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Sihirli Giiliislerle Yasama Bir Dokunus: Mizah Terapi

A Touch to Life With Magical Smiles: Humor Therapy
Ebru BASKAYA? Sati DEMIR"

OZ Mizah; komik, eglendiren hareket veya ifade, kisinin hosca vakit gecirmesine katkida bulunan her sey ya da
giilmeyi olusturan nesne seklinde tanimlanabilmektedir. Mizahin, hastalarmn stresini azaltmadaki giicii anlasildikea,
hemgireler tarafindan da terapétik amacli kullanilmaya baslanmistir. Mizah terapi; bireysel ya da grup terapisi
seklinde yaslhlara, ¢ocuklara, onkoloji ve psikiyatri hastalarina uygulanabilir. Mizah terapide; giilme egzersizleri,
komik videolar, komik kitaplar ve fotograflar, sakalar, komik ses kasetleri, komedi klipleri gibi bir¢ok teknik
kullanilmaktadir. Bu ¢alismada amag mizah terapinin yararlari, mizah terapide kullanilan teknikler ve mizah terapi
ileilgili yapilan ¢alismalar1 incelemektir. Yapilan ¢aligmalarda mizah terapinin, hastalarin yasadig yalnizlik algisini
azalttig1, yasam doyumunu arttirdigt ve medikal tedavilere ek olarak kullanilmasinin bireylerin yasam kalitesi ile
cabuk iyilesme tzerine olumlu etkilerinin oldugu gorillmiistiir. Mizah terapi, hemsireler tarafindan hastalarin
tedavisinde tamamlayici bir terapi olarak kolaylikla uygulanabilir. Bu alanda yapilmis ulusal ¢alismalarin sayis1 da
oldukca smirhidir. Bu nedenle hemsirelik uygulamalarinda mizah terapinin kullanimi ve etkilerine yonelik
calismalara gereksinim duyulmaktadir.

Anahtar kelimeler: Hemsirelik, tamamlayici terapi, mizah terapi.

ABSTRACT Humor can be defined as a funny, entertaining movement or expression, anything that contributes
someone to have fun or as a laughing object. As the power of humour in decreasing the stress of patients was
understood, it was begun to be used as theraupatically by nurses. Humour therapy can be applied to elderly people,
children and oncology and psychiatry patients as individual or group therapy. Many techniques can be used in humour
therapy such as laughing exercises, comic videos, books and photographs, jokes, comic audio cassettes and comedy
clips. Purpose of this study is to analyze the benefits of humour therapy, used techniques and the conducted studies
about humour therapy. It has been observed in the conducted studies that humor therapy reduces the perception of
loneliness experienced by patients, increases life satisfaction and it has positive effects on the quality of life and quick
recovery of individuals when it is used additionally to medical treatments. Humor therapy can easily be applied by
nurses as a complementary therapy in the treatment of patients. The number of national studies conducted in that field
is also highly limited. For that reason, it is required the studies on the use and effects of humour therapy in nursery
practices.

Keywords: Nursing, complementary therapy, humor therapy.

Giris
Mizah, siirekli ciddi olmak yerine durumlarin ya Avristotales, Kant, Darwin, Freud, Twain ve
da olaylarin hos ve giildiiren tarafim goérebilme Hobbes gibi  biiyilkk diisiiniirler =~ mizahi

becerisi olup, kiiltiirel degerler ile birlikte tanimlamaya ¢ahsmuslardir. Mizahin tipoloji ve

diistinceleri sakalarla anlatan esprilerdir (1).
Mizah; komik, eglendiren ifade ya da davranis,
giilmeyi olusturan nesne veya kisinin giizel vakit
gecirmesini  saglayan her seydir. Mizah,
genellikle eglenceli bir diirtiiyle baslayan, giilme
ya da giilimseme gibi bir eylemle son bulan ve
kisiyi mutlu eden bir durum olarak da
tanimlanabilmektedir (2). Mizahin tartisilmis u-
zun bir tarihi vardir. Platon, Descartes
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psikoloji, edebiyat, felsefe gibi birden fazla
birbirinden farkl disiplinlerden yazar, aragtirmaci
ve diisiiniiriin dikkatini ¢ekmistir ve hala bugiin
de tizerinde tartisilmaya devam eden bir
kavramdir (3).

Mizahin Yararlar
Mizahin; psikolojik, fizyolojik, sosyal ve bilissel
olmak tizere bircok olumlu etkisi vardir (4).

Psikolojik olarak; kisilerin stresli durumlar1 ile
bas etmesine yardimci olur. Bireylere yasadiklar
olaylarin ¢ok da trkiitiicli olmadigini géstermeye
calisir ve stres yaratan olaylara karsit koruyucu
etki olusturur (1). Shakespeare bunu “higbir sey
iyi ya da koti degildir, onu iyi ya da kotli yapan
sey diistincelerdir” seklinde ifade etmistir. Mizah,
kisilerin sikint1 olusturan yasam olaylarindan
uzaklagmalarini ve problemlerine daha genis bir
perspektiften bakmalarin1 saglar (5). Mizah,
insanlarin eylem ve hareketleri {izerine de etkiye
sahiptir. Clinkii espri yapan kisi etkilesim
icerisinde oldugu bireyle daha ¢ok goz iletisimi
kurar ve kendini daha iyi ifade eder. Bireylerin
yasam tarzlar1 igerisinde mizah duygusunun yer
almamasimin benlik saygisinin diisiikk olmasiyla
dogrudan ilgili oldugu belirtilmektedir (6).

Fizyolojik olarak; giilme sirasinda gogis,
abdominal, yliz ve gastrointestinal sistemdeki
kaslar wuyarilir. Buna bagli olarak solunum
derinligi ile sindirim hiz1 artar. Dolagim uyarilir,
kan basinci yiikselir, kalp hizi artar (6). Giilme
sirasinda kaslar kasilir ve gevser, agriya tolerans
artar, kas gerginligi azalir. Ayrica gililme sirasinda
immiin globiilin A (IgA) seviyesi artar ve buna
baghh olarak bagisiklik sistemi gili¢lenir (1).
Gililme, 6grenmeyi ilerletmek i¢in beynin her iki
tarafin1 uyararak beyin fonksiyonlarini artirir.

Sosyal olarak; mizah kisilerin birbirleriyle
iletisim  kurmasin1  kolaylastirir.  Giilmek;
yakinlk, arkadashk, birliktelik ve samimiyet
duygularim artirir (7). Kisinin, benlik saygisinin
yiikselmesine katki saglayarak ve giivensizlik
duygusunu azaltarak sosyal ve c¢evresel
iligkilerini gii¢lendirir (8). Grupta yer alan iiyeler
arasindaki aidiyet ve birliktelik duygusunu
yiikseltir.
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Bilissel olarak; mizah, olaylar karsisinda
bireylerin dikkatini artirarak hatirlama ve
O0grenme silirecini  kolaylagtirir. Mizahin etkin
sekilde yer aldig1 bir ortamda kisinin daha hizli
ogrendigi, daha cabuk hatirladifi ve Ogrenme
yeteneginin arttig1 ifade edilmektedir (9). Albert
Ellis (1986) tarafindan gelistirilen Akilct
Duygusal Terapi (ADT), Frank Farrelly ve ark.
(1974-1987) tarafindan ortaya konulan Provokatif
(Kiskirtic1) Terapi, Walter O'Connell (1981-
;1987) tarafindan gelistirilen Dogal Yiiksek
Terapi (Natural High Therapy)'de de mizahin
onemi lizerinde durulmustur. Akile1 Duygusal
Terapi (ADT), duygusal rahatsizliklarin mizah
duygularini kaybetmesinden, kisinin kendisini
fazla ciddiye almasindan ve yasamda karsilagtigi
olaylar hakkindaki olumsuz bakis acgisindan
kaynaklandigim ileri siirer. Mizahin, hastalarm
kendilerini daha az ciddiye almalarin1 saglamada
onemli bir isleve sahip oldugunu belirtir.
Provokatif terapi, ashinda kronik sizofreninin
tedavisi igin gelistirilen bir yaklasimdir. Daha
sonra bir¢ok psikolojik sorun tiirli ig¢in yararl
oldugu diisiiniilmiistiir. Islevsiz davramis kalip-
larina sahip olan hastalarda mizah kullanilarak,
hastalarin fonksiyonel olmayan davranis, diisiince
ve inaniglariin diizelebilecegi 6ne siiriiliir. Dogal
Yiiksek Terapi'nin amaci; hastalarin ¢evreden ve
icten gelen zorlamalarla bas etmesini saglamak,
kendini gergeklestirmesini saglamak ve benlik
saygisinin artmasina yardimci olmaktir (10).

Mizah ve Hemsirelik

Hemsireler, mizahi1 is ortaminda ve hasta
bakiminda kullanabilirler. Hemsirelerin ¢alisma
alanlar1 oldukga zordur. Bu ¢alisma alanlari, 6liim
ve hastalik gibi yasam olaylarini icermekte, hata
yapma sansit tanimamaktadir. Ayni zamanda
hemsirelerin caligma alanlari; genellikle dogru ve
hizli karar alabilmeyi, etkili iletisim becerileri
kullanabilmeyi, durumlarla ilgili iyi diizeyde
deneyim ve bilgiyi gerektirmektedir (11). Mizah,
hemsgirelerin bu zor durumlarla etkili bir sekilde
bas edebilmelerinde 6nemli bir rol oynar. Mizah
enerjiyi arttirarak tiretkenligi yiikseltir, gerginligi
azaltir, tiikenmisligi ve hayal kirikligim Onler
(12). Giintimiizde is ortaminda yasanan bireysel
catigmalar ve gerginlikler gittikge artmaktadir. Bu
durum hemsirelerin  bakim kalitesini ve is
doyumunu olumsuz yonde etkilemektedir. Mizah,
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olumsuz duygular1 ve diisiinceleri aciklamay1
kolaylastirir. Mizah ayni1 zamanda bireylerin
olaylara bakis agisini degistirerek strese neden
olan durumlarin olumsuz algilanmasim ve
degerlendirilmesini 6nlemektedir (11). Hemsi-
reler mizah1 kullanarak klinikte yaganan gergin
ortamlar1 azaltabilirler.

Mizah Terapi

Mizah terapi; saghgi destekleyen herhangi bir
girisim  olarak  tanimlanabilir.  Uygulamali
Terapotik Mizah Dernegi (The The Association
for Applied and Therapeutic Humor) mizah
terapisini; hasta bireylerin biligsel, sosyal,
psikolojik olarak iyi olma ve hastaliklariyla bag
etmelerini kolaylastiran tamamlayic1 bir tedavi
yontemi olarak tanmimlamistir. Mizah terapide,
hayatin aykirilik veya sagmaliklarini degerlen-
dirme, kesfetme ve ifade etmede saka kullanilarak
mutlu ve saglikli olma desteklenir. Saper (1987),
mizah terapiyi; kisinin duygusal, biligsel, estetik
bakis acisina katki saglayarak hayatindaki
durumlara giilerek, giiliimseyerek tepki vermesini
saglayan bir terapi yontemi olarak tanimlamustir.
Salameh (1987), terap6tik mizahi; iyi zamanla-
mayla hastanin duyarli ve hassas oldugu durum-
lara dikkati ¢ekerek ona yardimci olma durumu
olarak tammmlamustir (13). Martin ve Lefcourt' in
(2004) mizahin sagligit dogrudan ve dolayl
sekilde pozitif yonde etkiledigi yOniinde
hipotezleri vardir. Dogrudan etkide; mizah
anksiyeteyi azaltarak stres hormonlarmi diisiir-
mektedir. Dolayli etkide ise; mizah, bas etme
yetenegini gelistirerek stresin bilinen negatif
etkilerini azaltir (14). Mizah, hasta bireylerde
saglhigt gelistirme amaciyla ilk kez Coser
tarafindan kullanilmis ve giiniimiizde hemsirelik
bakimimin bir parcast olmustur (1,9). “Mizah
terapotik bir metod olarak kullanilabilir mi?"
sorusu Sigmund Freud'dan beri birgok bilim
adami tarafindan sorulan sorudur ve hala da
sorulmaya devam etmektedir (15). Mizahin hasta-
larin stresini azaltmadaki etkisi goriildiikge,
hemsireler tarafindan da terapotik amagh
arastirilmaya ve kullanilmaya baglanmistir.
Mizah terapisinin, kullanim1 kolaydir, pahal
degildir, dogal sekilde uygulanabilen terapotik
metotlardandir ve farkli terapotik ortamlarda da
kullanilabilir (16). Yashlara, ¢ocuk hastalara,
onkoloji hastalarma ve psikiyatri hastalarma
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uygulanabilir. Bireysel ya da grup terapisi seklin-
de yapilabilir.

Mizah Terapisinin Kullamm Olgiitleri

Mizah terapisi uygulanmadan Once terapinin
hastanin ihtiyacina uygun olup olmadiginin
dikkatli bir sekilde degerlendirilmesi gerekir. Bu
degerlendirme i¢in belli kriterler vardir. Bu kriter-
ler sunlardir:

1. Uygun zaman, mizahin krizin dorugunda
uygulanmasi kabul edilemez olarak diistiniilir.

2. Algisallik, bir hasta i¢in komik olan sey bir
bagka hasta i¢in komik olmayabilir.

3. Kapsam, hastanin i¢inde bulundugu koti
durumu diizeltmeye yonelik uygun yontemler
icermelidir.

Mizahin uygun bir zamanda kullanilmasi
onem teskil etmektedir. Mizahi kullanan kisi bunu
dikkate almazsa ortam daha gergin bir hal alir ve
iletisim olumsuz yonde etkilenir. Mizahi kullan-
ma sirasinda kiginin bunu nasil algilayacagi
ongoriilmelidir. Hemsirenin, bireyin mizaha tep-
kisi ve yaklasimi konusunda bilgiye sahip degilse,
mizahi kullanmasi uygun olmayabilir. Hemsire
bakim verdigi kisiyi yeteri kadar tamimadig
stirece mizahi kullanmamalidir. Mizahin kapsami
da 6nemlidir. Ozellikle etnik koken ve cinsellik
ilgili bireyi asagilayan, alayci espirilerden kagi-
nilmalidir (4). Bu kriterlerin yan1 sira mizaha
verilen tepkiye cinsiyet, yas, kiiltiir ve anksiyete
gibi birden fazla faktor etki eder (1). Buna bagl
olarak hemsire mizahi kullanirken bu faktorleri de
g6z Oniinde bulundurmalidir.

Mizah Terapide Kullanilan Teknikler

Giilme egzersizleri, komik videolar, komik
kitaplar ve fotograflar, sakalar, komik ses
kasetleri komedi klipleri ve ¢izgi filmleri,
eglenceli ve ilging haber klipleri, komik fikralar,
dans etme, grupla birlikte sarki s6yleme, komik
makaleler ve hikayeleri paylagma, bireylerin
yasadiklar1i mutlu olaylar1 paylasma gibi teknikler
mizah terapide kullanilan uygulamalar arasinda
yer almaktadir (15, 17-19).

Mizah Terapisiyle ilgili Yapilmis Calismalar
Mizah terapi lizerinde énemle durulan bir terapi
yontemidir. Mizah terapisi sonrasinda hastalarda
pozitif yonde degisikliklerin oldugu gozlenmistir.
Bu nedenle psikiyatri servislerinde mizah
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terapilerinin etkisini degerlendirmek amaciyla
cesitli calismalar yapilmistir. Witztum ve ark.
(1999) 12 sizofreni hastasina bulunduklari
psikiyatri servisinde 3 ay boyunca 30 dk. siiren
glinliik tartisma seanslart diizenlemislerdir. Bu
seanslarda hastalarin davranig, diisiince ve
olaylar1 yorumlama durumlar1 {izerinde durul-
mustur. Takip eden ii¢ aylik siire boyunca sakalar
diizenlenmistir. Terapinin hastaliin semptomlar1
tizerine pozitif etkisinin oldugu saptanmistir. Bu
pozitif etkiler; genel motivasyon diizeyleri,
igbirligi, iletisim  kurabilme durumlarinda
goriilmiistiir. Ancak psikopatolojik davranis-
larinda herhangi bir degisiklik olmamustir (20).
Cai ve ark. (2014) tarafindan yapilan ¢alismada
sizofreni tanis1 alan 15 hastaya 5 hafta siiren ve
haftada 2 seans olarak diizenlenen toplam 10
seanstan olusan mizah terapi uygulanmstir. Her
seans 45-60 dk. stirmiistiir. Terapi grup terapisi
seklinde verilmistir. Her seansin baglangicinda
eglenceli aktivite ile acilis yapilmis ve sonrasinda
hastalardan bos zamanlarmda gelistirdikleri yeni
yeteneklerini uygulamalari istenmistir. Calismada
pre-test ve post-test puanlar1 karsilagtirildiginda
mizah terapi alan hastalarda depresyon ve
anksiyete diizeylerinde azalma, degerlendirme,
tutum ve bas etme mekanizmalarinda ise artma
oldugu saptanmustir (21). Ganz ve Jacobs (2014)
tarafindan yapilan calisamaya toplam 92 birey
katilmistir. Bunlarin 42°si kontrol grubunda, 52°si
mizah terapi workshoplarinda yer almistir. Mizah
terapi workshoplar1 yaklasitk 5 ay stirmiistiir.
Haftada bir defa 2- 3 saatlik seanslardan
olusmustur. Terapinin 1.-4. haftalar1 arasinda
icerik olarak giinliilk yasam ile mizahin isbirligi,
destekleyici ve neseli bir ¢cevre gelistirme; 5.-12.
haftalar arasinda mizah igeren video kayitlar1 ve
diger haftalarda mutlu olduklar1 durumlar
hatirlama, yasadiklari1 mutlu olaylar1 paylasma
gibi etkinliklere yer verilmistir. Calismanin
sonunda; mizah terapi workshoplarinin ruh
sagligmi olumlu yonde etkiledigi bulunmustur
(19). Tse ve ark. (2010) tarafindan yasl bireylerin
mutluluklarint artirmak ve kronik agrilarim
azaltmak icin yapilan terapiye toplam 70 yash
birey katilmistir. Deney grubunda 36, kontrol
grubunda 34 birey yer almistir. Terapi haftada bir
kez ve 1 saat olmak iizere toplam 8 seanstan
olusmustur. Calismada ilk haftada, her bir
katilimei igin "Benim Mutlu Koleksiyonum" adli
portfoy olusturulmustur. Portfoylerde, komik

HSP2018;5(3):453-457

kitaplar ve fotograflar, sakalar, komik ses
kasetleri ve videolar1, komedi klipleri ve ¢izgi
filmleri, eglenceli ve ilging haber Kklipleri,
makaleler ve hikayeler yer almaktadir. 2. haftadan
8. haftaya kadar, her oturum giiniin sakasiyla ve
komik sakalarin okunmasiyla baslamistir. Terapi
grubundaki katilimeilar ayrica, glindelik hayatla-
rinda kendi eglenceli hikdyelerini paylagmis-
lardir. Caligmanin sonunda deney grubunda yer
alan bireylerin yalnizlik algis1 ve agr1 duygusunda
o6nemli bir azalma; mutlu olma ve yasamdan
doyum alma duygularinda ise 6nemli bir artis
oldugu bulunmustur (18). Hirsch ve ark. (2010)
yiiksek diizeyde depresyonu olan yaslh hastalara
Kliniklerde, standardize edilen mizah terapiyi
grup terapisi seklinde uygulamiglar ve etkisini
incelemislerdir. Hastalarmm 52’si deney, 38’si
kontrol grubunda yer almistir. Caligmanin
iceriginde Mc Ghee (1996) tarafindan gelistirilen
cergeve planini kullanmiglardir. Depresyonu olan
yasli hastalara uygulanan bu terapinin her biri 45-
60 dakika siiren 8 seanstan olusmustur. Sean-
slarda giilme egzersizleri, yasamis oldugu ilk
komik olaylar1 hatirlatma egzersizleri, kisiye
mutluluk  veren diisiincelerini  hatirlatmaya
yonelik etkinliklere yer verilmistir. Bu egitimlerin
sonunda deney grubunda yer alan hastalarin sahip
olduklar1 hastaliklarin belirti ve bulgularinda
anlamli bir sekilde azalma oldugu ve mizah
terapinin medikal tedavilere ek olarak kullanil-
masmin bireylerin yasam kalitesi ile cabuk
iyilesme tlizerine olumlu etkileri oldugu
goriilmiistiir (17). Ulloth (2002) hemsirelik
egitiminde mizah kullaniminin etkisini incelemek
amactyla nitel bir arastirma yapmustir. Calismaya
iic ayr1 bolgede hemsirelik lisans programinda
okuyan Ogrenciler katilmigtir. Arastirmada
Ogrenciler, mizahin streslerini azalttigini, 6gren-
meyi daha eglenceli hale getirdigini, odaklanmay1
artirdigim ve sosyal iligkilerini giiclendirdigini
ifade etmislerdir (9). Kong ve ark. (2014) mizah
terapisinin sadece ruhsal alanda degil aym
zamanda solunum, kardiyovaskiiler, immun, sinir
ve kas-iskelet sistemini de igeren bir¢ok sistem
tizerinde olumlu etkisi oldugunu saptamislardir
(22).

Sonu¢

Sonug¢ olarak; mizah terapisi, hemsireler
tarafindan hastalarin tedavisinde tamamlayici bir
terapi olarak kolaylikla uygulanabilir. Ancak

456



Basakaya ve Demir

sahadaki uygulamasi az oldugu kadar, bu alanda

yapilmis ulusal caligmalarin sayisi

da yok

denecek kadar azdir. Hemsireler, mizahi ¢aligma
ortaminda ve hasta bakiminda kullanabilirler;
mizah terapi farmakolojinin tamamlayicisi olarak
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