Poczucte humoru

Znamy wszyscy powiedzenia ,Smiech to zdrowie” czy ,Dobry zart tynfa wart”. | chyba wszyscy
wiemy, ze gdy sie tak szczerze Smiejemy to Swiat wokdt nas nabiera intensywnosci, nasze
samopoczucie idzie w gore i zaczynamy odczuwaé szczescie.

Rzadko uswiadamiamy sobie, jak istotne w naszych zmaganiach z codziennoscig jest poczucie
humoru. Jednak humor moze stanowic¢ ,miecz obosieczny”. Jedno jego ostrze — ciepte
i dobrotliwe — bywa naszym sprzymierzencem gdy chcemy sprosta¢ rozmaitym wyzwaniom,
a drugie — ztosliwe i deprymujace — wrogiem. Zatem poczucie humoru by nas wspierac
powinno mieé okreslony charakter. Ma ono stuzy¢:
e akceptacji rzeczywistosci z jej mozliwosciami i ograniczeniami, skutecznemu
przystosowaniu sie do niej,
e zdrowemu (a nie ucieczkowemu) dystansowaniu sie wobec witasnych probleméw
i siebie
e pomaganiu innym w utrzymaniu obiektywnej perspektywy, spajaniu wiezi
miedzyludzkich i budowaniu wspdlnoty.

Atrybuty pozytywnego humoru wg Joela Goodmana
e wiacza on ludzi w grupe, a nie wyklucza ich z niej
e raczej ich uskrzydla niz dotuje
jest peten szacunku a nie jadu czy uszczypliwosci
raczej taczy ludzi niz ich dzieli

»Trzeba wiedzieé, Ze z mézgu samego ptynqg nasze przyjemnosci, radosc¢, smiech, wesotos¢”
Hipokrates

Przyjmujgc zatozenie, ze ciato i duch sg ze sobg scisle powigzane, zrozumiaty staje sie korzystny
wplyw rozbawienia na nasze samopoczucie i stan zdrowia. Pozytywne emocje nie
oddziatywujg bezposrednio na stan organizmu. Role posredniczagcg petnig ukfady:
neuroprzekaznikowy, hormonalny oraz immunologiczny.

Humorystyczne nastawienie do $wiata, traktowanie pojawiajgcych sie przeszkdd
z przymruzeniem oka, upatrywanie w nich raczej inspirujgcych wyzwan niz mozliwych
zagrozen przeciwdziata sttumieniu odpornosci i w efekcie zmniejsza ryzyko zachorowania. Co
wiecej, mobilizuje ono poznawcze, emocjonalne i fizjologiczne zasoby organizmu do
aktywnego radzenia sobie ze stresem.

»Humor to najlepszy pas ratunkowy na oceanie zycia” Werner Finck

Bycie wsréd innych wymaga podporzgdkowania sie. Aby nie narazi¢ sie na spoteczne
odrzucenie powinnismy respektowac zasady regulujgce wspotzycie spoteczne (np. panowad
nad swoimi agresywnymi impulsami). Jednak konieczno$¢ ciggtego ich ttumienia rodzi
napiecie, ktére cztowiek musi roztadowac aby twérczo dziata¢. Zdaniem Freuda sg to techniki,
pozwalajgce odreagowad ,,stres samokontroli”, sg nimi: czynnos$ci pomytkowe, przejezyczenia,
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objawy nerwicowe, marzenia senne i dowcipy. Zartobliwa konwencja tych ostatnich stanowi
rodzaj maski ukrywajacej prawdziwe nasze intencje i bronigcej nas przed sankcjami ze strony
otoczenia. Formutowany dowcip staje sie ,wentylem” nadmiernego wewnetrznego
pobudzenia.

Zmyst komizmu jako czynnik wspomagajacy pokonywanie trudnos$ci warto ksztattowaé
Swiadomie, gdyz wieksze jego nasilenie:
e pomaga interpretowac¢ trudne zdarzenia jako szanse weryfikacji posiadanych
zdolnosci, zdobycia nowych doswiadczen, samorealizacji
e umozliwia wyzsze szacowanie wiasnych mozliwosci stawienia czota stresorowi
e owocuje czestszym stosowaniem bardziej skutecznych, skoncentrowanych na zadaniu
strategii radzenia sobie (konfrontacja, dystansowanie sie wobec zdarzenia, zmiana
sposobu jego postrzegania — doszukiwanie sie pozytywdéw) i rzadszym uzywaniu
mechanizmdw obronnych typu: zaprzeczanie, wycofywanie sie, obwinianie sie.
Zmyst komizmu stanowi swoisty rodzaj bufora, stabilizatora neutralizujgcego wptyw
negatywnych emocji — leku czy depresji. Specyficzna zdolno$¢ tolerowania zartéow z siebie
¢wiczy umiejetnosc ,nietracenia twarzy”, przez co nas wzmacnia. Dostarczajgc radosci zart
pomaga zapomniec o troskach, oderwac sie od nich, co dziata ozywczo na sfere emocjonalna.

»Smiech jest dla duszy tym, czym tlen dla ptuc” Louis de Funes

Zdrowy $miech ma zyciodajng site. Dostarcza jednak korzysci tylko wowczas, gdy jest szczery,
nieagresywny, gdy jest dzielony z innymi. Smiech moze by¢ efektem nie tylko emogiji
pozytywnych — wyrazem radosci, rozbawienia czy przyjemnosci. Zdarza sie nam usmiechac
pod przymusem, bo tak wypada. Nieautentycznym $miechem pokrywamy tez zazenowanie,
zaktopotanie, niepewnos$é, niesmak. Czasem w sytuacji zdenerwowania smiech w postaci
nerwowego chichotu pojawia sie nieoczekiwanie dla nas samych.
Co nam daje szczery i czesty smiech?

e zmusza ukfad miesniowy i sercowo-naczyniowy do wiekszego wysitku i wzmacnia je,

e poprawia ukrwienie ptuciich objetosg,

e zmniejsza nasilenie doznan bdlowych,

e wzmacnia uktad immunologiczny.

Dbajgc o rozwdj osobisty warto przywotywac mysl Jeremiego Przybory ,,Poczucie humoru jest
jedyng godng odpowiedzig na putapke istnienia, na okrucienstwo losu, na upokorzenia,
ktorymi on cztowieka poniza”.

Jesli zainteresowat Was ten temat i chcielibyscie poczyta¢ wiecej o tym, jak rozwijaé swoje
poczucie humoru — napiszcie do mnie a rozwine temat w kolejnym tygodniu.



