тельную функцию  – помогают возвращать 
«рабочее состояние» после напряжения 
и  поддерживать долгосрочную устойчи-
вость за счёт пополнения потерь. 

Важно, что ресурсы работают не изоли-
рованно: они образуют систему, и  дефи-
цит одного звена может компенсироваться 
усилением другого. Именно поэтому поиск 
«узловых» ресурсов, которые одновремен-
но затрагивают когнитивный, эмоциональ-
ный и  социальный уровни, имеет приклад-
ной смысл.

Юмор относится к  таким ресурсам. Его 
можно рассматривать как компонент адап-
тивного поведения, поскольку он включает: 
• когнитивное «переключение рамки» 
и  построение альтернативной интерпрета-
ции; 
• эмоциональную разгрузку и  поддержа-
ние позитивного фона; 
• поведенческое выражение в  коммуника-
ции, влияющее на отношения и дистанцию. 
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Показано, что выраженность юмора свя-
зана с  адаптационным потенциалом лич-
ности, а  его использование может поддер-
живать устойчивость в  трудных ситуациях 
через переоценку и снижение напряжения. 
Одновременно юмор сопряжён с ресурсно-
стью мышления: он активирует гибкость, 
помогает замечать несоответствия, нахо-
дить нестандартные смысловые ходы и тем 
самым расширяет репертуар совладания [5; 
6]. В  терминах оценочного контура юмор 
особенно важен на раннем этапе: он меняет 
«прочтение» ситуации и тем самым влияет 
на последующие эмоциональные и поведен-
ческие решения.

Существенным является социальный 
контур юмора. Юмор облегчает установ-
ление контакта, снижает напряжение, 
поддерживает кооперацию и  делает вза-
имодействие более предсказуемым. Для 
педагога это имеет профессиональную 
ценность: юмор может выступать комму-
никативным инструментом управления 
вниманием, поддержания дисциплины без 
эскалации и  снижения конфликтности об-
щения  [7–9]. Однако социальный эффект 
юмора не автоматичен: в  зависимости от 
формы он может как укреплять отношения, 
так и разрушать их. Поэтому в рамках адап-
тации значимы критерии «экологичности» 
юмора для партнёра по общению и для си-
туации в целом. 

Цифровая трансформация в  последние 
годы стала одним из ключевых факторов 
развития системы профессионального об-
разования. В  условиях ускоряющихся тех-
нологических и  социально-экономических 
изменений образовательные организации 
сталкиваются с  необходимостью пере-
осмысления традиционных форм и  мето-
дов обучения. Все большую роль начинают 
играть технологии искусственного интел-
лекта, прежде всего нейросетевые модели, 

способные обрабатывать большие объёмы 
данных и формировать адаптивные образо-
вательные решения.

Особый интерес представляет связь 
юмора и  адаптивного поведения в  кон-
фликтных обстоятельствах. В  конфликте 
возрастают требования к  саморегуляции: 
необходимо удерживать цель, контроли-
ровать импульсы, учитывать позицию дру-
гого и  одновременно снижать внутреннее 
напряжение. В этом контексте юмор может 
выступать способом сохранения контроля 
над эмоциональной реакцией и  поддержа-
ния конструктивности поведения, не сво-
дя ситуацию к  «борьбе»  [10]. Тем самым 
юмор становится не просто реакцией, а эле-
ментом стратегии: он помогает выиграть 
время для оценки, смягчить аффект и сохра-
нить возможность выбора.

При этом юмор не является однозначно 
адаптивным. В  ресурсной логике адаптив-
ным можно считать юмор, который способ-
ствует сохранению ресурсов (самоэффек-
тивности, поддержки, чувства контроля) 
и  не повышает межличностные потери; 
неадаптивные варианты усиливают напря-
жение, провоцируют ответную агрессию 
и  подрывают взаимодействие, снижая со-
владающий потенциал. Практически важно 
различать: 

1) направленность юмора (просоциаль-
ная или разрушительная); 

2) функцию (разрядка и переоценка или 
избегание и обесценивание); 

3) последствия для отношений и  реше-
ния задачи. 

Эти параметры позволяют описывать 
юмор как механизм адаптации без романти-
зации и без упрощения.

Таким образом, юмор целесообразно 
трактовать как многокомпонентный психо-
логический ресурс, встроенный в процессы 
когнитивной оценки, управления эмоциями 



Григорьева И.В., Рожков Д.В.125 

Юмор как компонент адаптивного поведения 125 
и ресурс преодоления стрессовых ситуаций 125 

 125

и  социальной регуляции. Его вклад в  адап-
тацию проявляется в  расширении интер-
претаций стрессовой ситуации, снижении 
напряжения и  поддержке коммуникации. 
Практически это открывает возможность 
включать обучение адаптивным формам 

юмора в  программы повышения стрессо-
устойчивости в  образовательной и  орга-
низационной среде, а  также использовать 
юмор как маркер того, насколько человек 
сохраняет гибкость и контроль в напряжён-
ных взаимодействиях.
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