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Kratak sadrzaj

U radu su opisani pojam humora, psi-
holoski aspekti i teorije koje ga objasnja-
vaju, kao i povezanost humora sa men-
talnim zdravljem. Prikazano je nekoliko
razli¢itih terapijskih pristupa koji uklju-
¢uju humor u svoje intervencije, uz opis
teorijskih pojmova na kojima pocivaju i
tehnika koje koriste. Zakljuceno je da hu-
mor moze biti dragoceno terapijsko sred-
stvo koje menja perspektivu, izaziva po-
viSenje pozitivnog afekta i raspolozenja i
dovodi do promena u ponasanju. Medu-
tim, iako potencijalno produktivan, treba
ga primenjivati oprezno - uvek u empa-
ticnoj, podrzavajucoj atmosferi, uz stalni
monitoring oko vrste humora, potreba
klijenta i specifi¢nosti situacije u kojoj se
nalazi. Humor u terapijskom procesu je
usmeren na nepozeljne osobine i ponasa-
nja, ali nikada na osobu.

Kljucne reci:
humor, mentalno zdravlje, psihoterapija



UVOD

Konrad Lorenc (Konrad Lorenz) je
rekao: ,Mi ne shvatamo humor dovolj-
no ozbiljno. a Vinston Ceril (Sir Win-
ston Leonard Spencer Churchill): ,,Sala
je veoma izbiljna stvar“l’l. Ova dva po-
znata ¢oveka sigurno nisu imala na umu
psihoterapiju kada su ovo izgovarala ali
su, svakako, istakla da humoru treba po-
svetiti paznju, da humor nije puka zaba-
va i da ako se smejemo, ne znaci da ne
radimo i nesto ozbiljno u isto vreme.

Ovaj ¢lanak se bavi presekom dve
$iroke teme - psihoterapije i humora.
Glavna pitanja koja traze odgovore su:
$ta humor moze doneti psihoterapij-
skom procesu, na koje nacine se moze
ukljuciti u terapijske intervencije, do
kakvih pozitivnih ishoda moze dovesti i
kada njegova upotreba moze imati nega-
tivan efekat.

POJAM HUMORA

Humor se odnosi na sve ono sto ljudi
kazu ili urade a drugi dozivljavaju kao
smes$no i zabavno, na procese koji uce-
stvuju u kreiranju i percipiranju tih za-
bavnih stimulusa, kao i na afektivni od-
govor uklju¢en u uzivanje u humoru®.
Humor je specificno ljudska aktivnost
koja se javlja u svim tipovima socijalnih
interakcija. On je esencijalni deo ljud-
skosti i postoji u svim kulturama. Pro-
dukt je prirodne selekcije, i usled vaznih
socijalno-emocionalnih funkcija kojima

sluzi, doprineo je opstanku ljudske vr-
stel®. Smeh i humor poti¢u od socijalne
igre primata, kao dela neverbalnog ge-
stovnog sistema koji poziva na interak-
ciju i lestvica je u razvoju jezika®. Kod
ljudi su ove aktivnosti sa razvojem visih
intelektualnih i lingvistickih sposobno-
sti adaptirane u mentalnu igru rec¢ima
i idejama koju nazivamo humorom.
Iako ima biolosko poreklo, evidentno je
da kulturne norme i ucenje igraju vaz-
nu ulogu u odredivanju toga kako ce i
kada humor biti kori$éen, i kakav ¢e biti
njegov sadrzaj. Humor je vremenom
osvojio $irok spektar socijalnih funk-
cija od kojih su mnoge kontradiktorne
i paradoksalne. Moze biti koris¢en kao
sredstvo redukcije ali i jacanja statusnih
razlika, nacin izrazavanja socijalosti ali
i neslaganja i agresivnosti, moze una-
predivati kooperaciju ali i jacati otpor,
itd. Tako, iako vodi poreklo od socijalne
igre, kod ljudi je evoluirao u univerzalni
mod komunikacije sa brojnim funkcija-
mal®l.

ASPEKTI HUMORA

Iz psiholoske perspektive, humor
ima Cetiri vazne komponente:

1) socijalni kontekst,

2) kognitivno-perceptivni proces,

3) emocionalni odgovor,

4) vokalno-bihejvioralnu ekspresiju,

tj. smeh.

Socijalni kontekst: Evoluciono, hu-
mor vodi poreklo od socijalne igre. Ta-
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kode, moze se reci i da je nastavak igre
iz decijeg u odraslom dobu. On funda-
mentalno i jeste socijalni fenomen. Cak
i kada se smejemo dok smo sami, takva
situacija je ipak ,pseudo-socijalna® jer
ukljucuje neki realni ili izmisljeni karak-
ter, ili predstavlja reakciju na neki doga-
daj prizvan u secanje koji ukljucuje dru-
ge ljude. Pojavljuje se u Sirokom spektru
najrazlicitijih situacija, ali, gde god da se
javlja zadrzava osobinu igre®. Kada su
ukljuceni u igru, ljudi zauzimaju neozbi-
ljan stav prema stvarima koje govore ili
rade, nemaju na umu dostizanje nekog
vaznijeg cilja ve¢ pre svega zabavu. Ovo
stanje uma je ,,igrajuce” i razlikuje se od
onog cilju usmerenog!®.
Kognitivno-opazajni  proces:
Da bi produkovala humor osoba mora
mentalno da procesira informacije, da
se poigrava idejama, rec¢ima i akcijama
na kreativan nacin i generiSe duhovitu
verbalnu izjavu ili komi¢nu neverbalnu
akciju koju drugi dozivljavaju kao smes-
nu. Kada je u pitanju recepcija humora,
primamo informacije preko cula, proce-
siramo ih i ocenjujemo kao neozbiljne,
zabavne i humoristi¢ne®. Iz ovoga sledi
da je za produkovanje i opazanje humora
neohodno ucesce i aktiviranje razlicitih
razvijenih kognitivnih procesa i opera-
cija. Jo§ od Aristotela, inkongruentnost
(nepodudarnost) se smatrala neophod-
nim uslovom za humor, tj. odlikom koja
stimulus ¢ini humoristiénim. Inkon-
gruentnost bi mogla biti definisana kao
konflikt izmedu onoga $to je ocekivano

i onoga $to se zaista desava, tako da hu-
mor uvek ima element iznenadenja, ne-
ocekivanosti i neobi¢nosti. Gledano iz
ove perspektive, humor spaja dve inace
razli¢ite ideje, koncepta ili situacije na
iznenadujuci i neocekivan nacin. Ter-
min Kostlera - bisocijacija, govori nam
upravo o fenomenu simultanog doziv-
ljavanja ideje ili situacije iz dva razlici-
ta, inkompatibilna referentna okvira®
Sinergija kontradiktornih koncepata,
sadrzanih u necijem umu istovreme-
no, dovodi do uzivanja i emocionalnog
uzbudenja. Prema Raskinu, da bi tekst
neke $ale bio duhovit, mora da sadrZi
dva skripta koji medusobno moraju da
budu suprotni (stvarno/nestvarno, mo-
guce/nemoguce)®. Sals ukazuje da po-
stoje dve faze procesuiranja duhovitog
sazaja - u prvoj fazi osoba opaza da nje-
na ocekivanja nisu potvrdena (inkon-
gruentnost) dok u drugoj fazi pocinje
da ,reSava problem® i trazi kognitivno
pravilo koje ¢e inkongruentnost razre-
§itil"?l. Na kraju, ako je pravilo nadeno,
sledi smeh a ako nije - zbunjenost. Kako
bi napravio razliku izmedu procesa resa-
vanja problema i humora Lips pominje
i trecu fazu, gde shvatamo da je ono sto
dovodi do uspostavljanja smisla ustvari
besmislenost, neozbiljnost tj. da resenje
ima smisla jedino u ,igraju¢em" kontek-
stul'l. Drugi autori isti¢u da je percipi-
ranje humora vide automatsko, slicno
ponasanju eksperta, a individualne ra-
zlike u opazanju humora su vise poveza-
ne sa kognitivnim stilom nego merama



sposobnostil'?.

Emocionalni odgovor: Na§ odgovor
na humor nije samo intelektualne priro-
de. Percepcija humora izaziva i prijatan
emocionalni odgovor. Istrazivanja uka-
zuju da opazanje duhovitih stimulusa
izaziva povisenje pozitivnog afekta i ras-
polozenja®l. Prisustvo ovakvih stimulu-
sa aktivira mreze u limbickom sistemu
mozga sli¢no kao i pri slusanju muzike,
jedenju, vodenju ljubavi i delovanju psi-
hoaktivnih supstanci. Ovo nam govo-
ri zasto ljudi toliko uzivaju u humoru i
zele da ga iskuse Sto ¢eSce. Neki ga, cak,
i smatraju prvenstveno emocijom koja se
javlja kao reakcija na dogadaje i stimulu-
se odredenog kvaliteta!'". Ne postoji je-
dan termin koji bi ta¢no oznacio emociju
vezanu za humor, ali onaj koji se nacesce
koristi jeste radost. Kao i ostale emoci-
je, radost se moze javiti u razli¢itom ste-
penu, ima svoju fiziolosku i iskustvenu
komponentu i pracena je promenama u
mozgu, autonomnom nervnom i endo-
krinom sistemu. Neurohemijske prome-
ne uti¢u na kardiovaskularni, digestivni,
misiéni iimuni sistem!).

Smeh: Emocija radosti koja prati
humor ima svoju ekspresivhu kompo-
nentu — smeh. Smeh je fundamentalno
socijalni fenomen kojim izrazavamo i
komuniciramo svoje stanje sa drugima.
Porucujemo da smo zabavljeni, razdra-
gani, da smo u neozbiljnom stanju svesti
i da ne treba ozbiljno shvatati nase reci
ili dela"®. Takode, funkcija smeha je da
ovakvo stanje izazove i kod drugih (,,za-

raznost“ smeha). Smeh na taj na¢in moze
uticati na povezivanje ¢lanova grupe i na
koordinaciju njihovih aktivnosti. Smeh
moze biti i sredstvo odrzavanja odrede-
nih Zeljenih ponasanja (smejanje sa ne-
kim), kao i kazna za ponasanja koja Ze-
limo da ukinemo (smejanje nekome) ©.

TEORIJE HUMORA

Ne postoji jedna opsteprihvacena
psiholoska teorija humora. Tri glavna
aspekta koja mozemo izdvojiti su: ko-
gnitivno-perceptivni aspekt inkonguen-
tnosti u okviru teorija preokreta, socijal-
no-bihejvioralni aspekt omalovazavanja
i superiornosti i psihoanaliticki aspekt
oslobadanja tenzije!'”.

Teorije preokreta

Teorije preokreta isticu ono §to mno-
gi drugi pristupi zanemaruju - da je
humor forma igre. Stanje uma kada se
$alimo je specifi¢no i drugacije od onog
"ozbiljnog", usmerenog cilju. U toku
dana osciliramo izmedu ova dva stanja
svesti. Kada smo u stanju koje je "igra-
juce”, humoristicno, drzimo u svesti
istovremeno dve kontadiktorne ideje o
objektu i mozemo uzivati i u emocijama
koje su nam inace neprijatne. Kada se
igramo, mi smo u ,,psiholoskoj sigurnoj
zoni“ koju kreiramo da bismo se izo-
lovali od ozbiljnih briga realnog sveta.
Seksualne i agresivne teme u $alama slu-
ze da povise uzbudenje i uzivanje kada je
na$ um u ,igraju¢em” stanju. Kognitivni
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aspekt ovog procesa objasnjen je poj-
mom sinergije, koja ukazuje na istovre-
meno baratanje dvema kontradiktornim
idejama o objektu'®l.

Teorije superiornosti/

omalovazavanja

Teorije superiornosti / omalovazava-
nja) najeksplicitnije isticu da je humor
forma agresije. Mogu se smatrati i naj-
starijim pristupom humoru s obzirom
da su jo$ Platon i Aristotel povezivali
smeh sa malicioznos¢u i ismevanjem
drugacijih. I kasniji filozofi, npr. Hobs,
naglasavaju ovu karakteristiku humo-
ra isticu¢i da on dovodi do osecanja
iznenadne slave, superiornosti usled
poniZenja druge osobe. Smeh je znak
te pobede, predstavlja oslobadanje ten-
zije izazvane borbom i oznacava vraca-
nje u homeostazu. Takode, mozemo se
smejati i svojim glupostima iz proslosti,
osecajuci superiornost nad osobom koja
smo nekada bili®!. Jedan od savremenih
predstavnika ovog pristupa jeste Carls
Gruner. On vidi humor kao ,igrajuc¢u
agresiju®, koja ne ukljucuje napadanje
i povredivanje ljudi ve¢ je viSe forma
igre"”.. UZivanje u humoru, kao i uziva-
nje u sportu, igrama, takmicenju mora
ukljucivati pobedu i iznenadnu percep-
ciju te pobede®”.. Ovo shvatanje humo-
ra ukljucuje i evolucioni momenat, jer
je ljudska sklonost takmicenju i agre-
sivnosti omogucila opstanak vrste. Sve
forme humora, pa tako i onaj verbalni,
jesu vrsta nadmetanja i dostizanja supe-

riornosti, u ovom slucaju intelektualne.
Po Gruneru, Sale jesu takmicenje i sa-
drze element agresivnosti, pa ¢ak i one
koje deluju krajnje ,,nevino“*”. Medu-
tim, neki autori drugacije intrpretiraju
ovo glediste. Knoks definie humor kao
sigraju¢i haos“ u ozbiljnom svetu i kao
vrstu oslobodenja u svetu koji je poro-
bljavaju¢i®’. Mindes naglasava da nam
humor omogucava da prevladamo para-
doks i dostignemo osecaj slobode, nad-
moc¢i i samopostovanja dok nastavljamo
da funkcionisemo u okvirima socijalnih
ogranicenja nasih zivota®. Mekdugal je
istakao zastitnu ulogu humora. Humor
smanjuje saosecanje koje imamo prema
drugima i $titi od depresivnog uticaja
koji mogu imati na nas. Kada se $ali-
mo na racun svojih ili tudih problema,
distanciramo se, bar trenutno, od emo-
cionalne ukljucenosti i preplavljenosti
bolnim osecanjima. Empirijska istrazi-
vanja nam govore da umerena koli¢ina
agresivnosti u Salama donosi najvise
smeha, za razliku od niske i previse vi-
soke. Medutim, postoji malo podrske
tome da svaka vrsta humora mora sa-
drzati agresivnost, ili da agresivniji ljudi
viSe uzivaju u humoru!®,

Psihoanaliticka teorija

Tokom prve polovine XX veka na
istrazivaCe je najvise uticalo Frojdovo
psihoanaliticko videnje humora. Frojd
je od filozofa Spensera preuzeo ideju da
smeh sluzi praznjenju suvi$ne nervne
energije. Putem $ala ljudi izrazavaju, na



prihvatljiv nacin, seksualne i agresivne
porive Ida, zahvaljuju¢i tome §to "rad
humora", sli¢no radu sna, vrsi distrakci-
ju Super ega. Zato i uzivamo u $alama, ne
osecajudi krivicu, dok smeh prazni ener-
giju koja je bila namenjena potiskivanju
a sada postaje suvisnal?. Humor je, po
Frojdu, jedan od najzrelijih mehaniza-
ma odbrane. Ne dozvoljava da budemo
preplavljeni negativnim emocijamam,
ali nam u isto vreme omogucava da za-
drzimo realistican pogled na situaciju.
Redak je i dragocen dar i predstavlja tri-
jumf narcizma (pobedu Ega)'*’l. Dakle,
da bi nam nesto bilo sme$no, mora biti
aktiviran ,,rad humora“ i ekspresija poti-
snutog seksualnog ili agresivnog impul-
sal’l. Humoristi¢an pogled na situaciju
omogucava promenu perspektive, $to se
veoma istiCe u savremenim stanovistima
koja naglasavaju kvalitet humora kao
sredstva prevladavanja.

HUMOR I ZDRAVLJE

Odavno se zna za lekovito dejstvo
humora i smeha na fizicko i mentalno
zdravlje. Prekretnica znacajna za Sirenje
ucenja o uticaju humora na zdravlje je
1979. godina kada je objavljena knji-
ga Normana Kaznsa ,,Anatomija jedne
bolesti“. Autor govori o svom oporavku
od zivotno ugrozavajuce bolesti prakti-
kovanjem humora i iskrenog smeha $to
je ¢es¢e moguce. U medicinskoj zajedni-
ci se pocela uvidati povezanost izmedu
smeha, emocija i fiziologije, pogotovo

imunog sistema. Tako je rodena nova
nau¢na oblast - psihoneuroimunolo-
gijal®*l. Fraj je u svojim istrazivanjima
pokazao kako humor i smeh pozitivho
uti¢u na brojne fizioloske funkcije: po-
bolj$avaju disanje i razmenu kiseonika,
povecavaju miSi¢nu aktivnost, stimuli-
$u kardiovaskularni sistem, dovode do
visokog lucenja endorfina, povecavaju
broj antitela itd.””. Medutim, ne daju
sva istrazivanja konzistentne rezultate,
oni su cesto kontradiktorni i dalje em-
pirijske provere su neophodne®. Kada
je u pitanju uticaj na mentalno zdravlje,
Mekdugal je ukazao da nas humor §titi
od preteranog empatisanja sa drugima i
time od depresije, tuge i drugih poten-
cionalno nezdravih emocija™®!. Frojd je,
takode, isticao pozitivan uticaj humora,
oznacavajuci ga kao internalizaciju ,,do-
brog roditelja“, sto nam omogucava da
promenimo perspektivu i oslobodimo
se emocija povezanih sa razocaranjima
i neuspesimal®!,

Zanimljivo je da npr. pojam aforizam
potice jo$ iz vremena Hipokrata i nje-
govog dela “Aforizmi“- zbirke recepata
i uputstava o ¢uvanju zdravlja i lecenju
bolesti. Tako se prvi put u istoriji desi-
lo da iz medicine potekne pisana for-
ma koja je kasnije prerasla u knjizevnu.
Moze se reci da aforizam ima kontinu-
itet od medicinskog aforizma davnih
vekova, koji je i tada i sada Zeleo da po-
maze i le¢i, nekada od telesnih a danas
od drustvenih bolesti ¢oveka™.
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PRIMENA HUMORA U
PSTHOTERAPI]I

Humor se danas preporucuje kao
korisno terapijsko sredstvo u radu sa
klijentima Sirokog spektra poremeca-
ja, razlic¢itih uzrasta, u individualnoj,
grupnoj, porodi¢noj terapiji i terapiji
parova. Francini je definisao terapijski
humor kao "namernu i spontanu upo-
trebu humoristickih tehnika od strane
terapeuta, koja moze voditi napretku u
pacijentovom samorazumevanju i pona-
$anju"B. ,,Dubok, iskren humor, humor
koji zasluzuje da bude nazvan terapijski,
koji nam moze koristiti u Zivotu - pruza
se izvan $ala, izvan dosetljivosti, izvan
smeha i predstavlja narocito stanje uma.
To je unutrasnje stanje, misljenje, tacka
gledista ili u najsirem smislu - stav pre-

ma Zivotu“??.

Dobrobiti i rizici upotrebe humora

u psihoterapiji

Od psihoanalize pa do REBT-a, hu-
mor omogucava da probleme vidimo
na nov nacin. Inkongruntnost humora
i efekat iznenadenja i neocekivanosti
koji nosi, omogucava uvid u sopstveno
funkcionisanje i otvara nove alternati-
ve. Humor kao metafora suocava nas,
zaobilazeci otpor logickog rasudivanja,
sa obrascima i shemama po kojima zi-
vimo, sa unutrasnjim konfliktima i ira-
cionalnim mislima. Dozvoljava nam da
te obrasce menjamo i da rastemo. Daje
nam korisna sredstva prevladavanja

stresa, ohrabrujuci da se sa problemima
direktno suoc¢imo, dozivljavajuci ih vise
kao izazove a manje kao pretnje. Istra-
zivanje Pesi¢c ukazalo je da postoji
znacajna pozitivna povezanost izmedu
toga koliko osoba ceni i poseduje smisao
za humor i koliko ga ocekuje kao deo
terapijskog procesa. Ispitanici su pozi-
tivnije procenjivali terapeute koji kori-
ste humor na ukupnoj efikasnosti, kao
i na dopadljivosti, stru¢nosti i osecaju
poverenja zasebno. U studiji Gibson i
Tantam®! detektovani su pozitivni i ne-
gativni uticaji koje humor moze imati
na proces psihoterapije. Pozitivan uticaj
humora ogleda se u daljoj eksploraciji i
ubrzanju toka seanse, davanju energije
klijentu i seansi, uspostavljanju i ucvr-
$¢enju terapijskog odnosa, smanjenju
neravnoteze moci, menjanju uverenja,
percepcije i ponasanja, kao i pomo¢i u
prevazilazenju teskih Zivotnih situacija
i prihvatanju ogranicenja. S druge stra-
ne, negativni aspekti odnose se na po-
vlacenje i skretanju sa teme u toku se-
anse, efekat zavodenja i uspostavljanje
i u¢vrscenje neravnoteze moci izmedu
terapeuta i klijental®’. Iz navedenog se
zaklju¢uje da humor moze imati zna-
¢ajan kako pozitivan tako i negativan
uticaj na neke od najvaznijih aspekata
psihoterapijskog procesa, voditi otvara-
nju znacajnih tema ali i skretanju sa bol-
nih pitanja, smanjivati ali i povecavati
razliku u mo¢i. Humor nam omogucava
da zauzmemo tragi-komi¢nu poziciju u
shvatanju zivota, $to je pokazatelj egzi-



stencijalne zrelosti™®. Paniceli i sar. su
pronadli jaku pozitivnu povezanost iz-
medu zastupljenosti humora u terapiji
i procene efikasnosti terapije, od strane
i klijenata i terapeuta®. Humor u toku
seansi, iniciran kako od klijenta, tako i
od terapeuta, znacajan je terapijski re-
surs i moze se efikasno koristiti ¢ak i u
prvoj seansi kada terapijski odnos jo$
nije formiran, iako se ranije smatralo
da je to izuzetno Stetno®. Klijent moze
koristiti humor u prvoj seansi kako bi
umanjio emocionalni distres i usposta-
vio distancu prema bolnim iskustvi-
ma i se¢anjima, iskazao frustriranost u
odnosu na terapeuta i ruganje, olaksao
shvatanje problema itd. Na osnovu ovo-
ga moze se re¢i da upotreba humora od
strane klijenta moze terapeutu olaksati
da ga bolje razume, u zavisnosti od toga
kako ga koristi. Detektovane su i 4 vrste
humora koje inicira terapeut: retoricki
humor, nadrealna ironija, promena ulo-
ge i humor koji olaksava dalju procenu.
S obzirom da postoje razli¢ite vrste hu-
mora koje terapeut moze koristiti, veo-
ma je vazno da proceni da li je humor
adekvatan datom trenutku, klijentovoj
li¢nosti i temi o kojoj se govori. Terapeut
bi trebalo da unapreduje vestinu upotre-
be humora u terapiji i da vodi ra¢una o
licnim sklonostima klijenta i njegovim
kapacitetima za mentalizaciju®..
Uprkos pozitivnih efekata, upotre-
ba humora u psihoterapiji moze imati i
svoju negativnu stranu, kada umesto da
jaca terapijski savez, dopinosi otudenju.

Atmosfera frivolnosti moze biti veoma
neprijatna nekim klijentima, dok dru-
gi mogu prepoznati humor kao fasadu
iza koje se krije agresivnost terapeuta.
Forsiran od strane klijenta moze biti u
funkciji odbrane i otpora, kao nacin da
se minimiziraju problemi i distancira od
promene putem bavljenja irelevatnim
sadrzajimal®. Zato, upotreba humora
mora biti adekvatna - relevantna za tre-
nutni problem i poruku koja zeli da se
posalje, da je usmerena na ponasanje a
ne na licnost klijenta i da je sprovedena
u atmosferi topline i podrske.

Terapijske tehnike u kojima je

najzastupljenija upotreba humora

Tehnike koje u najvecoj meri uklju-
¢uju humor su humordrama, preuve-
humoristi¢ne

licavanje, nabrajanje,

pesmice, paradoksalne intervencije,
pric¢anje prica i kori$cenje akcije. Ove
tehnike cesto pretstavljaju suprotnost
pacijentovim zdravorazumskim oceki-
vanjima. Paradoks i preuveli¢avanje su
najcesci elementi koji ih ¢ine. Terapeut
tako moze traziti od pacijenta da na-
merno dozivljava svoje simptome ne bi
li uvideo njihovu apsurdnost, podstice
ga da nastavi neadekvatno da se pona-
$a 1 navodi negativne pacijentove oso-
bine izazivajuci ga da promeni ponasa-
nje i kaze nesto afirmativno o sebi, itd.
Preuveli¢avanjem ozbiljnosti situacije,
njenih negativnih aspekata i negativnih
aspekata promene, terapeut, na humori-
stican nacin, pokazuje pacijentu apsurd-
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nost njegovih oc¢ekivanja, uverenja i po-
nasanja na jedan sasvim drugaciji nacin,
prihvatajuci logiku pacijenta. Tek kad
¢uje preuvelicavanja i izjave od terapeu-
ta, kada su one pretvorene u reci i glasno
izgovorene, pacijent s iznenadenoscu i
mozemo reci ,aha“ efektom uvida nji-
hovu potpunu preteranost i apsurdnost i
odlucuje da se menja. Terapeut tako, Ce-
sto putem refleksije, omogucava pacijen-
tu da ,,vidi“ sebe. Terapeut se, dakle, na
neki nacin ponasa neocekivano i insisti-
ra na odigravanju simptoma i daljem ka-
tastrofiziranju situacije, sve dok pacijent
ne oseti potrebu da krene u suprotnom
smeru od onog za koji pocinje da uvida
da nije u redu. U okviru humordrame u
grupnom setingu, pacijenti mogu napa-
dati na humoristican nacin neadekvat-
ne obrasce ponasanja i misljenja jedni
drugih. A osim verbalnih, u obliku npr.
pricanja prica, mogu se korisiti i tehnike
koje ukljucuju akciju.

Upotreba humora u Provokativnoj
i Racionalno-emotivnoj-
kognitivno-bihejvioralnoj terapiji

Provokativna terapija

Frank Fareli tvorac je provokativne
terapije. Njegova odluka da olaksa pute-
ve ljudske promene, odvela ga je izvan
granica tradicionalnih pristupa psihote-
rapiji. Ovaj pristup je proizasao iz njego-
vog iskustva sa hospitalizovanim, psiho-
ti¢nim pacijentima. Teorijska osnova se
sastoji od deset pretpostavki i dve hipo-

teze koje se ti¢u procesa promene.

Prva pretpostavka je da se ljudi me-
njaju i rastu odgovaraju¢i na izazove.
Potrebna im je stimulacija a ne ,,sigurna“
terapijska atmosfera, jer ako se ose¢camo
bolje, ne znaci i da je stvarno doslo do
napretka. Terapeut treba da pomogne
klijentu da prode kroz fazu ,konstruk-
tivne ljutnje” na sebe koja nosi sa sobom
zelju da budemo drugaciji. Naravno,
atmosfera ne sme biti neprijateljska,
ve¢ vise me$avina indirektne podrske i
direktne provokacije®®”!. Druga pretpo-
stavka je da klijenti mogu da se promene
ako to izaberu. Zadatak terapeuta je da
pomeri pacijenta sa bespomocne pozici-
je do saznanja da njegovi obrasci funkci-
onisanja Cesto slede iz izbora koje pravi.
Tre¢a pretpostavka, povezana sa pret-
hodnom, je da pacijenti nisu tako krhki
kako se njima i drugima ¢ini. Provoka-
tivni terapeuti uveravaju svoje klijente
da mogu mnogo bolje podneti probleme
koje imaju”®”.. Dalje, predpostavlja se da
klijenti imaju daleko vi$e potencijala za
dostizanje adaptivnih, produktivnih i
socijalizovanih modela Zivljenja, nego
$to oni sami i klinic¢ari misle, pa ih pro-
vokativna terapija dovodi u kontakt sa
njihovim unutradnjim mocima. Peta
pretpostavka je da neadaptivni obrasci
misljenja i ponasanja mogu drasti¢no
da budu izmenjeni, bez obzira na nivo
njihove ozbiljnosti. Zatim, naglagavaju
da sadasnja iskustva znacajno uti¢u na
oblikovanje Kklijenta, bar podjednako,
ako ne i vide, kao ona iz detinjstval®.



U skladu s ovim, klijentova ponasanja
sa terapeutom su refleksija naviknutih
obrazaca socijalnog i interpersonalnog
odnosenja. Klijentovo ponasanje na te-
rapiji je mikrokosmos njegovog svakod-
nevnog ponasanja. Terpaut zato moze
da proceni i pokaze kako drugi reagu-
ju na klijenta, da preko humoristickog
modelovanja predstavi kakve posledice
iz takvog ponasanja slede i da mu da
do znanja kako sam moze da dodje do
povratnih informacija u svom okruze-
nju®”l. Osma pretpostavka je da ljudi
imaju smisao, da su logi¢na i razumna
bi¢a i da su medusobno vise sli¢ni nego
$to se razlikuju. Dalje, iskreno izrazava-
nje negativnih osecanja prema klijentu,
moze da mu koristi. Poslednja pretpo-
stavka je da su najvaznije poruke koje
se prenose izmedu ljudi - neverbalne i
da se pojavljuju simultano na razlic¢itim
nivoima. One su implicitne, indirektne i
povremeno telepatske. Najbolji na¢in da
terapeut upozna klijenta je da ne samo
»slusa tre¢im uhom® ve¢ ida ,,gleda tre-
¢im okom“*7.,

Kao dodatak postoje i dve hipoteze.
Prva pretpostavka je, da ako je provoci-
ran od strane terapeuta (humoristi¢no,
u okviru svog sistema referencije), kli-
jent ¢e pokazati tendenciju da se pomeri
u suprotnom pravcu od onog kako ga
terapeut definiSe. Druga pretpostavka
je, da ako je isprovociran od strane tera-
peuta da nastavi sa porazavaju¢im pona-
$anjima, klijent ce teziti da poc¢ne da se
ponasa na adaptabilniji nacin®”..

Postoji $est glavnih tehnika koje se
koriste: izrazavanje neverbalizovanih
klijentovih misli, preuveli¢avanje nega-
tivnog, preuvelicavanje losih aspekata
promene, obezbedivanje neposrednog
fidbeka, nabrajanje i kori§cenje cetiri je-
zika provokativne terapijel®”). Terapeut,
ruku pod ruku s klijentom, prolazi kroz
njegov svet i uvek mu je vazno gde se u
kom momentu klijent nalazi®”..

Evo jednog primera, klijent je terape-
utkinja, koja je skoro izgubila dva svoja
pacijenta jer su izvrsili samoubistvo:

Terapeut: (dodirujuci njeno koleno,
glasno i nonsalantno govori) OK
Frida, u ¢emu je problem?

Klijent: (drhte¢im glasom) Ovaj..Imala
sam...(uzima vazduh) dva pacijen-
ta koji su izvrsili samoubistvo u
poslednje dve nedelje, a ja sam bila
glavni terapeut.

Terapeut: (ravnodusno) Da..

Kljjent: Hm..I oba su to uradila posto
su napustili bolnicu.

Terapeut: (ravnodusno) Da..

Klijent: (nastavlja potreseno)... I imam
ovu knedlu u grlu u poslednja (glas
joj se prekida) dva dana. (brzo
nastavlja)... U petak sam otisla kod
majke drugog..(prekida, jedva dolazi
do daha).. i rekla da mi je Zao (duga
pauza, suze..) To je to.

Terapeut: (odrzava kontak o¢ima, od-
se¢no, ravnim glasom kaze) Znaci,
Vi ste ih ubili.

Klijent: (zapanjena, pocinje da se smeje
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guseci se) O, boze! Nemojte! (polu
placudi, polusmejuci se) Mislim
stvarno! (nastavlja da se smeje)

Terapeut: (lakonski, polako) ,,Nemoj-
te!?“ Ajde Frida, za ime boga..

Klijent: (jedva izgovara, ¢udedi se i
smejuci) Oh! Ne verujem!

Terapeut: (nastavlja blago) Izgleda da je
vasa terapija kao cijanid.

Klijent: (smeje se) Ohhh!!

Terapeut: (zavrsava nonsalantno) Za
ime boga..

Klijent: (nastavlja da se smeje)™”..

Humor u Racionalno-emotivnoj-

kognitivno-bihejvioralnoj terapiji

Albert Elis, osniva¢ Racionalno-emo-
tivne-kognitivno-bihejvioralne terapije (
REBT) je jedan od najstrasnijih zagovor-
nika upotrebe humora u psihoterapiji. U
svom pristupu ukazuje na preozbiljnost
koja vodi do emocionalnih problema.
Ljudi emocionalne probleme, ustvari,
generisu iracionalnim mislima. Pridaju-
¢i sebi, drugima i uslovima pod kojima
zive preteranu, totalno nehumoristi¢nu
znacajnost, uznemiravaju sami sebel®.
U ABC modelu emocionalnih poreme-
¢aja ,,A” je aktiviraju¢i dogadaj a ,,C“ su
emocionalne i bihejvioralne posledice.
Medutim, ono $to dovodi do negativnih
nezdravih emocija i samoporazavajuceg
ponasanja nije dogadaj, ve¢ interpretaci-
ja dogadaja ,,BY tj. iracionalna uverenja
u formi apsolutistickih zahteva i derivata
u vidu uzasavanja, nepodnosenja, obez-
vredivanja sebe, drugih ljudi i sveta. Te-

rapeut i klijent u toku seanse detektuju,
osporavaju i zamenjuju iracionalna uve-
renja racionalnim uverenjima koja vise
odgovaraju stvarnosti, logicna su i za
klijenta korisnija jer ga uvode u zdrave
emocije i samounapredujuce ponasanje.
Klijentova uverenja se dovode u pitanje
Sokratovskom raspravom, ali se isto tako
koriste mnoge emocionalne i bihejvio-
ralne metode, kao i domadéi zadaci za
isprobavanje i utvrdivanje novih obraza-
ca ponasanja u realnim situacijama [39].
Humor se koristi kao ,napad“ na nepo-
zeljna ponasanja ali nikad na osobu. Jed-
no je od najkorisnijih sredstava u borbi
protiv preuvelicavanja i katastrofiziranja.
Postoje brojne kognitivne, emocionalne
i bihejvioralne prednosti upotrebe hu-
mora u psihoterapiji®”:

Kognitivne prednosti: Pomaze kli-
jentima da se smeju svojim greSkama i
odbiju da bilo na sta gledaju suvise oz-
biljno; pomaze da se postigne objek-
tivna distanca od samo-porazavajucih
ponasanja i da se ona lakse ,,napadnu®;
odvlaci se paznja od osecanja anksio-
znosti i depresivnih misli i dozvoljava
da se koncentriSe na proces promene;
naglasava eventualnu klijentovu gran-
dioznost, koja moze biti glavni uzrok
emocionalnih problema; daje alternative
crno-belom misljenju; “rusi® stare, rigid-
ne obrasce misljenja; pomaze kontroli
osecanja i prevladavanju problema, itd.

Emocionalne prednosti: Oslobada
bola i distresa; pojacava kreativnost i
spontanost; vezbama protiv stidljivosti,



pomaze da klijeti prihvate sebe ¢ak i kad
drugi misle da se ponasaju veoma buda-
lasto; uvodi igru u zivot i terapiju; klijen-
ti vide terapeuta kao obi¢nog ¢oveka, $to
pomaze uspostavljanju terapijskog od-
nosa; omogucava terapeutima da budu
vise konfrontirajudi, itd.

Bihejvioralne prednosti: Dramatic-
no i o$tro napada klijentova iracionalna
uverenja; koriste¢i humoristi¢cne pesme
i poruke, ljudi ih nesvesno asimiluju u
svoje misli i ponasanja i deluju na nove
nacine; oslobada opsesija i kompulzija;
redukuje fobije; pokazuje kako smesno
delujemo drugima, motivisu¢i na me-
njaje navika i ponasanja, itd.

Jedna od Cesto kori$éenih tehnika su
humoristicne pesmice, koje omoguca-
vaju ljudima da se izbore sa svojim sa-
mo-sabotiraju¢im idejama. Od klijenata
se zahteva da ih pevaju mnogo puta, dok
ne dode do jacanja racionalno-emocio-
nalnih poruka. Mogu se koristiti u toku
terapije na razli¢ite nacine: klijentima se
daju tekstovi pesmica i razliciti ¢lanci o
REBT-u kada se prvi put pojave na te-
rapiji; s vremena na vreme klijenti koji
su anksiozni imaju domaci zadatak da
sebi pevaju pesmice odreden broj puta
tokom nedelje; u toku grupnih terapija,
¢lanovi ih pevaju zajedno ili koriste kao
vezbe protiv stidljivosti; pevaju u toku
radionica na kojima se demonstriraju
REBT seanse; klijenti se ohrabruju da
sami komponuju svoje pesmice, koriste
ih za sebe i pevaju svojim prijateljima,
kako bi $irili filozofiju REBT-a*\.

ZAKLJUCAK

Analizirajuci psiholoske funkcije hu-
mora zaklju¢ujemo da bi njegova upo-
treba u oblasti psihoterapije mogla biti
veoma plodna. Medutim, problem je
§to za sada njegova efikasnost nije jasno
empirijski potvrdena. Kao svaki slozen
fenomen, tako i humor moze biti kori-
$¢en na razlicite nacine i sa razlicitim ci-
ljem. Ne bi trebalo odustati od upotrebe
humora, ali ne treba ga ni neselektivno
koristiti, van dozvoljenih okvira i po-
stavljenih ciljeva terapije.
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Summary

The article describes the notion of
humor, the psychological aspects, and
theories that explain it, as well as the
association of humor with mental heal-
th. Several different therapeutic appro-
aches have been presented that incor-
porate humor into their interventions,
along with a description of the theore-
tical concepts they rely on and the tech-
niques they use. It has been concluded
that humor can be a valuable therapeutic
tool which changes perspective, increa-
ses positive affect and mood, and leads
to behavioral changes. However, while
potentially productive, it should be used
with caution - always in an empathetic,
supportive atmosphere, with constant
monitoring of the type of humor, client
needs and specificity of the situation.
Humor is directed towards undesirable
traits and behaviors, but never towards
a person.
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