Humor skutecznym narzedziem
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Humor — a doktadniej: humorystyczne odwracanie uwagi od
stresora — moze by¢ skutecznym narzedziem zapobiegajacym
nawrotom depresji, cho¢ trzeba stosowad¢ go umiejetnie i z
rozwagg — wykazaty badania, ktérymi kierowata dr Anna
Braniecka z Uniwersytetu SWPS.

Jak podata uczelnia, sg to pierwsze badania nad wykorzystaniem
humoru w terapii oséb, ktdére majg za sobg dosSwiadczenie
depresji. Przygnebiajgce czy stresujgce wydarzenia sg czeScig
zycia niemal kazdego czitowieka i wiekszos¢ ludzi ma wtasne
metody na uporanie sie z emocjami, ktdére im towarzyszg. U oséb
podatnych na depresje, ktére przeszty juz te chorobe, walka ze
stresorami codziennego zycia to proces bardziej skomplikowany.
Potrzebujg one konkretnych 1 sprawdzonych narzedzi
pozwalajgcym im pozby¢ sie negatywnych standw emocjonalnych,
ktére — jed$li utrzymajg sie zbyt dtugo — moga prowadzi¢ do
nawrotu choroby.

Dlatego niezwykle wazne dla utrzymania zdrowia psychicznego
0s6b w remisji depresji, czyli po ustgpieniu jej objawdw, jest
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praktykowanie réznych strategii regulacji emocji. Jak czytamy
w informacji, pierwotnie koncentrowano sie wytgcznie na
metodach redukowania negatywnych emocji 1 zwigzanych z nimi
objawdéw, jednak obecnie podkresla sie, ze znaczenie maja
rowniez te metody, ktore wptyna na rozwdj emocji pozytywnych.
Metodg, ktdéra wpisuje sie w obydwa te podejscia, jest wtasnie
humor.

yHumor jest metodg wptywania na wtasne emocje stosowang
powszechnie, odkad cztowiek istnieje. Juz w poprzednich
badaniach zostat on okreslony jako skuteczna strategia
regulacji emocji, ktdéra jest wysoce korzystna zardéwno w
obnizaniu negatywnych standéw emocjonalnych, ale tez
podwyzszaniu pozytywnych. Jednak w odniesieniu do depresji
moze byc¢ postrzegany jako kontrowersyjny” — powiedziata
cytowana na stronie internetowej uczelni dr Anna Braniecka z
Instytutu Psychologii Uniwersytetu SWPS w Warszawie.

Badaczka, ktdéra przez wiele 1lat pracowata z osobami
chorujgcymi na depresje, podkreslita, ze jednym z objawdéw tej
choroby jest anhedonia, <czyli niezdolnos¢, trudnosd
przezywania pozytywnych emocji. Dlatego u osoby chorujagcej na
depresje trudno o przestrzen, w ktédrej mozna by skorzystad z
humoru.

,Kiedy ktos ciezko przechodzi depresje, to préba stosowania u
niego humoru jako metody terapeutycznej moze by¢ bezzasadna,
ale jest moment, kiedy pacjent ma jeszcze tagodne objawy
depresyjne, ale juz zdrowieje, albo jest w remisji 1 zalezy mu
na utrzymaniu zdrowia 1 zwiekszeniu dobrostanu. I co wtedy?
Nie mamy zbyt wielu metod pomocy. Zdecydowana wiekszos$¢, jesli
nie wszystkie metody pomagania osobom z depresjag, to metody
zorientowane na negatywnosc¢” — tiumaczy psycholozka,
jednoczed$nie zwracajac uwage, ze do peitni zdrowia psychicznego
potrzebna jest tez szeroko rozumiana pozytywnosc.

Zastosowanie humoru w celach terapeutycznych nie jest jednak
tak oczywiste m.in. dlatego, ze dotychczasowe badania



dotyczgce wptywu humoru i zartdow na samopoczucie
przeprowadzano na osobach zdrowych. Naukowcy z Instytutu
Psychologii Uniwersytetu SWPS postanowili przyjrzeé sie temu
zagadnieniu. W przeprowadzonym przez nich badaniu wzieto
udziat 94 pacjentow po ustgpieniu objawdéw depresji, 65 kobiet
i 29 mezczyzn, zrekrutowanych w poradniach i klinikach
psychiatrycznych.

Najpierw badani, losowo podzieleni na trzy grupy, byli
proszeni o skupienie sie na aktualnie martwigcej ich sprawie.
Nastepnie wobec kazdej z trzech grup zastosowano inng
strategie. W pierwszej grupie obracano w zart sytuacje
stresujgca; w drugiej zartowano z innej sytuacji, niezwigzanej
ze stresorem. Trzecia grupa badanych miat*a odnie$¢ sie do
stresujgcej sytuacji w sposéb racjonalny, pozbawiony humoru.
P6zniej badacze sprawdzili poziom pozytywnych i negatywnych
emocji, stresu i natretnych mysli pojawiajgcych sie u badanych
w roznych odstepach czasu.

,Kiedy konfrontujemy sie z czym$ przykrym, mozemy zrobi¢ dwie
rzeczy: skupic¢ sie na stresorze i z niego zazartowad, albo
uciec od tej sytuacji, zastosowal dystrakcje i zartowa¢ z
czego$ innego. Ktéra strategia jest lepsza? Pomysty w
literaturze naukowej byty rézne. Wynik naszego badania dla nas
samych okazat sie zaskakujgcy” — uznata Braniecka.

Z badan wynika bowiem, ze u o0séb w remisji depresji, wcigz
podatnych na te chorobe, bardziej skuteczny jest humor
dystrakcyjny, czyli ten, ktéry pozwala odwrdécié¢ uwage od
stresu i odcig¢ sie od samonakrecajgcego sie btednego kota
negatywnych mysli i emocji.

,0soby podatne na depresje, a szczegbélnie te o ostabionym
funkcjonowaniu poznawczym, maja sktonno$¢ do ruminowania,
czyli ponownego przezywania negatywnych zdarzen. Te osoby,
kiedy mogty zazartowal z czego$ negatywnego, najpewniej za
bardzo skupiaty sie na tym zdarzeniu, a nie na humorystycznym
zadaniu. Przezywaty — zamiast zartowa¢. Dlatego »ucieczka« od



stresora okazata sie dla nich prostsza i przez to skuteczna” —
wyjasnita psycholozka.

W ocenie Branieckiej wynik badania pokazuje, ze humor -—
uwazany o0g6lnie za korzystny — jesli jest stosowany
nieumiejetnie, dla niektérych pacjentdédw moze by¢ nieskuteczny
albo nawet niebezpieczny. Badaczka dodata, ze im poczucie
wptywu badanych na rzeczywisto$¢ byto stabsze, tym humor
skoncentrowany na stresorze byt bardziej szkodliwy: powodowat,
ze osoba, ktora zartowata ze swojego przykrego dosSwiadczenia,
wrecz nie mogta wréci¢ do stanu emocjonalnego sprzed badania i
pozostawata dtuzej w negatywnym nastroju.

Dr Braniecka podkreslita, ze wynik uzyskany przez jej zespét
to na razie pojedyncze badanie — by mozna by*o stosowad
terapie z wykorzystaniem humoru, prac na ten temat powinno by¢
wiecej.

Artykut ukazat sie w czasopismie ,Scientific Reports”.
Autorkami sg badaczki z Uniwersytetu SWPS: dr Anna Braniecka,
Iwona Wotkowicz, dr Anna Orylska, dr Agnieszka Chrzczonowicz-
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