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OZET

Mizah; yasamdaki durumlarin acayipligini ya da uygunsuzlugunu sakaci bigimde kesfetme, ifade etme
va da onaylama yoluyla saghg ve iyiligi gelistiren her tiirlii girisim olarak tammlanmakta ve fiziksel, duygusal,
bilissel, sosyal ve spiritiiel anlamda iyilesme ya da bas etme igin hastaligin tamamlayici bir tedavisi olarak
kullanilabilecegi ifade edilmektedir. Mizah, stres yaratan durumlarda, bireyin kendisini stres yaratan bu
durumdan biligsel olarak ayristirarak olaya uzaktan bakmasini, boylece eski olumsuz diisiincelerini birakarak
veni ve gergekgi diisiince ve davranis segenekleri olusturmasin saglar. Béylece birey, daha olumlu duygular
hissetmeye baslar, yasanan bu duygu stresi daha bas edilir kilabilir. Bu etkileri nedeniyle hemsirelerin hem
kendileri hem de hastalari ya da hasta yakinlart ile etkilesimlerinde mizahin kullanimint tegvik etmeleri uygun
olabilir. Bu makalede mizahin stresle basetme ile iliskisi incelenmis, hemgirelere ruh saglhiginin korunmasinda
yol gésterici olacag diisiiniilmiis ve mizahi kullanma becerilerini gelistirmeleri igcin bazi éneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Mizah, stresle bas etme, hemsirelik

ABSTRACT

An Important Way for Coping: Usage of Humor

Humor is defined as “any intervention promoting health and well-being by playful discovery,
explanation and approvement of absurdity or incongruence of life conditions” and humor can be used as an
integrative treatment for physical, emotional, cognitive and spiritual wellness and coping. Humor provides
individual a way of feeling a ‘distance’ between one’s self and the problem, a way of standing off and by this
way, individual gains abilities of objective thinking and behavior developed in the direction of these thoughts.
So, individual feels more positive and this positivity makes stress more endurable. Because of these effects, it can
be helpful for nurses to promote humor with patients and relatives during their interactions. In this article, the
relation between humor and coping is examined, this relation considered helpful at directing nurses for
prevention in mental health and some suggestions are made for nurses to develop their sense of humor.

Keywords: Humor, stress coping, nursing

GIRIS

Giinliik yasantida ¢ogu zaman g¢evreden
duyulan ya da kendimizce sdylenen komik bir
s0z, bir fikra, goriilen bir karikatiir nedeniyle
yiizde beliren giilimseme ya da atilan bir
kahkaha ile kisisel gerginligin azaldigina ya da
gergin ortamin yumusadigina tanik olunmustur.
Uygulamali ve Tedavi Edici Mizah Birligi
(2004)  mizaht  “yasamdaki  durumlarm
acayipligini ya da uygunsuzlugunu sakaci
bicimde kesfetme, ifade etme ya da onaylama
yoluyla saghgir ve iyiligi gelistiren her tiirlii
girisim” olarak tanimlamakta ve  “fiziksel,
duygusal, bilissel, sosyal ya da spiritiiel anlamda
iyilesme ya da bas etmeyi saglamak igin
hastaligin  tamamlayici  bir tedavisi olarak
kullanilabilecegini” ifade etmektedir.

Mizah uygun tarzda ve kosullarda
kullanildiginda ¢ogu zaman sihirli bir degnek
gibi ortama dokunur ve gerginligi azaltir. Bu
baglamda, mizah; stres ya da duygusal gerilim
yasatan durumlarda ortamdaki duygu yiikiinii
azaltan bir ara¢ olarak islev gorebilmektedir.
“Giilmek en 1iyi ilagtir”, mizahin sonucundaki
kazanimi iyi ifade eden bir sozdiir. Yine c¢ok
bilinen “Giiliimse kaderine”, “Giil giinesler
dogsun haydi, bir sans tam bugiin kendine”,
“Giiltimse, hadi giiliimse, bulutlar gitsin” gibi
baz1 sarki sozleri de yasanan zorluklarla bas
etmede yasananlara giilliimseme ve mizahla
bakmay1 gosterir. Mizah ve giilmenin literatiirde
deginilen fizyolojik, sosyal ve psikolojik pek cok
yarar1 bulunmaktadir.
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Fizyolojik olarak; gililme sirasinda kaslarm
kasilip gevsemesi yoluyla kas gerginligi azalir,
dolagim hizlanir, kalp hiz1 ve kan basinci artar,
solunum hiz1 ve derinligi artar, immiinoglobiilin
A diizeyi yiikselir, boylece bagisiklik sistemi
giiclenir ve agriya dayamiklilik artar (Sultanoff
2001, Martin and Lefcourt 2004, Aydin 2005).
Sosyal olarak; bireyler arasinda koprii gorevi
gorerek yeni iliskilerin kurulmasmna ya da
arkadasliklarin giliclenmesine yardimci olur,
catigmalarin  ¢ozlimlenmesine yardim eder,
yaraticilik ve iretkenligi arttirir ve doyum
saglar. Psikolojik olarak; stres, gerginlik ve
anksiyeteyi ve bunlarin olumsuz etkilerini
azaltmasi yoluyla olumlu duygular yasatir ve
saglikli bir benlik kavrammin gelisimine yardim
eder (Moran and Massan 1999, Martin and
Lefcourt 2004, Martin 2006). Ayrica, mizah
mesajlarin iletilmesinde de oldukca etkili bir
yoldur. Karikatiirler, fikralar, sarkilar, siirler,
sloganlarla verilmek istenen mesajlar etkili ve
ekonomik bigimde iletilebilmektedir. Ornegin,
Orhan Veli Kanik asagida yer alan “Rahat” adl
siirinde insanin siirekli olarak yakinarak ve
doyum almadan yasamasinin anlam-sizligina
mizahi bir bigimde dikkat ¢ek-mistir:

“Su kavga bir bitse dersin,

Acitkmasam dersin,

Yorulmasam dersin,

Cisim gelmese dersin,

Uykum gelmese dersin;

Oldiim desene!”

Mizah, yukarida agirlikli  olarak
deginilen olumlu sonuglarma karsin, uygun
olmayan zamanda ve bigimde ya da uygun ortam
ve kosullar saglanmadan kullanilirsa yikici
catigmalarin yasan-masina neden olabilir. Bu
nedenle, mizah kullanilirken dikkat edilmesi
gereken bazi temel kurallar bulunmaktadir. Bu
kurallardan biri; mizah1 kullanirken agagilama ya
da kiicimsemeden kaginilmasi, etnik, cinsel ya
da dini sakalar yapilmamasidir. Ayrica, her saka
her kiiltiire uygun olmayabilir. Bu nedenle, saka
yapilirken kiiltiirel ozellikler dikkate alinmals,
yapilan sakanin o birey i¢in ne anlama gelecegi
hesaba katilmalidir (Facente 2006). Ornegin
kiiltiirlerde ciddi hastalik ya da Oliimiin
yasandig1 durumlar; lizerinde kesinlikle espri ya
da sakanmin yapilamayacagi konulardir. Bu
nedenle, bireylerin bir yakim agr olarak
hastalandiginda ya da o6ldiiglinde bu stresle bag
etmeyi saglamak i¢in mizahi yaklagimin
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kullantmi  uygun olmayacaktir. Mizah bir
iletisim aract olarak diigliniildiiglinde, iletigim
icin 6nemli olan yas, egitim diizeyi, cinsiyet gibi
faktorler de mizahin kullanimi sirasinda dikkate
alinmasi gereken 6zelliklerdendir.

Yasam, dogast geregi  bireylerin
karsisina pek cok giiglilk ve asilmasi gereken
engel c¢ikarmaktadir. Bu nedenle, yasami ¢ok
kat1 ve zor bir ig olarak gormek ve olaylara ¢ok
ciddi bir bakis agistyla bakmak bireylerin yogun
stres iceren bir yasam siirmesine yol agabilir.
Oysa, yasamin tiimiinden zevk almak, kendine
giilebilmek, iyi gelismis ve yasama uyarlanmis
bir mizah duygusuna sahip olmak yasam
stresleri ile bas edebilmeyi kolaylastirici bir
faktor olabilir.

Mizah ve Stresle Basetme

Mizah stres yasanan durumlarin bir
tehdit yerine daha olumlu algilanmasin
saglayarak olumsuz duygu yiikiinii hafifletir ve
stres diizeyini azaltir. Lazarus ve Folkman
(1984) stresin, birey tarafindan olayin biligsel
olarak yorumlanma/degerlendirilme bigimine,
basetme becerilerine ve bireyin ¢evreyle aktari-
minin (transaction) sonug¢larina bagli oldugunu
ifade etmektedirler. Mizahin kullaniminin stres
ve basetme ile iligkisini daha ayrintili agiklamak
icin biligsel modelden yararlanilabilir. Biligsel
model, olaylara tepki verilmesinde ii¢ siirecin
etkili ve yon verici oldugunu o6ne siirmektedir.
Bu siirecler; olayin algilan-ma, anlamlandirilma
ve yorumlanma bi¢imidir. Bu siirecler giinliik
yagantida o kadar hizli ve otomatik olarak
yaganirlar ki ¢ogu zaman farkina varilmaz.
Farkina varilanlar ise o durum/olaya kars1 gotse-
rilen davramslar ve o durum/olaya iliskin
duygulardir. Bu modele gore olumsuz ve yikici
diistinceler olumsuz duygulari, olumlu ve yapict
diisinceler ise olumlu duygulari ortaya
cikarmaktadir. Bu dogrultuda yasanan olumsuz
duygularla bas etmek icin bu duygulara neden
olan diisiince ve inanglar ortaya ¢ikarilmaya ve
bu disiinceyi destekleyen ve desteklemeyen
kanitlar  esliginde gergek¢i  diisiince  ve
davramglar gelistirilmeye calisilir. Olumsuz
diistincenin yerine konan olumlu alternatif
diistince ve bu dogrultuda gelistirilen alternatif
davraniglar yolu ile olumsuz duygularm azal-
mas1 beklenir. Mizah ise, ¢ok daha kestirme bir
yoldan duygular1 ortaya c¢ikaran diisiincelere
miidahale eder, ¢evresel uyaranlarin daha olumlu
ve gergeke¢i bir biligsel yapilanma ile
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yorumlanmasim saglar. Bu sayede birey, eski
olumsuz disiincelerini birakarak yeni ve
gercekei diisiince secenekleri olusturabilme ve
bu diislinceler dogrultusunda gelistirilebilecek
davraniglar1 gorebilme becerilerini  kazanmis
olur. Boylece birey, daha olumlu duygular
hissetmeye baglar, yasanan bu duygu stresin
daha olumsuz olarak algilanmasi engeller ve
stresi daha bas edilir kilabilir (Kuiper and Martin
1998). Benzer bi¢cimde Kline (1907), mizahin en
biiyiik psikolojik islevinin insan1 “iyi ve kotii” ya
da “kaybet ve kazan™ iceren diinyadan ayirarak
diinyanin daha gercek¢i bir bakis agisiyla
goriilmesini saglamak oldugunu ifade
etmektedir. Galloway ve Cropley’e gore (1999)
de mizah, olumsuz duygusal tepkileri azaltan bir
objektiflik hissi yaratir. “Guguk Kusu” adh
filmin bas karakteri olan McMurphy (Jack
Nicholson) filmde soyle soyler: “Mizah duygunu
kaybettigin zaman ayaklarim kaybetmis gibi
olursun”. McMurphy’nin bu sézlerine karsilik
diger karakter sunu soyler: “O, kendi dengeni
korumak, sadece bu diinyanin seni delirtmesine
izin vermemek i¢in seni inciten seylere giilmen
gerektigini bilen biridir”. Bu alt1 bir psikiyatri
kurumunda yasayan hastanin mizah ile ilgili
olarak gelistirdigi bir diislince drnegidir.
Sorunlarin objektif olarak
degerlendirilmesi, sorunun alternatif ¢0ziim
yollarimn aranmasinda da zenginlik katacaktir.
Alternatifi ¢ok olan ¢6ziim yollarmin {iretilmesi,
dogru ve etkin ¢oziim yolunun bulunmasim da
kolaylastiracaktir.  Boylece, kullamilan  bu
yontemler bireyin sorunun bir pargasi olmasini
engelleyip, ¢Oziim iiretebilmesini ve ¢oziimde
sorumluluk almasini saglayacaktir. Bu baglamda
stresle bas etmede etkili bir yontem olarak
oOnerilen problem ¢6zme yaklagimini kullanmak
kolaylasacaktir. Ciinkii bu yaklagim, sorunlarin
¢Oziimiinde problemin net olarak belirlenmesini,
problemle ilgili tiim olas1 ¢6ziim yollarimin
ortaya konmasmi ve bu ¢oziim yollarindan
bireye uygun olanlarin se¢ilmesini icermektedir.
May’in (1953) ifade ettigi gibi “Mizah,
benlik degerini koruma islevine sahiptir ve
bireyin kendisi ve problemiyle arasinda saglikli
bir “uzaktan bakma” hissi yaratir. Bdylece
bireyin problemini yeni bir bakis agisiyla
gormesini saglar.” Bu ifadeden de anlagildigi
gibi mizah yoluyla yaratilan bu “uzaktan bakma”
hissinin bir duygu odakl1 basetme bi¢cimi oldugu
sOylenebilir. Ciinkii birey bu yolla olumsuz
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deneyimlerinin ciddiyet diizeyini daha diisiik
olarak degerlendirebilir ve tehdit edici olumsuz
duruma gosterilen olumsuz duygusal tepkiler de
azalabilir (Lefcourt et al. 1995, Martin and
Lefcourt 2004). Kuiper ve arkadaslar1 (1993)
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi kullanarak
mizahin diger basagikma tarzlar ile iligkisini
inceledigi caligmasinda; mizah ile duygu odakli
bir bagagikma tarzi olan uzaklasma (distancing)
ve problem odakli bir basacikma tarzi olan
yizlesmeci basagikma (confrontive coping)
arasinda pozitif bir iliski oldugunu ortaya
koymustur. Bu baglamda, mizahin problem
odakli basacikma ile ilgili bir boyutunun oldugu
da ortaya ¢ikmaktadir. Cilinkii mizah olaya bakis
acisini  degistirerek stres yaratan durumun
olumsuz anlamlandirilmasi ve yorumlanmasimi
degistirmektedir. Kadin yoneticilerle stresin
biligsel degerlendirilmesi ve basetme bigimleri
tizerine mizahin etkisinin incelendigi bir
caligma-da, mizah duygusu gelismis olan kadin-
larin olaylar1 biligsel olarak yeniden yapi-
landirmada daha basarili olduklar1 ve stres verici
yasam olaylarimi1 daha olumlu bigimde yeniden
yorumladiklar1 goriilmiistiir. Bu kadinlar stresli
yagsam olaylarindan anlam bulmaya caligtiklarini
ve bu olaylar kisisel gelisimlerine katkisi olan
kazanglar olarak degerlendirdiklerini
belirtmislerdir (Fry 1995). Yapilan bir bagka
caligmada ise; mizah duygusu yiiksek olan
kisilerin diisiik olanlara gdre olumlu yeniden
degerlendirme ve problem ¢ozme basa ¢ikma
stratejilerini daha ¢ok kullandiklar1 bulunmustur
(Abel 2002).

Mizah; bireyin olumsuz deneyim-lerle
daha etkili miicadele etmesine yarayan bir
basetme mekanizmas1 ya da uyumu saglayici
olay/durum digindan bir bakis acisidir (Berk
2001). Bir diger deyisle, mizah yagam stresorleri
ile bag etmede bir 6z-bakim aracidir. Dolayisiy-
la, gelismis bir mizah anlayis1 bireyin pek ¢ok
yagsam olay1 ile daha olumlu ve gelisim odakli
bicimde bas etmesine yardim eder (Kuiper et al.
1995). Ayrica, yasamin tiim zorluklarina ve
zorlu yasam olaylarina kars1 yikilmadan saglam
durabilmeyi ve her seye ragmen yasami
anlamlandirmay1 saglayabilir. II. Diinya Savasi
sirasinda nazi kamplarinda esir olarak bulunan
psikiyatrist Frankl (2000) “Insanin  Anlam
Arayis1” adhi  kitabinda; “bu  kamplarda
insanlarin hayatta kalmasim saglayan en temel
seylerden birinin mizah oldugunu, g¢evrelerinde
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kendileri gibi esirlerin her giin Oliimlerini
gormelerine karsin giilecek bir seyler bulmanin
yasamdan bir anlam ve ama¢ bulmaya yardimci
oldugunu” ifade etmektedir.

Mizah, Basetme ve Hemsirelik

Hastalik deneyimi, ozellikle de kronik
ve Oliimciil hastaligi olan bireyler ve yakinlari
icin bas edilmesi gli¢ stresorler yumagi
olabilmektedir. Yapilan galigmalar bu tiir hasta
ve yakinlarmin stresleriyle bas etmek igin en sik
kullandig1 yontemlerden birinin mizah oldugunu
gostermektedir. Kemoterapi almakta olan kanser
hastalarinin yasa-diklar1 biligsel degismelerle
bas etmek i¢in kullandiklar1 yontemleri arastiran
bir caligmada, hastalarin en ¢ok “gilinliik olarak
yapacaklarmi hatirlatict notlar tutma” ve
“mizah1” kullandiklar1 (Fitch 2007), ileri evre
meme kanseri olan hastalarin stresle bas etmek
icin kullandiklar1 yontemleri inceleyen bir bagka
calismada “mizah”™m en ¢ok kullanilan
yontemlerden biri oldugu (Kershaw et al. 2004),
menapozdaki kadinlarin bas etme yontemlerinin
arastirildign  bir c¢alismada ise en c¢ok
kullandiklar1 yontemin “sosyal destek” ve
“mizah” oldugu (Price et al. 2007) ortaya
konmustur. Bazi hastalar mizahi yasadiklari
hastaligin stresi ile bas etmek i¢in oldukga etkili
bigcimde kullanabilmektedir. Bu tiir hastalarla
hemsirenin mizah kullanimi konusunda aym
ritmi yakalamas1 ve silirdiirmesi oldukca
onemlidir ve bu tutum onerilebilir. Baz1 hastalar
ise hastaliga oldukca ciddi ve olumsuz bakiyor
olabilirler. Bu tiir hastalarla  ¢alisirken
hemsirenin Oncelikle hastanin hastaliga verdigi
anlamla 1ilgili diisiincelerini belirlemesi ve
hastaya anlasildigini hissettirmesi, ardindan bu
diisiincelerin olumsuz etkilerini fark ettirerek
olumlu diisiinceler gelistirmesinde destek olmasi
yararh olabilir. Olumlu diislincelerin
gelistirilmesi sirasinda hemsire zaman, ortam ve
hastamin hazir oluslugu gibi faktorleri dikkate
alarak mizahi pek c¢ok bi¢imde kullanabilir.
Tedavi edici mizah kullanim ile ilgili olarak
yapilan bir ¢aliyjmada ameliyat Oncesi
donemdeki 7-14 yas grubu cocuklarm yarim
saatlik palyaco ziyaretinin ardindan anksiyete
diizeylerinde anlamli bir azalmanin olmasi
hemgirelerin  bu  alanda  nasil  yararh
olabileceklerine bir 6rnek olabilir (Kog 2006).

Hemsirelerin ¢aligma alanlari, hastalik
ve Olim gibi yasam olaylarim1 igermekte,
bireylerin  saghgm dogrudan ilgilendiren
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sonucglar1  bulunmakta, hata yapma sansi
tammamakta, ¢ogunlukla hizli ve dogru karar
verebilmeyi, etkili iletigim becerileri
kullanabilmeyi, konu alaninda iyi diizeyde bilgi
ve deneyimi gerektirmektedir. Bu nedenle,
hemsireler is yasaminda genellikle yiiksek
diizeyde stres yasayabilmektedir. Stresle bas
edemedikleri takdirde hemsireler tiikenmislik,
psikosomatik hastaliklar, depresyon sorunlarini
siklikla yasamaktadirlar. Bu durum ise bakima
olumsuz olarak yansimakta, ekonomik kayiplara
ve hastalarin saglig1 acisindan gesitli risklere yol
acabilmektedir. Bu nedenle hemsirelerin stresle
bas etmede etkili olan beceriler gelistirmeleri
onemlidir.  Bu  becerilerden en  kolay
Ogrenilebilecek ve eglenceli bir yontem ise olaya
mizahi yaklasimdir. Mizah uygun sekilde kulla-
nildiginda hemsireler igin is stresini azaltmada
ve i3 yasamimi eglenceli ve verimli kilmada
yararli olmaktadir. Bu konuda yapilan iki nitel
calismada hemsireler mizahmn duruma uygun
olarak kullaniminin ¢ok 6nemli oldugunu ve
mizahin is stresi ile bas etmede ve is iklimini
olumlu ybdnde gelistirmede ¢ok etkili
olabildigini vurgulamiglardir (Astedt-Kurki and
Liukkonen 1994, Astedt-Kurki and Isola 2001).
Kuzey Ingiltere’de acil servis hizmeti veren
hemsire, paramedik ve trafik memurlar1 ile
mizah1 ifade bi¢imlerini belirlemek amaciyla
yiriitilen nitel bir c¢aligmada, ani Oliimiin
varolugsal bir kriz yaratarak acil serviste
calisanlarin hislerini ve davranig bicimlerini
etkiledigi, mizahin bu ani 6liimlerle bas etmede
stresi azaltan bir yontem olarak etkili bulundugu
ve bu sayede acil servis ortaminin agir duygusal
yiikiinii azalttig1 ve kiiltiiriinii normallestirdigi
ortaya konmustur (Scott 2007). Hemsirelik
fakiiltesi Ogretim iiyeleri ile yapilan bir bagka
calismada, mizalh1 daha yiiksek diizeyde
kullananlarin ~ bireysel basar1  duygulariin
yiiksek oldugu belirlenmistir (Talbot 2000). Bu
baglamda mizahin hemsireler tarafindan is
yasamina biitlinlestirilerek stresle bas etmede
etkili bir yontem olabilecegi sOylenebilir.

Mizah ve gililme sorunlarla bag etmek
icin yararlidir ancak her hemsire mizah igin
dogustan yetenekli olmayabilir. Wanzer ve
arkadaglar1 (2005) hemsirelerin mizah yonelimi,
bas etme etkinligi ve i doyumunu inceledikleri
caligmalarinda mizah yonelimi yiiksek olan
hemsirelerin mizah1 daha etkili kullandiklari,
daha etkili bas ettikleri ve duygularin1 daha fazla
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ifade edebildik-lerini ortaya koymuslardir. Bu
durumda bu yetenegin sonradan gelistirilip gelis-
tirilemeyecegi, gelistirilebilecekse bunun nasil
olacagi sorusu akla gelmektedir. Bu konuda;
bazi tekniklerin hemsirelerin motivasyonu ile
birlesirse iyi sonuglar ¢ikarabilecegi sdylenebilir.
Asagida  hemsirelerin =~ mizah  kullanim
konusunda kendilerini gelistirmelerine yardimi
olabilecek bazi yontemler sunulmaktadir:

Kendi kendini goézlemek ve kendini
gilldiren ya da rahatlatan uygulama ya da
durumlar1 belirlemek, kendini ifade etmede ve
baskalariyla etkilesimlerde kullanmada yararh
olabilir.

Uygun mizah yontemini bulabilmek ig¢in
cevredekilerin giiliimsemesine ya da kahkaha
atmasma neden olan durumlar belirlenebilir ve
bunlar gerektiginde hasta ve yakilar1 igin
kullanilabilir.

Mizah1 bakim planlarina biitiinlestirebilmek
icin caligtaylar yapilabilir.

Mizah alaninda yeni gelismelere
ulasabilmek i¢in bu alandaki arastirmalar ve
derlemeler okunabilir (Christie and Moore
2005).

Hastalar1 bir fikra ya da komik bir hikaye
anlatma konusunda tesvik etmek yararl olabilir.
Hemsireler desteklendik¢e bu konuda deneyim
kazanarak daha rahat hale gelebilirler.

Konu alan1 ile ilgili cesitli karikatiirler,
fikralar, sakalar, siirler, alintilar, sloganlar iceren
bir mizah dosyasi olusturabilir ve bunlar bakim
ya da egitim caligmalarma katilabilir. Gazete
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Bunun ise ancak mesleki egitim silirecinde
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gelistirileceginin uygun olacag1
diisiiniilmektedir.
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