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JUOKO IR HUMORO TERAPIJOS REIKSME SVEIKATINIME IR
KLINIKINEJE PRAKTIKOJE
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SANTRAUKA

Tikslas — apzvelgti literatlrg apie juoko rusis, fiziologija, humoro taikymo galimybes ir raida bei poveikj jvairaus am-
Ziaus Zzmoniy fizinei bei psichinei sveikatai.

Metodika. Siame straipsnyje atlikta literataros apzvalga, daugiausia remiantis PubMed duomeny baze bei papildomai
naudojant EBSCO duomeny baze. Literaturos paieskai naudoti reikSminiai zodziai: laughter therapy, humor, physiology
of laughter, medical clowning, humor development, health promotion. | apzvalgg jtraukti 2006-2025 m. publikuoti
moksliniai straipsniai angly kalba, i$ kuriy dauguma publikuoti per pastaruosius 10 mety, taip pat jtraukti keli teoris-
kai reikSmingi ankstesni 3altiniai.

Rezultatai. Literatiros duomenimis, juokas gali buti skirstomas j kelias rasis: spontaniska, simuliuota, stimuliuota,
indukuoty ir patologinj. Juoko atsiradimas siejamas su koordinuotu jvairiy smegeny struktiry darbu, o juokiantis
aktyvinamos neuroendokrininés reakcijos, susijusios su streso mazéjimu ir geresne emocine savijauta. Humoro supra-
timas formuojasi palaipsniui vaikystéje ir gali bati skirstomas j kelis raidos etapus. Tyrimai rodo, kad juokas ir humoro
intervencijos gali mazinti nerima, stresa bei skausma, gerinti emocine buakle ir stiprinti socialinius rysius.

ISvados. Juokas aktyvina endokrinine ir nervy sistemas, skatina neuromediatoriy bei hormony issiskyrima ir gali ma-
zinti stresg bei skausmo pojuatj, todél gali bati taikomas kaip papildoma neinvaziné terapiné priemoné. Jis taip pat
teigiamai veikia psichologine bukle, gerina emocine savijautg ir stiprina socialinius rysius. Juokas turi skirtingas for-
mas, kurias svarbu atskirti klinikiniame kontekste, o humoro supratimas formuojasi vaikystéje ir islieka individualus
visg gyvenima.

Reiksminiai Zodziai: juokas, juoko rasys, humoro raida, juoko fiziologinis poveikis.

IVADAS

ideologinei kontrolei palaikyti, taCiau kartu galéjo tapti

Siuolaikiniame pasaulyje dél spartéjan¢io gyvenimo
tempo ir didéjancio streso vis dazniau pastebima blogé-
janti Zzmoniy psichiné ir fiziné sveikata. Sveikatai gerinti
vis dazniau taikomos humoro intervencijos, tokios kaip
medicininiai klounai ir juoko terapija [1]. Humoras api-
bréziamas kaip psichologinis reiskinys, kuris yra susijes
su gebéjimu suvokti absurdiskuma arba nesuderinamu-
ma jvairiose situacijose, jvykiuose ar idéjose [2].

Juokas gali bati suprantamas ne tik kaip fiziologiné ar
emocineé reakcija, bet ir kaip socialinis reiskinys, kurio
reiksmé priklauso nuo kultdrinio ir istorinio konteksto.
N. Klumbytés monografijoje,Autoritarinis juokas” pabre-
Ziama, kad humoras sovietmecio Lietuvoje galéjo bati
naudojamas tiek visuomenés nuomonei formuoti, tiek
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ir netiesiogine pasipriesinimo forma. Autoritariniuose
rezimuose juokas ir satyra galéjo atspindéti oficialig po-
litine kryptj, taciau skaitytojai juos galéjo interpretuoti ir
kaip rezimo kritika [3]. Todél juokas néra vien tik pozityvi
emociné reakcija — jo poveikis ir reiksmé priklauso nuo
situacijos, santykiy tarp Zmoniy ir platesnio socialinio
konteksto.

Klinikinéje praktikoje su humoru susijusios intervencijos
gali apimti juoko terapijg, humoro terapijg, juoko joga ir
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medicinine klounada. Sios intervencijos skiriasi taikymo
badu: vienos remiasi aktyviu paciento dalyvavimu, pa-
vyzdziui, kvépavimo pratimais ar dirbtinai sukeltu juoku,
kitos — juoka sukelianc¢iomis priemonémis, pavyzdziui,
juokingais vaizdo jrasais arba zaidybinémis veiklomis [1,
4, 5].

Juoko terapija gali bati taikoma kaip papildoma terapi-
né priemoné, nes ji yra neinvaziné, nemedikamenting,
todél nekyla pavojus, kad didés patogeny atsparumas
vaistams, be to, Siai veiklai nereikia brangios medicininés
jrangos [1, 6].

Juoko terapija gali apimti jvairias juoka skatinancias vei-
klas, pavyzdziui, nuosirdy juokimasi ar juokingy filmy
ziaréjima. Sios veiklos gali padéti atsipalaiduoti, mazinti
patiriama stresg ir skausma [4].

Tyrimy duomenys rodo, kad juoko terapija padeda visy
amziaus grupiy Zzmonéms. Juoko terapijoje dalyvavu-
siems vyresnio amziaus asmenims sumazéjo depresijos
simptomai ir vieniSumo jausmas [7].

Vaikams ir paaugliams, be juoko terapijos, ligoninése dar
pasitelkiami medicininiai klounai. Tyrimais pastebéta,
kad vaikai ir paaugliai patirdavo maziau baimés ir buvo
labiau linke bendrauti su gydytojais, jei jiems atliekamy
procediry metu dalyvaudavo klounai [5].

Juoko taikymo terapiniams tikslams jvertinti skirty
moksliniy tyrimy atlikta mazai. Sioje apzvalgoje siekia-
ma apzvelgti literatlrg apie juoko risis, jo fiziologija bei
poveikj fizinei bei psichinei sveikatai, taip pat iSnagrinéti
humoro taikymo galimybes klinikiniame kontekste ir hu-
moro ypatumus skirtingais amziaus tarpsniais, daugiau
démesio skiriant vaikams.

MEDZIAGA IR METODAI

Siame straipsnyje atlikta literatiros apzvalga, daugiau-
sia naudojant PubMed duomeny baze, taip pat papil-
domai naudota EBSCO duomeny bazé. leskant litera-

1 lentelé. Juoko rusys ir jas sukeliantys veiksniai

Juoko rasys

tdros naudoti Sie reikSminiai zodziai: laughter therapy,
humor, physiology of laughter, medical clowning, humor
development, health promotion. | apzvalga jtraukti moks-
liniai straipsniai angly kalba, publikuoti 2006-2025
metais. |vertinti ir lietuviy kalba publikuoti straipsniai,
taciau jy rasta labai mazai ir tik apzvalginio pobudzio.
Originaliy tyrimy 3ia tema, atlikty Lietuvoje, nenustatyta.
Dauguma analizuoty straipsniy buvo publikuoti per pas-
taruosius 10 mety, taciau jtraukti ir keli senesni Saltiniai,
kurie gali bati laikomi aktualiais dél jy teorinés reikSmés
nagrinéjamai temai.

REZULTATAI
Juoko ruasys

Juokas gali buti skirstomas j penkias kategorijas (1 len-
telé). Svarbu ne tik suprasti, dél ko kyla tam tikros juoko
ruasdys, bet ir gebéti jas atskirti.

Spontaniskas juokas yra susijes su teigiamomis emocijo-
mis, tokiomis kaip dZiaugsmas, laimé ir pasitenkinimas.
Kai Zmogus spontaniskai juokiasi, jo raumenys aplink
akis susitraukinéja. Simuliuota juoka Zmogus sukelia sau
pats, o ne teigiamos emocijos ar kiti iSoriniai dirgikliai.
Stimuliuotas juokas pasireiskia tada, kai Zmogus reaguo-
ja j tam tikra fizinj dirgiklj, pavyzdziui, kutenima, arba kai
asmeniui sukyla tam tikras refleksas, pavyzdziui, prispau-
dus alkdninj nerva.

Indukuota juoka sukelia tam tikros cheminés medzia-
gos, tokios kaip azoto suboksidas, kanapés, amfetami-
nai, lizerginés rugsties dietilamidas (LSD). Indukuota
juoka galima atpazinti pagal neurocheminius pokycius
organizme.

Patologinis juokas atsiranda tada, kai pazeidziama zmo-
gaus nerviné sistema. Dél to Sio juoko dazZniausiai ne-
galima valdyti. Patologinis juokas néra valingas ir gali
neatitikti asmens emocinés bulsenos. Be to, jis gali bati
neurologiniy sutrikimy pozymis [1, 6].

Sukeliantys veiksniai

Spontaniskas juokas
Simuliuotas juokas
Stimuliuotas juokas
Indukuotas juokas

Patologinis juokas

Saltinis: adaptuota pagal [6].
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Sukeliamas teigiamy emocijy ir iSoriniy stimuly; nepriklauso nuo asmens valios
Sukeliamas sgmoningai, paties asmens valia

Sukeliamas fizinio kontakto ar reflekso

Sukeliamas cheminiy medziagy

Sukeliamas neurologiniy pazeidimy
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Patologinis juokas

Juokui sukelti reikalingas koordinuotas jvairiy smege-
ny struktary darbas, todél iSoriskai labai sunku atskirti
normaly juoka nuo patologinio. Skirtumai tarp Siy juoko
formy dazniausiai susije su neurologiniais pakitimais, ta-
¢iau tam tikrus pozymius galima atskirti vykdant klinikinj
stebejima, netaikant sudetingy diagnostiniy priemoniy
(2 lentelé) [8, 9].

Patologinis juokas dazniausiai pasireiskia kaip pseudo-
bulbarinio afekto (PBA) dalis. Sis neurologinis sutrikimas
pasizymi situacijai nebadingu ir nekontroliuojamu juoku
ar verkimu. PBA dazniausiai siejamas su neurologinémis
ligomis, tokiomis kaip Parkinsono liga, Alzheimerio liga,
iSsétiné sklerozé, amiotrofiné lateraliné sklerozé, taip pat
su sudétingais galvos smegeny pazeidimais ar insultu
[10,11,12].

Atliekant tyrimus pastebéta lyciy skirtumy tarp amio-
trofine lateraline skleroze serganciy asmeny. Nustatyta,
kad 64,7 proc. motery patirdavo nevaldomus verkimo
epizodus, o 64,4 proc. vyry — nekontroliuojamo juoko
epizodus [9].

Taip pat tyrimuose aprasomas prodrominis patologinis
juokas, kurio metu nekontroliuojamo juoko epizodai
patiriami prieS sudétinga neurologinj sutrikima, daz-
niausiai insulta. Dél Sios priezasties klinikinéje praktikoje
svarbu gebéti skirti patologinj juoka nuo normalus juo-
ko [12,13].

Juoko fiziologija

Zmogaus juoko koordinacijoje dalyvauja smegeny ka-
mieno tinklinis darinys, viduriniy smegeny dangtyje
esanti centriné pilkoji medziaga ir galiniy smegeny sala.
Sios sritys gauna signalus i$ smilkininés bei kaktinés Zie-
vés ir limbinés sistemos [14, 15].

Juokiantis aktyvuojamas pagumburys, todél issiskiria
daugiau endorfiny, kurie gali sumazinti skausmo pojutj

2 lentelé. Normalaus juoko ir patologinio juoko skirtumai

ir pagerinti emocine bukle [1, 16]. Juokdamasis Zmogus
suaktyvina pagumburio-hipofizés—-antinks¢iy (HPA) asj,
deél to sumazéja streso hormony kortizolio ir katechola-
miny koncentracija organizme [1, 17, 18]. Taip pat nusta-
tyta, kad juoko metu issiskiria didesnis kiekis dopamino
ir serotonino, kurie mazina depresijos simptomus, bei
padidéja oksitocino kiekis, kuris mazina Zmogaus pati-
riama stresa [7, 171.

Juokas teigiamai veikia ir imunine sistema, stiprindamas
organizmo aktyvyjj imuniteta. Tyrimy metu pastebéta,
kad juokiantis padidéja antikiny gamyba ir suaktyveja
nataralUs kileriai limfocitai (angl. natural killer, NK). Taip
pat padidéja imunoglobuliny A, G, M, kurie stiprina Zzmo-
gaus imuninj atsaka j patogenus, koncentracija [1, 18].
Juokas taip pat veikia autonomine nervy sistema, pade-
damas sumazinti kraujo spaudima ir Sirdies ritma, prisi-
deda prie Sirdies ir kraujagysliy apsaugos bei gali padéti
sumazinti miokardo infarkto rizika [1, 7]. Be to, juokas
gali pagerinti kraujagysliy funkcijas, todél daugiau de-
guonies prisotinto kraujo gali pasiekti smegenis ir Sirdj,
o tai pagerina Siy organy veikla [19].

Humoro ypatumai pagal zmoniy amziaus
grupes

Kaip ir vaiko brendimas, taip ir humoro supratimas vys-
tosi palaipsniui ir gali bati skirstomas j atskirus raidos
etapus. Dazniausiai i$skiriamos 5 humoro raidos stadijos
(3 lentelé) [20, 21].

Juokas atsiranda anksc¢iau negu humoro supratimas, ku-
ris susijes su gebéjimu kurti ir suvokti kity juokus. Juokas
pasireiskia tada, kai naujagimis geba palaikyti akiy kon-
takta bei Sypsotis. Pirmakart vaikas dazniausiai nusijuo-
kia bidamas 4-5 ménesiy. Humoras atsiranda tada, kai
vaikas pradeda reaguoti j kity Zzmoniy elges;j [2].
Pirmojoje stadijoje vaiky juokas susijes su prieraiSumu
vienam i$ tévy ar globéjy - vaikas juokiasi i$ netikéto ar

Normalus juokas Patologinis juokas

Paprastai valdomas
Trumpalaikis

Kartais nuspéjamas

Daznai iSprovokuojamas
Atitinka situacijos konteksta
Neperdétas
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Daznai nenuspéjamas

Daznai neisSprovokuojamas
Neatitinka situacijos konteksto

Daznai bana perdétas
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nejprasto globéjy elgesio [20].

Antrojoje stadijoje atsiranda pirmosios humoro aprais-
kos, nes tada formuojasi vaiko vaizduoté [2]. Vaikas pra-
deda jvairiais bldais manipuliuoti jam pazjstamais daik-
tais ne pagal jy paskirtj [2, 20, 22]. Sioje stadijoje, vaikui
esant mazdaug 20 ménesiy amziaus, pradeda ryskeéti
individualts humoro skirtumai [2].

Treciojoje stadijoje, mazdaug nuo 2 mety, vaikai prade-
da suprasti paprasta verbalinj humorg bei geba atpazin-
ti apsimetinéjima. Tai rodo vaiko aukstesnj kognityvinj
funkcionavima, nes jis geba abstrak¢iai mastyti ir pasi-
telkti ankstesne patirtj bei atmintj apie jau Zinomus daly-
kus, kad suprasty humora [2, 22].

Ketvirtojoje stadijoje vaikams reikalingas labiau isreiks-
tas vizualinis ir absurdiskas humoras, nes jie jau geriau
pazjsta juos supantj pasaulj. Siame amziuje humora daz-
niausiai sudaro jvairGs vizualiniai neatitikimai. Vaikai vis
dar sunkiai supranta humora, paremtg loginiais neatiti-
kimais [2, 22], ta¢iau geba suprasti ne tik vizualinj humo-
ra, bet gali bandyti kurti savo humora, manipuliuodami
jvairiais garsais, arba kurti naujas beprasmes savokas,
kurios jiems pasirodo juokingos. Juoka gali sukelti ir ne-
teisingas zmogaus lyties jvardijimas [20]. Siame amzZiuje
vaikai humorg gali pradéti naudoti kaip blda patraukti j
save aplinkiniy démesj, taip pat pastebéta, kad vaikai tris
kartus labiau linke juokauti tarpusavyje negu su suaugu-
siaisiais [2].

Penktojoje stadijoje, apie 6 gyvenimo metus, vaikai po
truputj pradeda suprasti ironija. 1S pradziy jie geriausiai
supranta leksines dviprasmybés, kai vienas Zodis gali
tureti kelias reikSmes. Véliau su amziumi supranta vis
daugiau ir apie 10-11 metus jau supranta idiomines
dviprasmybes, kai zodziy junginys turi bendrg perkelti-
ne reikSme, taip pat geba atpazinti perdéta ironijg arba
hiperbolizuotus teiginius [2, 21, 22].

3 lentelé. Humoro raidos stadijos ir kas sukelia juoka*

Vaiky humoro supratimo tarp ly¢iy skirtumai pastebimi
apie 6-8 metus. Pastebéta, kad berniukai dazniau inici-
juoja humoristines situacijas ir palankiau vertina jvairias
humoro formas negu mergaités. Taip pat nustatyta, kad
tos pacios lyties vaikai jaucia mazesnj socialinj atstuma
tarpusavyje, todél yra linke labiau juokauti su tos pacios
lyties bendraamziais negu su priesingos lyties asmeni-
mis [2].

Paauglystéje humoro pasirinkimas glaudziai siejasi su
psichosocialine savijauta. Geresné saviverté ir emociné
baklé susijusi su labiau teigiamy humoro formy vartoji-
mu, o depresyvios nuotaikos ir Zzemesné saviverté susi-
jusi su daznesniu save menkinancio humoro naudojimu
[23]. Be to, humoras glaudziai siejasi su bendraamziy
grupiy dinamika. Draugy grupése daznai juokaujama
panasiomis temomis, atspindin¢iomis grupés normas.
Nors dalis paaugliy naudoja Ziauresnj, pavyzdziui, rasi-
nj humorg, kiti paaugliai j tai nereaguoja arba prisitaiko
prie situacijos del baimés patirti atskirtj, o ne dél asme-
ninio pritarimo [24].

Suaugusiems Zzmonéms humoras islieka individualus ir
dazniausiai nebéra siejamas su aiskiomis raidos stadi-
jomis, kaip vaikystéje. Siame amziuje humoras dazniau
naudojamas kaip streso jveikos, emocinés savireguliaci-
jos priemoné. Tyrimai rodo, kad juoko terapija ar trumpi
humoristiniai stimulai suaugusiesiems gali mazinti nei-
giamas emocijas, tokias kaip nerimas, liudesys ar pyktis,
didinti dZziaugsma, taip pat gerinti démesio koncentraci-
ja [25, 26].

Senyvo amziaus asmenims humoras gali mazinti vieni-
Sumo ir depresijos pojucius, stresg bei gerinti emocine
bukle, taip pat gali bati siejamas su nuotaikos geréjimu,
geresne miego kokybe ir bendra gyvenimo kokybe [27,
28].

Stadija
0 stadija Nuo 0 iki 6 ménesiy
1 stadija Nuo 6 iki 12-15 ménesiy
2 stadija Nuo 12-15 ménesiy iki 3-5 mety
3 stadija Nuo 2 iki 3-4 mety
4 stadija Nuo 3 iki 5 mety

Pereinamasis laikotarpis

5 stadija
* Saltinis: adaptuota pagal [21].

Nuo 5 iki 6-7 mety
Nuo 6-7 iki 10-11 mety
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Dél ko juokiamasi

Bldingas juokas be humoro

Juokas, nukreiptas j prieraiSumo figira
Netikéti veiksmai su objektais

Netinkamas objekty ar veiksmy jvardijimas

Savoky neatitikimais paremtas humoras

Mijslés ir juokeliai (dviprasmiskumas)
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Juoko poveikis fizinei ir psichinei sveikatai

Juokas medicinoje vis dazniau naudojamas kaip tera-
piné priemoné. Analizuotuose 3altiniuose daZniausiai
vertinami psichologiniai rodikliai, tokie kaip nerimas,
stresas, nuotaika ir depresijos simptomai, o fiziniai rodi-
kliai dazniau apima skausma, miego kokybe ar bendra
savijauta [1, 5, 17, 29, 30].

CHIME - tai Zzmogaus psichikos sveikatos atsigavimo
modelis, apimantis penkias pagrindines dimensijas:
rysius (connectedness), viltj (hope), tapatybe (identity),
prasme ir tikslag (meaning and purpose) bei jgalinima
(empowerment). Humoro intervencijos gali bati siejamos
su teigiamais pokyciais kai kuriais $io modelio psichikos
sveikatos atsigavimo aspektais, pavyzdZziui, socialiniy
rysiy, vilties, tapatybés ir jgalinimo, taciau jrodymy, kad
humoro intervencijos veikty CHIME modelio ,prasmés ir
tikslo” komponenta, kol kas traksta [31].

Be to, juokas gali sumazinti jvairius neigiamus psicho-
loginius ir fizinius simptomus, tokius kaip nerimas, stre-
sas, jtampa, depresija, pyktis, taip pat gerinti nuotaika,
bendrg savijauty, padidinti Zmogaus karybinguma ir pa-
gerinti atmintj [1, 32]. Humoras gali netiesiogiai padéti
mokymosi procese, nes humoras, susietas su mokomaja
medZiaga, gali pailginti Zmogaus koncentracijos trukme
ir dél to asmuo geba geriau jsisavinti didesnj kiekj moky-
mosi medziagos [18].

Juokas taip pat gali prisidéti prie bendros fizinés savijau-
tos gerinimo. Tyrimais jrodyta, kad juokas skatina energi-
jos kiekio padidéjima Zmogaus organizme bei pagerina
miego kokybe [1, 32, 33]. Be to, humoras sustiprina soci-
alinius rysius tarp individy ir skatina tarpusavio bendra-
vimga, taip pagerindamas Zzmogaus psichologine busena
[16, 32]. Didelio masto tyrimas parodé, kad geresné vy-
resnio amziaus Zmoniy regéjimo buklé siejama su daz-
nesniu juoku ir didesniu juoka sukelianciy situacijy skai-
¢iumi, o prastesné regéjimo buklé siejama su mazesniu
juoko dazniu [34].

Humoro taikymas

Humoro suvokimas yra individualus, jis priklauso nuo
asmens amziaus, lyties, charakterio, todél taikant humo-
ra svarbu atsizvelgti j kiekvieno asmens individualuma.
Taip pat humoro priimtinumas priklauso nuo situacijos
ir aplinkos, todél ne visose situacijose humoras tinkamas
ar vienodai priimtinas [35, 36].
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Taciau ne visiems pacientams galima taikyti vienodas
humoro intervencijas. PavyzdZiui, asmenims, turintiems
kulofobijag (klouny baime), klouny intervencija gali su-
kelti baimeés ir nerimo jausma, todél prastéty gydymo
efektyvumas [37].

Klinikiniame kontekste humoras gali buti taikomas jvai-
riais budais — kaip priemoné sumazinti pacienty patiria-
ma jtampa ar nerima, taip pat kaip budas gerinti rysj tarp
medicinos personalo ir paciento. Dél $iy savybiy humo-
ras gali bati taikomas ne tik vaikams, bet ir vidutinio bei
vyresnio amziaus zmonéms [36]. Humoro formos gali
bati jvairios - nuo lengvy pokalbiy elementy iki struk-
taruoty intervencijy, tokiy kaip medicininiai klounai ar
terapinés veiklos [38].

Humoro intervencijos gali bati taikomos keliomis for-
momis: kaip humoro terapija, medicininiai klounai ir
juoko terapija. Humoro terapija dazniausiai apima ma-
zesnio jsitraukimo reikalaujancius metodus, tokius kaip
komisky vaizdo jrady, filmy zidréjimas ar humoristiniy
teksty skaitymas, siekiant sukelti teigiamas emocijas.
Medicininiai klounai dazniausiai taikomi vaikams gydy-
mo jstaigose, kur klounai naudoja zaidimus, improviza-
cijas, magija, muzika ir pasakojimus. Sios veiklos padeda
sumazinti baime ir stresg medicininiy proceduiry metu.
Juoko terapija ir juoko joga apima aktyvy dalyvavima -
kvépavimo pratimus, dirbtinj ar spontaniska juoka, fizinj
aktyvuma bei grupines veiklas, kurios skatina emocinj
atsipalaidavima [35, 36].

Taikant humorg svarbu islaikyti profesionalumo ribas
ir vengti situacijy, kai humoras gali buti netinkamai su-
prastas. Kadangi pacientai daznai bana emociskai jau-
tresni, humorg gali suprasti dviprasmiskai ir patirti ne-
pageidaujama reakcija [5, 39]. Taip pat svarbu atsizvelgti
j gydytojo bei paciento santykj ir vengti tokiy humoro
formuy, kurios galéty sustiprinti socialinj atstuma [39].

REZULTATY APTARIMAS

Sios literataros apzvalgos rezultatai rodo, kad juokas
néra vienareikSmis reiskinys — jis gali pasireiksti dél skir-
tingy priezasciy ir bati skirstomas pagal jj sukeliancius
veiksnius [1, 6]. Klinikiniame kontekste svarbu atskirti
skirtingas paciento juoko formas, nes ne visi juoko epi-
zodai yra susije su teigiamomis emocijomis. Kai kuriais
atvejais nevaldomas ar situacijos neatitinkantis juokas
gali bati susijes su neurologiniais pakitimais [8, 9].

Literatroje pabréziama, kad atskirti normaly juoka nuo
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patologinio gali bati sudétinga, nes abu procesai remia-
si panasiais neurofiziologiniais mechanizmais. Vis délto
patologinis juokas dazniausiai pasizymi nevaldomumu,
situacijos neatitikimu ir gali bati siejamas su jvairiais
neurologiniais pazeidimais. Dél $ios priezasties patologi-
nis juokas klinikinéje praktikoje gali bati vertinamas kaip
papildomas diagnostinis pozymis, taciau jis neturéty
bati laikomas vieninteliu ligos jrodymu. Tai ypac svarbu
tais atvejais, kai toks juokas atsiranda staiga arba pasi-
reiskia kartu su kitais neurologiniais simptomais.
Humoras yra labai individualus reiskinys, kurj kiekvienas
Zmogus interpretuoja skirtingai. Humoro supratimas
priklauso ir nuo asmens amziaus, ypac vaikystéje. Litera-
tlroje humoro raida daznai iSskiriama j penkias stadijas,
kuriy metu vaiky gebéjimas suprasti humorg didéja. Sio
proceso metu vaikai pereina nuo paprasto juoko dél ne-
tikéty objekty ar veiksmy iki gebéjimo suprasti sudeétin-
gesnes humoro formas, tokias kaip mjslés, dviprasmybés
ir ironija. Todél vaikams taikomos humoro intervencijos
turéty bati parenkamos atsizvelgiant j jy amziy ir kogni-
tyvinés raidos etapa [20, 21].

Paauglystéje humoras tampa susijes ne tik su individu-
aliu humoro supratimu, bet ir su bendraamziy grupés
normomis, saviverte bei psichosocialine savijauta [23,
24]. Dél to Siame amziaus tarpsnyje humoras gali veikti ir
kaip teigiama emocijy reguliavimo priemoné, ir kaip so-
cialinio prisitaikymo budas. Suaugusiesiems ir vyresnio
amziaus asmenims humoras dazniau siejamas su streso
jveika, emocinés buklés geréjimu, vieniSumo ir depresi-
jos simptomy mazéjimu. Tai rodo, kad humoro poveikis
gali skirtis priklausomai nuo amziaus grupés ir klinikinio
konteksto [25-28].

Juokas pasizymi teigiamu fiziologiniu poveikiu organiz-
mui, nes veikia jvairias organizmo sistemas. Vienas svar-
biausiy juoko veikiamy mechanizmy yra pagumburio-
hipofizés—antinksciy (HPA) asis, kuri padeda reguliuoti
stresa, veikdama kortizolio kiekj organizme. Be to, juokas
skatina su teigiamomis emocijomis susijusiy hormony ir
neuromediatoriy, tokiy kaip dopaminas, oksitocinas ir
serotoninas, issiskyrima. Tyrimai taip pat rodo, kad juo-
kas teigiamai veikia imunine sistema, skatindamas issi-
skirti didesnj imunoglobuliny kiekj ir stiprindamas orga-
nizmo atsparuma ligoms. Taip pat nustatyta, kad juokas
gerina kraujagysliy funkcija, dél to gali sumazéti kraujo
spaudimas ir pageréti kraujo apykaita organizme [1, 17,
191.
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Juokas gali sumazinti jvairius neigiamus emocinius ir fi-
zinius pojucius, tokius kaip nerimas, skausmas ar stresas.
Be to, jis turi ir teigiamg psichologinj poveikj — gali page-
rinti nuotaika ir atmintj. Juokas taip pat veikia ir fizine as-
mens bikle, padidindamas energijos lygj, pagerindamas
miego kokybe bei pailgindamas démesio koncentracijos
trukme [1, 18, 32]. Tac¢iau tyrimuose taikomos skirtingos
intervencijos — medicininiai klounai, juoko terapija, juo-
ko joga ar juoka sukeliantys vaizdo jrasai, todél jy rezul-
tatus sunku tiesiogiai palyginti. Be to, daznai vertinami
subjektyvis rodikliai, tokie kaip nerimas, skausmas ar
nuotaika, kurie gali priklausyti nuo individualaus humo-
ro suvokimo ir tyrimo aplinkos.

Juoko terapija taikoma kaip nemedikamentiné inter-
vencija, taciau ji turéty bati individualizuota, nes skiriasi
zmoniy humoro supratimas, todél tos pacios juoko for-
mos gali buti interpretuojamos nevienodai. Taikant hu-
morg svarbu parinkti tokia jo forma, kuri baty tinkama
konkrecCiam pacientui ir padéty islaikyti artima ry3j tarp
medicinos personalo ir paciento [36, 39]. Taip pat svar-
bu atsizvelgti j tai, kad ne visos humoro intervencijos yra
tinkamos visiems pacientams, pavyzdziui, medicininiai
klounai gali bati netinkami asmenims, turintiems kulo-
fobija [37].

APIBENDRINIMAS

Juokas veikia Zmogaus endokrinine ir nervy sistemas,
skatindamas hormony ir neuromediatoriy i$siskyrima,
kurie skatina jvairius teigiamus fiziologinius pokycius
organizme. Tokie pokyciai kaip streso ar skausmo poju-
¢io mazéjimas rodo, kad juokas gali bati taikomas kaip
papildoma terapiné priemoné. Taip pat juokas teigiamai
veikia ir Zmogaus psichologine bukle, gerindamas emo-
cine savijauta ir padédamas sustiprinti socialinius rysius.
Juokas pasizymi skirtingomis rasimis ir formomis, ku-
rias galima klasifikuoti pagal jas sukeliancius veiksnius.
Zinant $ias rasis galima geriau interpretuoti juoko kilme
klinikiniame kontekste.

Humoro supratimas formuojasi palaipsniui vaikystéje ir
pagal raidg gali bati skirstomas | kelis etapus. Humoro
interpretacija susiformuoja vaikystéje ir islieka indivi-
duali. Dél to, taikant juoko terapija, svarbu atsizvelgti j
humoro raidos ypatumus ir individualy asmens humoro
supratima.

Straipsnis gautas 2026-03-10, priimtas 2026-05-18

2026/2(113)



VISUOMENES SVEIKATA / PUBLIC HEALTH

Literatiira

1.

2026/2(113)

JongEun Y. Therapeutic Benefits of Laughter in Mental Health: A
Theoretical Review. The Tohoku Journal of Experimental Medicine.
2016;239(3):243-249. https://doi.org/10.1620/tjem.239.243
Venkatesan S. Developmental trajectory of humor and
laughter in children. World Journal of Advanced Research
and Reviews. 2022;15(02):217-224. https://doi.org/10.30574/
wjarr.2022.15.2.0810

Klumbyté N. Autoritarinis juokas: politinis humoras ir sovietiné
distopija Lietuvoje. Vilnius: Lietuvos nacionalinés Martyno
Mazvydo bibliotekos Mokslo ir enciklopedijy leidybos centras;
2024.

Campbell, J. Laughter therapy and humor therapy. EBSCO Research
Starters. 2023.

Lopes-Junior LC, Bomfim E, Olson K, Neves ET, Silveira DSC,
Nunes MDR, Nascimento LC, Pereira-da-Silva G, Lima RAG.
Effectiveness of hospital clowns for symptom management in
paediatrics: systematic review of randomised and non-randomised
controlled trials. BMJ. 2020 Dec 16;371:m4290. https://doi.
org/10.1136/bm;j.m4290

Akimbekov NS, Razzaque MS. Laughter therapy: A humor-
induced hormonal intervention to reduce stress and anxiety.
Curr Res Physiol. 2021;4:135-138. https://doi.org/10.1016/j.
crphys.2021.04.002

Zhou Z, Jia Y, Yan H, Wen J, Xu J, Wang S. Effects of humor therapy
on negative emotions, quality of life and cognitive function in older
adults: A systematic review and meta-analysis. Geriatr Nurs. 2025
Jan-Feb;61:20-26. https://doi.org/10.1016/j.gerinurse.2024.10.054
Lanjewar PT, Tripathi M, Syal SK, Singh BK, Anjankar S, Gandhoke CS.
Pathological laughter as an unusual first-presenting symptom of
petroclival meningioma. Surg Neurol Int. 2024;15:420. https://doi.
org/10.25259/SNI_673_2024

Tu S, Huang M, Caga J, Mahoney CJ, Kiernan MC. Brainstem
Correlates of Pathological Laughter and Crying Frequency in
ALS. Front Neurol. 2021;12:704059. https://doi.org/ 10.3389/

fneur.2021.704059

. Crumpacker DW. Enhancing approaches to the identification

and management of pseudobulbar affect. J Clin Psychiatry.
2016;77(9):e1155. https://doi.org/10.4088/JCP.15136tx1cj

. Demler TL. Introduction to pseudobulbar affect: setting the stage

for recognition and familiarity with this challenging disorder.
Am J Manag Care. 2017;23(18 Suppl):5339-S344. https://doi.
0rg/10.4088/JCP.15136tx1gj.

. Beth Urhoy M, House WJ. Pathological Laughter Prodromal to a

Stroke of the Head of the Left Caudate Nucleus. Case Rep Neurol.
2022;14(1):1-4. https://doi.org/10.1159/000521304

. Prentice D, Dharsono F, Martinet P. Pathological Laughter: The

First Manifestation of Intracerebral Haemorrhage Linked to
Phenylephrine Overuse. Cureus. 2024 Jun 29;16(6):€63461. https://
doi.org/10.7759/cureus.63461

. Scott S, Lavan N, Chen S, McGettigan C. The social life of laughter.

Trends Cogn Sci. 2014 Oct 22;18(12):618-620. https://doi.
org/10.1016/j.tics.2014.09.002

. Zarei SA, Yahyavi SS, Salehi I, Kazemiha M, Kamali AM, Nami M.

Toward reanimating the laughter-involved large-scale brain
networks to alleviate affective symptoms. Brain Behav. 2022
Jul;12(7):e2640. https://doi.org/10.1002/brb3.2640

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

Zurnalo tinklalapis: htps://visuomenessveikata.hi.lt/

. Dunbar RIM. Laughter and its role in the evolution of human

social bonding. Philos Trans R Soc Lond B Biol Sci. 2022 Nov
7;377(1863):20210176. https://doi.org/10.1098/rstb.2021.0176

. Sanchez JC, Porras GL, Torres MA, Olaya JC, Garcia AM, Muiioz LV,

Mesa HY, Ramirez AF. Effects of clowning on anxiety, stress, pain,
and hormonal markers in paediatric patients. BMC Pediatr. 2024
Nov 13;24(1):728. https://doi.org/10.1186/512887-024-05211-1

. Savage BM, Lujan HL, Thipparthi RR, DiCarlo SE. Advances

in  Physiology Education.
org/10.1152/advan.00030.2017

2017;41(3):341-347.  https://doi.

. Ring F. Should We Be Laughing More in Art Museums and

Hospitals? AMA J Ethics. 2020;22(7):E624-627. https://doi.
org/10.1001/amajethics.2020.624

Meral SE, Koger H. Humor development in preschool and
primary school children in Turkiye. Problems of education in
the 21stcentury. 2023;81(3):374-387. https://doi.org/10.33225/
pec/23.81.374

Baker G, Aldridge M. Children’s humour development: A
linguistic perspective. Journal of Child Language Acquisition and
Development. 2022;10(3):572-600.

Lyon C. Humour and the young child A review of the research
literature. Televizion. 2006;19:4-9.

Fox CL, Hunter SC, Jones SE. Longitudinal Associations Between
Humor Styles and Psychosocial Adjustment in Adolescence. Eur J
Psychol. 2016 Aug 19;12(3):377-89. https://doi.org/10.5964/ejop.
v12i3.1065

Mulvey KL, Palmer SB, Abrams D. Race-Based Humor and Peer
Group Dynamics in Adolescence: Bystander Intervention and
Social Exclusion. Child Dev. 2016 Sep;87(5):1379-91. https://doi.
org/10.1111/cdev.12600

Porras-Jiménez YM, Alvarez-Nieto C, Romero-Granados KL, Pinzdn-
Ordonez CA, Lépez-Medina IM. Effectiveness of laughter therapy
with healthcare clowns on the mood of hospitalised adults. Rev
Cuid. 2025 Mar 19;16(1):e4375. DOI: 10.15649/cuidarte.4375.
Yamakoshi T, Sakamoto R, Fukuda T, Kanatome A, Koyama A, Ano Y.
Effects of laughter on focus and stress in middle-aged adults: a
single-blind, randomized controlled trial. BMC Complement Med
Ther. 2025 Apr 1;25(1):123. DOI: 10.1186/512906-025-04863-5.
Gonot-Schoupinsky FN, Garip G. Laughter and humour
interventions for well-being in older adults: A systematic review
and intervention classification. Complement Ther Med. 2018
Jun;38:85-91. DOI: 10.1016/j.ctim.2018.04.009.

Kuru Alici N, Zorba Bahceli P. Effects of Laughter Therapy on Life
Satisfaction and Loneliness in Older Adults Living in Nursing
Homes in Turkey: A Parallel Group Randomized Controlled
Trial. Rehabil Nurs. 2021 Mar-Apr 01;46(2):104-112. https://doi.
org/10.1097/RNJ.0000000000000266

Xin G, Yingping F, Yue C, Jiaming W, Xue H. Application of clown
care in hospitalized children: A scoping review. PLoS One.
2024 Dec 19;19(12):20313841. https://doi.org/10.1371/journal.
pone.0313841

Monin JK, Feeney BC, Tomlinson J, Levy B, Clark MS, Duker A,
Gruber J. Laughter and short-term blood pressure reactivity in
middle-aged and older adult spousal support interactions. Health
Psychol. 2021 Nov;40(11):764-773. https://doi.org/10.1037/
hea0001136

Kafle E, Papastavrou Brooks C, Chawner D, Foye U, Declercq D,

LITERATUROS APZVALGOS



8

LITERATUROS APZVALGOS

VISUOMENES SVEIKATA / PUBLIC HEALTH

32.

33.

34,

Brooks H.,Beyond laughter”: a systematic review to understand
how interventions utilise comedy for individuals experiencing
mental health problems. Front Psychol. 2023 Aug 7;14:1161703.
DOI: 10.3389/fpsyg.2023.1161703

Spytska L. Effect of Laughter Therapy on the Psychological and
Physiological State of a Person. Psichologija. 2024 Nov;71:118-
132. https://doi.org/10.15388/Psichol.2024.71.7

Erbay Dalli O, PehliRvan S. The effectiveness of laughter-based
interventions on psychological, physiological and educational
outcomes in nursing students: A systematic review and meta-
analysis. Nurse Educ Pract. 2025 Aug;87:104509. https://doi.
org/10.1016/j.nepr.2025.104509

Inoue A, Hiratsuka Y, Takesue A, Aida J, Kondo K, Murakami A.
Association between visual status and the frequency of laughter in
older Japanese individuals: the JAGES cross-sectional study. BMJ
Open Ophthalmol. 2022 Mar 23;7(1):e000908. DOI: 10.1136/
bmjophth-2021-000908.

35.

36.

37.

38.

39.

Zurnalo tinklalapis: https://visuomenessveikata.hi.lt/

Sun X, Zhang J, Wang Y, Zhang X, Li S, Qu Z, et al. The impact of
humor therapy on people suffering from depression or anxiety:
An integrative literature review. Brain Behav. 2023;13(9):e3108.
https://doi.org/10.1002/brb3.3108

Finlay F, Baverstock A, Lenton S. Therapeutic clowning in paediatric
practice. Clinical Child Psychology and Psychiatry. 2013;19(4):596—
605. https://doi.org/10.1177/1359104513492746

Planting T, Koopowitz SM, Stein DJ. Coulrophobia: An investigation
of clinical features. S Afr J Psychiatr. 2022 Jan 19;28:1653. https://
doi.org/10.4102/sajpsychiatry.v28i0.1653

Osincup P. How to Use Humor in Clinical Settings. AMA
J Ethics. 2020;22(7):E5880-595. https://doi.org/10.1001/
amajethics.2020.588

Hardy C. Humor and sympathy in medical practice. Med Health
Care Philos. 2020 Jun;23(2):179-190. https://doi.org/10.1007/
5s11019-019-09928-0

2026/2(113)



VISUOMENES SVEIKATA / PUBLIC HEALTH

THE ROLE OF LAUGHTER AND HUMOR THERAPY IN HEALTH
PROMOTION AND CLINICAL PRACTICE

Titas Zabulionis’, Sigita Lesinskiené?
Wilnius University, Faculty of Medicine,

2Vilnius University, Faculty of Medicine, Institute of Clinical Medicine, Clinic of Psychiatry

SUMMARY

Objective. To review the literature on types of laughter,
its physiology, the possibilities of humor application,
its development, and its effects on physical and mental
health across different age groups.

Methods. This article presents a literature review
primarily based on the PubMed database, with
additional sources from EBSCO. The following keywords
were used for the literature search: laughter therapy,
humor, physiology of laughter, medical clowning,
humor development, health promotion. English-
language scientific articles published between 2006 and
2025 were included in the review. Most of the selected
studies were published within the last 10 years, although
several earlier theoretically significant sources were also
included.

Results. According to the literature, laughter can be
classified into several types: spontaneous, simulated,
stimulated, induced, and pathological. The occurrence
of laughter is associated with the coordinated activity
of various brain structures, and laughter activates
neuroendocrine responses related to reduced stress and
improved emotional well-being. The understanding of
humor develops gradually during childhood and can

be divided into several developmental stages. Studies
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indicate that laughter and humor-based interventions
may reduce anxiety, stress, and pain, improve emotional
well-being, and strengthen social relationships.

activates the endocrine

Conclusions. Laughter

and nervous systems, stimulates the release of
neurotransmitters and hormones, and may reduce
stress and the perception of pain; therefore, it can be
applied as a complementary, non-invasive therapeutic
intervention. It also positively affects psychological well-
being, improves emotional state, and may contribute
to strengthening social relationships. Laughter has
different forms that are important to distinguish in
clinical contexts, and humor comprehension develops
during childhood and remains individual.

Keywords: laughter, humor

types of laughter,

development, physiology of laughter
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