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UZM. KL. PSK. FUNDEM ECE İLE MİZAHIN
PSİKOLOJİDEKİ YERİ

 Dünya Danışmanlık ve Ps�koloj� Merkez�’n�n kurucusu, Uzman Kl�n�k Ps�kolog/ Ps�koterap�st
Fundem Ece �le m�zahın ps�koloj�yle �l�şk�s� konulu çok key�fl� b�r röportaj yaptık.

İnsanlar neye güler, neden güler?

Herkes�n m�zah anlayışı değ�şkend�r. Bazı k�ş�ler kara m�zahtan
zevk alab�l�yorken bazı k�ş�ler daha yüzeysel günlük espr�lerden
key�f alab�l�rler. Mesela b�rçok programlar, p�yesler olab�l�yor k�
b�rçok k�ş� bunlardan h�ç hoşlanmaz, kom�k bulmaz, �nsanlar bunun
ney�ne güleb�l�yor d�ye düşünürken, kend�ler�nce daha der�n
anlamlar arayab�l�r. Bazı �nsanlar günün stres�n�, yoğunluğunu
atmak �ç�n daha kolay anlaşılab�l�r espr� anlayışlarından key�f
alab�l�yorlar. Bazıları �se Nasredd�n Hoca g�b� güldürürken
düşündüren m�zah anlayışlarından da key�f alab�l�r. Aslında aynı d�l�
konuşab�lmek g�b� b�r şey d�yeb�l�r�z.

"Herkes�n m�zah
anlayışı
değ�şkend�r. Bazı
k�ş�ler kara
m�zahtan zevk
alab�l�yorken bazı
k�ş�ler daha
yüzeysel günlük
espr�lerden key�f
alab�l�rler."
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  M�zahın kal�tel�s� nasıl yapılır?

Kal�te kel�mes� daha çok malzeme g�b� şeyler �ç�n kullanılan b�r ter�m
d�yeb�l�r�z. M�zahın kal�tel�s� daha entelektüal�zm kokan b�r şey. O
yüzden bu tarz yargılara ben karşı çıkan b�r uzmanım. K�me ne �y�
gel�yorsa onu d�nlemel�, �zlemel� ve onu yapmalı. Tab�� k� olumlu ya da
olumsuz eleşt�r�ler olab�l�r. Ama k�ş�, kend�s�ne key�f veren, ona �y�
h�ssett�ren şeyler� �zley�p d�nlemel� d�ye düşünüyorum. 

"Güldüğümüz
zaman l�mb�k
s�stem�m�zde çok
yoğun akt�v�te
olur. Gülmen�n
stres hormonunu
azalttığını ve
mutluluk
hormonunu
arttırdığını
b�l�yoruz."

M�zahın dönüştürücü gücü ned�r?

Örneğ�n, konuşmakta çok zorlandığımız b�r şey� espr�l� b�r şek�lde
aktarmak dönüştürücü güçler�nden b�r tanes�d�r. D�yel�m k� b�r�s� bana
kırıcı b�r şey söyled�, ben de ona bu konuyla �lg�l� �çgörü kazandırmak
�st�yorum. “Ya! daha da kötüsünü söyleseyd�n, el�nden şu da gel�rd�
aslında hahahaha” g�b� şeyler ded�ğ�m zaman, b�r şeyler� normal�ze
etmey� sağlayab�l�r k� bu da dönüştürücü  güçler�nden b�r�ne örnek
ver�leb�l�r. Bu şek�lde hem probleml� meseleler�, stres odaklı şeyler�
daha normal�ze edeb�l�rs�n hem de konuşmakta zorlanılan şeyler� d�le
get�rmey� kolaylaştırıcı b�r kanal ya da stres yaratan unsurları b�r
kenara bırakıp boşalım yaşamak d�yeb�l�r�z. Mesela küfür de b�r
boşalımdır. Bazı zorlayıcı şeyler� konuşmak, duyguları �fade etmek de
b�r boşalımdır. M�zahı da bu şek�lde düşüneb�l�r�z.

Gülmek beyn�m�z�n hang� bölgeler�yle �l�şk�l�d�r? Beyn�m�zde ne g�b�
değ�ş�kl�kler olur?

Güldüğümüz zaman l�mb�k s�stem�m�zde çok yoğun akt�v�te olur.
Gülmen�n stres hormonunu azalttığını ve mutluluk hormonunu
arttırdığını b�l�yoruz. Çok canın sıkkın olduğunda sadece
gülümsed�ğ�m�zde b�le bey�nde mutluluk hormonu salgılandığını
göreb�l�yoruz. 

Gülmen�n, güldürmen�n sosyalleşmeye etk�s� ned�r? 

Kes�nl�kle çok güzel b�r soru. Gülmen�n ve gülümsemen�n
sosyalleşmeye etk�s� çok yüksek. Çünkü gülümseyen, enerj�s�,
mot�vasyonu yüksek �nsanlarla �let�ş�m kurmanın daha kolaylaştırıcı
olduğu düşünülüyor. Hal�yle daha sert m�zaçlı, suratı asık b�r b�reyle
�rt�bat kurmaktan k�ş�ler çek�n�yor. Özell�kle Türk kültürünü, Türk
toplumunu düşünürsek; korku, gerg�nl�k vs. olduğu �ç�n sınır koyan,
sert f�gürlerle �let�ş�m�n azaldığını ve �nsanların sosyalleşme
�ht�maller�n�n de düştüğünü görüyoruz. Gülümseyen, espr�l� olan, daha
sıcak �l�şk�ler kurab�len b�reyler�n daha sosyal k�ş�ler olduğunu ve
sosyal ortamların enerj�s�n� arttırdığını zaten deney�ml�yoruz
d�yeb�l�r�m. 
Herkese n�ce gülmeler d�l�yorum. 
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Yoga ve M�zah
Severlere:
Kahkaha
Yogası ned�r?

 Kahkaha Yogası Dr. Madan Katar�a tarafından 1995
yılında katılımcıların stresl� ve yoğun günlük
rut�nler�nden uzaklaşmalarını sağlamak �ç�n neşel� ruh
ve kahkahalarını serbest bırakmalarına �z�n veren b�r
egzers�z tekn�ğ�d�r. Kahkaha Yogası m�zah, şaka ve
kahkahaların vücudumuzu uyarması ve bu uyarının
der�n nefes alışver�şler�yle desteklenmes�nden oluşur.
M�zah ve yoganın �ç �çe geçt�ğ� b�r egzers�zd�r.

 Katar�a, sahte kahkahaların da gerçek kahkahalar g�b�
vücudumuzda aynı etk�y� yarattığına �nanmaktadır
(Katar�a, 2005). Katar�a’nın bahsett�ğ� bu etk�ler�n ruh
ve genel sağlığımıza b�rçok faydası vardır. Bu faydalar
sayes�nde Kahkaha Yogası’nı terap� seanslarının b�r
parçası hal�ne get�ren ps�kologlar vardır. Pek� bu etk�ler
neler m�? Gel�n b�rl�kte öğrenel�m. 

En son ne zaman
günlük
egzersizinizi
yaparken
kahkahalara
boğuldunuz? 
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  Gülme eylem�n�n depresyon, anks�yete, gerg�nl�k ve genel
sağlığa poz�t�f etk�ler� vardır. Gülmek stres hormonu olarak
b�l�nen kort�zol sev�yes�nde değ�ş�mlere yol açmaktadır.
Yapılan araştırmalarda kort�zol sev�yes� ve kan basıncının
Kahkaha Yogası’yla azaldığı gözlemlenm�şt�r (Shah�d� vd.,
2011). Bu değ�ş�m b�z�m daha mutlu ve poz�t�f h�ssetmem�ze
neden olmaktadır. Bununla b�rl�kte 10 gün boyunca Kahkaha
Yogası yapan orta yaşlı kadınların büyük b�r çoğunluğu
depresyon bel�rt�ler�nde azalış ve yaşam kal�telerde artış
bel�rtm�şt�r (Shah�d� vd., 2011). Kahkaha Yogası’nın uyku
kal�tes�n� artırarak �nsomn�a g�b� uyku problemler�ne de
poz�t�f etk�s� olduğu bulunmuştur (Ko & Youn, 2017).
Doğrudan fark ed�lmese de uyku kal�tes�ndek� artış ve stres
sev�yes�ndek� azalış k�ş�sel yaşamımızın b�rçok yer�nde poz�t�f
etk�ler�n� yansıtmaktadır. İş hayatımızda daha ver�ml�
çalışmamız, güne mutlu uyanmamız veya spor yaparken daha
enerj�k h�ssetmem�z bu poz�t�f etk�lere örnekt�r. Gününüzün
15 dak�kasını Kahkaha Yogasına ayırmaya ne ders�n�z?
Durma, kalk ve kahkaha atmaya başla. Poz�t�f sonuçlarını
kend�n göreceks�n. 

 "Gülmek de diğer duygular gibi
bulaşıcı etkiye sahiptir. "

 Günlük yaşantımızda küçük b�r köpeğ� sah�b�yle oynarken ya
da b�r bebeğ�n etrafa gülücükler saçtığını görmek,
�stems�zce gülmem�ze neden olab�l�r. Gülmek de d�ğer
duygular g�b� bulaşıcı etk�ye sah�pt�r. Pek� Kahkaha Yogasın
’da nelere gülünür? Bu sorunun cevabı h�çb�r şeye. Kahkaha
Yogası, gülmem�z �ç�n b�r sebep aramaz. Katar�a, sahte
kahkahaların da stres� azaltarak ruh hal�m�ze �y� geld�ğ�n�
söylemekted�r. (Katar�a, 2005). Sahte gülme eylem�nde, yüz
ve d�ğer kaslarımız gerçek gülme eylem�nde olduğu g�b�
kasılmaktadır. Kahkaha sonucu kaslarımızda meydana
gelen uyarılar beyn�m�z� kandırarak kort�zol, büyüme
hormonu ve endorf�n g�b� hormonları akt�ve eder.
Hormonlardak� bu değ�ş�mler sayes�nde modumuz kontrol
altına alınır ve daha neşel� h�sseder�z.
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         Kahkaha Yogası grup �çer�s�nde kısa ve key�fl� sohbetler�n oluşturulmasıyla başlar. B�z�

mutlu eden h�kayeler, şakalar veya günlük akt�v�teler bu kısa sohbetler�n �çer�s�nde

paylaşılır. Gülmek paylaştıkça daha fazla key�f veren b�r eylemd�r. Bu sohbetler�n amacı

k�ş�n�n ve grubun ş�md�k� zamanda kalmasını yardım ederek yoga egzers�zler�ne hazırlar.

Kısaca bu süreç “kaynaşma” olarak adlandırılab�l�r. Bulunduğumuz ortamda yabancılığı

azaltmamız ve çevrem�zdek�ler� tanımamız daha rahat ve huzurlu h�ssetmem�ze sağlar.

Kahkaha Yogası’nın yapıldığı odada rahat ve sam�m� h�ssetmem�z sonrak� aşamalar �ç�n

gerekl�d�r.

       Kaynaşma sürec� tamamlandıktan sonra, “Namaste” olarak adlandırdığımız avuç

�çler�m�z�n ve parmaklarımızın b�rb�r�ne değd�ğ� selamlama hareket�yle devam ed�l�r. Çünkü

“Namaste” hareket� enerj� sev�yes�n� yükselt�r. Selamlamadan sonra �k�nc� b�r aşamaya

geç�l�r. “Ho ho, ha ha ha” den�lerek r�tm�k şek�lde alkışlanır. Bu alkışlama ve sahte kahkaha

atma eylem� d�yaframdan nefes alıp vermem�z� sağlar. Tab� k� de bu hareketler�n heps�n�

yaparken yüzümüzde kocaman b�r gülüş olmalı. Çevredek� yabancılığı azaltıp, enerj�m�z�

arttırdıktan sonra uyumlu hareketler eşl�ğ�nde temel esneme hareketler� yapılır. Kend�m�z�

hazır h�ssett�ğ�m�z zaman odada dolaşıp, belk� kend�m�ze b�r eş bulup kom�k sesler

çıkarab�l�r�z. B�r çocuk g�b� �sted�ğ�n�z sesler� çıkarmakta ya da hareketler� yapmakta

özgürsünüz. Bunu yaptığınızı düşünmek b�le kom�k değ�l m�? Son aşama �se kend�m�ze

�sted�ğ�m�z g�b� �lt�fat etmem�z. “Ben dünyanın en güzel �nsanıyım, ben çok mutluyum ya da

ben çok sağlıklıyım.” g�b� �fadeler kullanılarak yüksek sesle kend�m�z� över�z. Kend�m�ze

�lt�fat etmem�z öz şefkat�m�z� arttırmak ve kend�m�zle daha barışık b�r b�rey olmamız �ç�n

çok etk�l� b�r egzers�z. Kahkaha Yogası boyunca aşağı yukarı sallanmamız, zıplamamız,

kahkaha atıp kom�k hareketler yapmamız stres sev�yem�z� düşürerek kend�m�z� daha mutlu

ve enerj�k h�ssetmem�z� sağlar.

Bir Kahkaha Yogası Seansı Nelerden Oluşur?
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  KAHKAHA

YO
G

ASI 

Ayna karşısına geç. Yüzünde
kocaman b�r gülümsemeyle avuç
�çler�n� b�rleşt�rerek “Namaste”
d�ye adlandırılan selamlaşmayı
yap. 

İç�ndek� oyun oynamaya can atan çocuğu
serbest bırak ve r�tm�k b�r şek�lde
alkışlarken “HO ho, ha ha ha” d�ye
kahkahalar at. Kom�k hareketlerle zıpla,
dans et veya şakalar yap. “Ben
güçlüyüm!”, “Ben sağlıklıyım!”, “Dünyanın
en mutlu �nsanı ben�m!” g�b� �fadeler�
yüksek sesle söyle. Kend�n� öv!

Yüzündek� kocaman
gülümsemey� bozmadan
burnundan nefes al, ağzından
ver. Bu nefes egzers�z�n�
kend�n� rahatlamış h�ssedene
kadar devam ett�r.

1 .ADIM

3.ADIM

2.ADIM

3 Adımda Evde
Kahkaha Yogası 

NOT: Bu egzersizi  arkadaş,  ai le ve yabancılarla karşı l ıkl ı  komik yüz ifadeleri
yapıp,  kahkahalar atarak yapabil irsin.  
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MİZAHIN HAYATIMIZDAKİ YERİ

         M�zah nereden bakılsa hayatımızda yer alan b�r olgudur. Genell�kle sev�nçl� anlarımızda m�zahın hayatımızda

yer aldığını düşünsek de traj�k anlarda da m�zah hayatımızda kend�ne yer bulur. Bu durum �lk bakışta gar�p g�b�

dursa da aslında h�ç de kanıksanacak b�r durum değ�ld�r. Çünkü m�zah en üzgün anlarımızda b�le duygu

durumumuzu değ�şt�recek güce sah�pt�r. Tab�� k� bu çok büyük b�r üzüntü veya s�n�r yaşadığımız her vak�tte

m�zahın bu duyguları s�lecek veya azaltacak güce sah�p demek değ�ld�r. Ama çoğu zaman katlanamayacağımız

düzeyde hoşumuza g�tmeyen durumları veya üzüntü veren olayları m�zaha vurarak durumun ehemm�yet�n�

kend�m�zce daha katlanılab�l�r kılab�l�r�z. Bu durum m�zahın hayatımızı kolaylaştırması ve daha yaşanab�l�r kılması

özell�ğ�nden gel�r. 

       M�zahı traj�k olaylara karşı b�r başa çıkma mekan�zması olarak düşüneb�l�r�z. Bazen ruh hal�m�z�n c�dd�

derecede etk�lend�ğ� durumlarda çoğu zaman fark etmeden m�zahı kullanarak bu durumlarla başa çıkmaya

çalışırız. K� çoğu zamanda bu g�r�ş�mde başarılı oluruz. İç�nde bulunduğumuz durumla alakalı b�r şaka yapmak

çoğu zaman olayın c�dd�yet�n�n boyunu küçültür. Ya da hakkında sonradan çok güldüğümüz olayların aslında b�z�m

�ç�n yaşandığı zaman traj�k olaylar olduğunu fark edeb�l�r�z. Mesela b�rçok k�ş� başından geçen traf�k kazasını

atlattıktan çok sonra , ve h�çb�r kaybı olmadıysa, bu olayı gülerek anlatab�l�r. Çünkü çoğu zaman aslında b�r olayın

b�z� ne derecede etk�led�ğ�n�n b�l�nç düzey�nde farkında olmayız ve bu konu hakkında şakalar yaparak veya

gülerek durumu devalüe eder�z. Çünkü devalüe ett�kçe olayın da b�z�m �ç�n b�r önem� kalmayacağını düşünürüz.

       Dünyada şakalarına en çok gülünen komedyenler�n genelde hassas konularda şaka yaptığını fark

etm�şs�n�zd�r. Hatta bazen öyle hassas konulara değ�n�rler k� bunlara karanlık m�zah den�r. Normalde hakkında

konuşurken b�le çek�nd�ğ�m�z bu hassas konular hakkında b�rçok k�ş�n�n zoruna g�decek şakalar yapmanın ve bu

şakaların m�zahının farklı b�r çek�c�l�ğ� vardır �nsanların nezd�nde. Bunun b�r sebeb� az öncede bahsett�ğ�m g�b� en

kom�k şakaların en traj�k olaylardan doğmasıyla alakalı olab�l�r.

En sev�nçl� anlarımızda �se neşem�ze neşe katar. Ruh hal�m�z� b�rdenb�re çok yükselteb�l�r. Sevd�kler�m�zle b�r

aradayken sohbetlerde m�zah ağırlıktaysa ortamın enerj�s� daha yüksek olur. Sonuçta b�r yerde hayatta herkes�n

amacı mutlu olmaktır. Ve bu mutluluğa g�den yolda b�ze eşl�k edeb�lecek en büyük araçlardan b�r� m�zahtır. Şu su

götürmez b�r gerçekt�r k� sürekl� mutlu ve sev�nçl� olamayız. Ama düştüğümüz anlarda kalkmamıza yardımcı

olab�lecek, mot�vasyon ve enerj�m�z� besleyen b�r fenomend�r m�zah. Em�n�m k� m�zahsız b�r yaşam çok çek�lmez

olurdu. 
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Kendİnİ mİzah
duygusundan

yoksun bırakma,
çünkü gülmek her

şeye olumlu
yanaşmana

yardımcı olur.
 

S T E P H E N  K I N G
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MİZAHIN 
 TEDAVİDE

KULLANIMI

 Kahkaha ve m�zah çağlardır tüm

toplumlarda varlığını sürdürmekted�r ve

dünya çapında b�rçok alanda var olmuştur.

M�zah ve kahkahanın, f�z�ksel ve ps�koloj�k

duruma potans�yel olarak fayda

sağlayab�lecek, algılar, yargılar ve duygular

üzer�ndek� doğrudan ve dolaylı etk�ler�n�n

gen�ş yelpazes�ne �l�şk�n artık n�speten �y� b�r

anlayış vardır. ‘’M�zah B�l�m�’’ dünyada

varlığını sürdüren genç b�r dal olmasına

rağmen son 30 yılda b�rçok araştırma

yapılmıştır ve m�zah�n ruh sağlığını öneml� ve

olumlu yönde etk�led�ğ�ne da�r sonuçlar

bulunmuştur. Bu sonuçlardan yola çıkarak,

m�zahın �nsan sağlığını olumlu yönde

etk�leneb�leceğ�ne da�r büyük b�r potans�yel

taşıdığı söyleneb�l�r. M�zahın kullanımı

h�kâye anlatımı ve kuramsallaştırma �le

sınırlı değ�ld�r. Meşhur atasözü: “Neşel� b�r

kalp �laç g�b� �şe yarar” (Proverbs 17:22),

uzun yıllar boyunca kullanılmıştır ve kayıtlar,

doktorların m�zahın �y�leşt�r�c� yönler�n� yıllar

boyu savunduklarını gösterm�şlerd�r.

     Yapılan araştırmalar, m�zahın sağlığı olumlu

yönde etk�leyeb�leceğ� mekan�zmaları

önerm�şt�r. Bu mekan�zmalar m�zahın, olumlu

duyguları �y�leşt�rme, f�z�ksel ağrıyı azaltma,

bağışıklık fonks�yonunu güçlend�rme, sıkıntıdan

uzaklaşma, k�ş�lerarası süreçler� �y�leşt�rme ve

stres� haf�fletme potans�yel�n�n oldukça yüksek

olduğunu göster�yor. Bu araştırmaların ardından,

ps�koterap� çerçeves�nde m�zahın

kullanılab�l�rl�ğ�n� ve yarattığı potans�yeller�n

�nsan sağlığına faydalı olab�leceğ�ne karar

ver�ld�. Genell�kle majör depresyon (MDD),

ş�zofren� (SZ), b�polar bozukluk (BD), obses�f

kompuls�f bozukluk (OKB), pan�k bozukluğu,

travma sonrası stres bozukluğu (PTSD) g�b�

ş�ddetl� ve uzun sürel� ruhsal bozuklukları, ve

borderl�ne k�ş�l�k bozukluğu (BPD) , b�r k�ş�n�n

mot�vasyonunu, düşünce süreçler�n�,

duygularını, ruh hal�n�, k�ş�lerarası �l�şk�ler�n� ve

davranışlarını bozan durumlardır. Bu b�reyler �ç�n

hayatın zorluk sev�yes� çok farklı b�r boyutta ve

çok kapsamlı olab�l�r. 
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Son y�rm� yılda, komed�n�n ps�koloj�de

kullanımı oldukça arttı. Konuyla �lg�l�

olarak, çok sayıda profesyonel ve

profesyonel olmayan makale ve k�tap

yazıldı, müdahaleler tasarlandı ve çok

sayıda web s�tes� bu tekn�ğe akt�f olarak

teşv�k ed�yor. Ps�koterap�stler,

ps�k�yatr�stler, danışmanlar, eğ�tmenler,

hemş�reler ve d�ğer sağlık uzmanları,

Uygulamalı ve Terapöt�k Komed�

Derneğ�'n�n (AATH) üyeler� ve b�rçoğu

ps�k�yatr�k ortamlarda m�zahın kullanımını

akt�f olarak teşv�k etmekted�r. M�zahın

genel etk�ler�ne �l�şk�n öncek� �ncelemeler,

m�zahın algılar, tutumlar, yargılar ve

duygular üzer�nde çok çeş�tl� etk�ler�

olduğu ve bu etk�ler�n doğrudan veya

dolaylı olarak f�z�ksel ve ps�koloj�k �y�

oluşu artırmaya aracılık edeb�leceğ�

sonucuna varmıştır.

Hayatın anlamını yen�den kazanma, benl�k

saygısı, güçlü kaygı �le başa çıkma, depres�f ve

�nt�har düşünceler�, travmat�k deney�mlerle

başa çıkma, güçlü düşmanlık ve c�nsel

dürtülerle başa çıkma, k�ş�lerarası ve

k�ş�lerarası çatışmalar; utanç ve suçluluk,

hayattan zevk alma yeteneğ�n�n kaybı, sosyal

yabancılaşma ve �çselleşt�r�lm�ş

damgalanmanın yanı sıra kurumsallaşma dah�l

bu koşullar c�dd� b�r müdahale gerekt�r�r.

Ancak tedav� uzun ve zordur, ağırlıklı olarak

�laç tedav�ler�, çeş�tl� terap�ler� ve

rehab�l�tasyona yönel�k ps�kososyal eğ�t�m

müdahaleler�n� �çer�r. Bu tarz vakalarda,

m�zah, danışanların semptomlarla başa

çıkmalarına yardımcı olma, duygusal, b�l�şsel,

sosyal ve f�zyoloj�k etk�ler�yle rehab�l�tasyonu

�y�leşt�rme ve ayrıca terap�y� ve danışan

güçlend�rmey� güçlend�rme ve kolaylaştırma

amacıyla geleneksel tedav�ye ek olarak

kullanılab�l�r. 11



SİGMUND FREUD VE MİZAH

     Kend�ne gülme durumu ps�kanal�zde en büyük savunma mekan�zmaları
arasında yer almaktadır. Kötü b�r olay karşısında üzüldüğünü bell� etmey�p
gülmeye çalışmakta b�r tür savunmadır. “Ağlanacak hal�m�ze gülüyoruz.”
Lafını burada kullanmak oldukça doğru olacaktır. K�ş�n�n kend�s�ne ve
etrafındak�lere zarar vereb�lecek b�r şey� m�zansen yaparak gülmek faydalı
olacaktır. 

   M�zahı genelde kullanan k�ş�ler kend�nden üst konumdak� k�ş�ler� hedef
almaktadır. S�gmund Freud da burada devreye g�rmekted�r. Ps�kanal�z ve
ps�koloj� geçm�ş�nde m�zah olarak oldukça sık hedef tahtası hal�ne
get�r�lm�şt�r. Freud’un bell� başlı konular üzer�nde yoğunlaşmış olması onu
günümüzde b�rçok kar�katüre dah� konu yapmıştır. Freud m�zah ve güldürüyü
b�rb�r�nden farklı görmekted�r. Espr� yapmak c�nsel/saldırgan güdüler�n anlık
gel�şen etk�ler� olduğunu söyler. Bastırılan ve kabul ed�lmeyen duygular
m�zaha dönüştürülerek kabul ed�leb�l�r b�r hale sokulur. Rüyalar da bunun b�r
örneğ�d�r. M�zahın en olgunlaşmış yanlarından b�r� olumsuz duyguları
olumluya çev�rerek b�zlere daha katlanılab�l�r hale get�r�rler. Örneğ�n
mutsuzluğu mutluluğa, acıyı sev�nce dönüştüreb�l�r. Freud m�zahı yaratıcı b�r
yüceltme b�ç�m� olarak kullanır. Freud’a göre düşmanca m�zaha maruz
kalmak k�ş�n�n daha az saldırgan olmasına neden olab�l�rken k�ş�n�n
espr�lerden önce gerg�nl�k düzeyler�n�n fazla olması k�ş�n�n espr�ye gülme
olasılıklarını da arttıracaktır. Görüşler�n� öne sürmüştür. 

Yazan: Ceren Arslan
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       M�zah hayatımızın b�rçok alanına etk� etm�ş

gülmeced�r. Hayatla yoğrulmuş, acılarımızın

katlanılab�l�r, kabullen�leb�l�r olmasına katkı sağlamıştır.

Konu hayat ve acıyken sanatın bunu ele almaması

mümkün müdür k�? Tab�� k� sanat da nas�b�n� almıştır

hayattan, acıdan ve m�zahtan. Var olan gerçekler�n

güldürücü yanlarını ortaya koymak �ç�n b�rçok sanatçı

tarafından b�r sürü eser ele alınmıştır. Bazen acıdan,

bazen sert gerçeklerden kaynağını alan m�zah yaşamsal

b�r başkaldırı n�tel�ğ�ne gelm�şt�r aynı zamanda.  Bu

eserlerden b�r�n� �nceleyecek olursak Can Yücel’�n

�ron�yle karışık ş��r�ne b�rl�kte bakalım. Can Yücel’�n

alıntıladığım bu ş��r�nde m�zahı kullanış şekl�n�

görmektey�z. Toplumsal b�r sorun olan sevg� anlayışını

m�zah yollu ş�kâyet eder aslında. Temel�n� saldırganlıktan

alan  sözde sevg� davranışlarını eleşt�rmekted�r. Ş��r,

geçm�şte de var olan günümüzde de devam eden f�z�ksel

ve ps�koloj�k ş�ddet olaylarına �ron� b�r tepk� n�tel�ğ�

taşımaktadır. Herhang� b�r bakım veren�n, herhang� b�r

�nsanın, çocuğuna veya herhang� b�r varlığa gösterd�ğ�

ps�koloj�k veya f�z�ksel ş�ddet sevg� n�tel�ğ�

taşımamaktadır. Döve döve öldürmen�n sevg� olmadığını,

sanılanın aks�ne aşkın bu olmadığı anlatılmak �stenm�şt�r.

D�ğer yandan aşkın değer�n�, anlamını kaybett�ğ� b�r

toplumdan bahsetmekted�r. Aşkın olmadığı ve sağlıksız

b�r sevg�n�n olduğu her toplum b�r şek�lde yıkımla

karşılaşacaktır. Bu ş��rde asıl anlatılmak �stenen �ron�

yapılarak anlatılmaya çalışılmıştır.

“Aşk yok gayri memlekette

Cemal Süreya beri gideli

Daha önce var mıydı ki

Oğulun babasına aşkı mesela

Döve döve öldüresiye
…”

 
“Afrod�zma” (Yücel 2000: 18)
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HANGİ MİZAH
ANLAYIŞINA
SAHİPSİNİZ?

 

Freud, m�zahı b�r savunma mekan�zması olarak
tanımlar. Yapılan araştırmalar,  hayatında

m�zaha yer veren k�ş�ler�n ps�koloj�k bozuklukla
karşılaşma oranının daha düşük olduğunu,

m�zahın depresyona karşı koruyucu b�r etken
olarak görüldüğünü ve m�zahın öz-saygıyla

�l�şk�l� olduğunu göstermekted�r.
Mart�n ve arkadaşları (2003) dört farklı m�zah
tarzı bel�rlem�şlerd�r. Bunlardan �k�s� k�ş�n�n

kend�s�ne ve etrafına karşı olumlu, d�ğer �k�s�
de olumsuz veya zararlı etk�dek� m�zah

anlayışlarıdır. 
 

Ş�md� s�z�n hang� m�zah tarzına sah�p
olduğunuzu test edel�m. 

 
1) Sosyal b�r �nsan olduğumu düşünüyorum. 

  -Evet -Hayır
2) Kend�me özsaygım vardır.

  -Evet -Hayır
3) Çevrem� eğlend�rmey� sever�m.

  -Evet -Hayır
4) Yen�l�klere karşı açığımdır.

  -Evet -Hayır
5) Ps�koloj�k olarak kend�m� hep neşel�

tutmaya çalışırım.
  -Evet -Hayır

 
Eğer 3 ve üzer�nde evet�n�z varsa katılımcı m�zaha sah�p

olab�l�rs�n�z.
 

Katılı
mcı

 M�zah

1) İl�şk�ler�mde sorumsuz olduğum durumlar
olab�l�yor.

  -Evet    -Hayır
2) Öncel�ğ�m çoğu zaman kend�md�r.

  -Evet    -Hayır
3) Yaptığım şakalarda karşı tarafın kırılması

umrumda olmaz.
  -Evet    -Hayır

4) İnsanları tehd�t altında h�ssett�rmek bana kötü
h�ssett�rmez.

  -Evet    -Hayır
5) V�cdanen kötü h�ssett�ğ�m zamanlar nad�rd�r.

  -Evet    -Hayır
 

Eğer 3 ve üzer�nde evet�n�z varsa saldırgan m�zaha sah�p olab�l�rs�n�z.
 

Saldırgan

 M�zah

Hazırlayan: Elif Topçu
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HANGİ MİZAH
ANLAYIŞINA
SAHİPSİNİZ?

 

 
 

1) Ortamda d�kkat çekeb�lmek �ç�n kend�m� küçük
düşürmey� çoğu zaman kabul eder�m.

  -Evet  -Hayır
2) İç�mdek� kötü duyguları bastırmak �ç�n m�zah

kullanırım.
  -Evet  -Hayır

3) H�sler�m� dışarı vurmakta zorluk çeker�m.
  -Evet  -Hayır

4) Eğlen�yor g�b� görünüp aslında eğlenmed�ğ�m zamanlar
oluyor.

  -Evet  -Hayır
5) Depres�f h�ssett�ğ�m dönemler sık sık oluyor.

-Evet  -Hayır
 

Eğer 3 ve üzer�nde evet�n�z varsa kend�n� yıkıcı m�zaha sah�p olab�l�rs�n�z.
 
 
 

Kend�n� Yıkıcı

 M�zah

1) Tek başıma vak�t geç�rmek ben�m �ç�n problem
değ�ld�r.

  -Evet  -Hayır
2) Olaylara �y� yönünden bakıp, mutlu olmak ben�m

�ç�n öneml�d�r.
  -Evet  -Hayır

3) Poz�t�f olmanın hayatımı �y� etk�led�ğ�n�
düşünüyorum.
  -Evet  -Hayır

4) Yen� deney�mlere açığımdır.
  -Evet  -Hayır

5) Kaygılı olduğum zamanlar nad�rd�r.
  -Evet  -Hayır

 
Eğer 3 ve üzer�nde evet�n�z varsa kend�n� gel�şt�r�c� m�zaha sah�p

olab�l�rs�n�z.
 

Kend�n� G
el�şt�r�c�

 M�zah
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Rahatlama Teor�s�

Uyuşmazlık Teor�s� 

MİZAHI AÇIKLAYAN TEORİLER
Rahatlama teor�s�nde, m�zaha stres ve gerg�nl�k
atmanın farklı b�r boyutu olarak bakılmaktadır. Günlük
yaşamda artan stresler, gerg�n b�r enerj�n�n ortaya
çıkmasına sebep olur. Genell�kle bu gerg�n enerj�y�
m�zah yoluyla ortadan kaldırmaya çalışırız. Gerg�n
anlarımızda gülme yoluna başvurduğumuzda gülmem�z
uzun süre devam edeb�l�r. Çünkü gülmem�z�
engellemeye çalıştıkça daha çok gülmek
�steyeceğ�zd�r. Gülme, duyguların s�n�r s�stem�yle
karışmasından oluşan enerj� şek�ller� olarak
bel�rt�lmekted�r. Bu enerj�n�n stres ve gerg�n
durumlarımızda ortaya çıkması gülmem�ze neden
olmaktadır. Utandığımız, korktuğumuz durumlarda
örneğ�n; B�r �şe odaklandığımız ortamda b�r� tarafından
an�den gelen davranışlar sonucu korktuğumuzda
gülmeyle gerg�nl�ğ�m�z dağıtılarak rahatlayab�l�r�z.
M�zahın strese karşı tampon etk�s� yarattığı
b�l�nmekted�r. Freud (1993)'a göre, gülme �çer�de kapalı
kalmış ger�l�m� boşaltmaktadır (aktaran: Karagülle,
2018). Örneğ�n yolda g�derken düştüğümüzde canımızın
acımasına rağmen çoğu zaman güldüğümüzü fark
edeb�l�r�z. Sonuç olarak Rahatlama Teor�s�ne göre
gerg�n veya stres dolu b�r olayın sonunda gülerek
beden�m�z� ve ruhumuzu rahatlattığımızı görürüz.

Bu teor�ye göre b�rb�r�nden farklı �k�
durumun an� b�r şek�lde b�r araya
gelmes�yle m�zah ortaya çıkar. Bazen
olaylar beklemed�ğ�m�z şek�lde
sonuçlanır ve bu beklenmed�k durumlar
b�z� bazen şoka bazen hayal kırıklığına
uğratır. Sınavdan büyük b�r umutla çıkan
öğrenc�n�n sınav sonuçlarında hayal
kırıklığa uğramasını örnek olarak
vereb�l�r�z. Bu g�b� beklenmed�k durumlar
da çoğu zaman gülerek tepk�
göstereb�l�r�z.

Yazan: Edanur Aksoy
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Üstünlük Teor�s�

Kahkaha Teor�s�
Platon, Ar�stoteles ve Hobbes üstünlük
teor�s� üzer�nde çalışmışlardır ve üstünlük
duygusuna karşı benzer görüşlerde
bulunmuşlardır. Üstünlük duygusu
�nsanlarda çoğu zaman çok sık gördüğümüz
b�r duygudur ve m�zahla yakından b�r �l�şk�ye
sah�pt�r. B�rçok m�zah� durumun altında
gülmey� aramak doğru olmaz. Günlük
yaşamda, �ş hayatında, eğ�t�m hayatında,
a�le �l�şk�ler�nde, arkadaşlar arasındak�
�l�şk�lerde m�zaha çokça yer ver�l�r fakat
amaç sadece eğlenmek, gülmek �ç�n
değ�ld�r. Amaç karşımızdak� k�ş�y�
aşağılamak, kend�m�z� yüceltmek, üstünlük
sağlamak �ç�n de kullanılır. Charles Gruner,
(1997) Üstünlük Teor�s�n� yen�den formüle
etm�şt�r. Onun teor�s� üç parçayı
�çermekted�r: 
∙ Her m�zah� durumda b�r kazanan b�r
kaybeden vardır.
∙ M�zah� durumlarda her zaman uyuşmazlık
vardır.
∙ M�zah sürpr�z unsurunu gerekt�rmekted�r.

Uyuşmazlığın hemen
algılanmasına, eğlenme ve
kahkaha �le sonuçlanmasına
kahkaha teor�s� denmekted�r.
Şakadak� uyuşmazlık, beklen�lmez
durum ne kadar büyükse kahkaha
da o kadar ş�ddetl� olur. Örneğ�n
tat�lde havuz başında fotoğraf
çek�l�rken arkadaşınız tarafından
an� ve beklenmed�k b�r şek�lde
havuza düştüğünüzde �lk
vereceğ�n�z tepk� kahkaha
atmaktır. M�zahın k�m tarafından
yapıldığı hang� zamanda yapıldığı
oldukça öneml�d�r. 

Mizah, kendini koruma savaşında, ruhun bir başka silahıydı.
Mizahın, insan yapısındaki her şeyden çok, birkaç

saniyeliğine de olsa, uzaklaşarak bir durumun aşılmasını
sağlayabildiği, çok iyi bilinmektedir.

 
İnsanın Anlam Arayışı, Viktor Emil Frankl
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Dünya tar�h�n�n en �lg�nç salgınlarında b�r� olan
gülme salgını 1962 yılında Tanzanya’da b�r
yatılı b�r kız l�ses�nde gerçekleş�r

Bu salgın, d�ğer b�rçok salgından farklı olarak
doğrudan hastalığa sebep olmayıp aks�ne,
�nsanların gülmes�ne yol açmıştır. Fakat sorun,
bu gülmen�n kontrolsüz ve �stems�z b�r şek�lde
gerçekleşmes�yd�. Öğrenc�ler gülmekten
dersler�ne konsantre olamamış ve okul müdürü
öğrenc�ler� eve yollayıp okulu kapatmak
zorunda kalmıştır. Daha sonra salgın d�ğer
köylere de sıçrayarak özell�kle gençler� etk�s�
altına alıp toplamda 30 b�n k�ş�y� etk�lem�şt�r.

Yazan:Esma Yavuzyiğit

Salgın toplamda
30 b�n k�ş�y� etk�s�

altına aldı.
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Salgın aylar boyunca devam etm�ş okullar açılsa b�le
gülme salgını tekrar yayılıp okulların kapatılması
gerekm�şt�r. 18 ay boyunca 14 okul eğ�t�me ara
vermek zorunda kalmıştır. Önlenemez şek�lde
devam eden bu gülme salgınları �ç�n karant�na
bölgeler� kurulmuştur.

Olayla �lg�l� araştırma yapan Teksas A&M
Ün�vers�tes�'nden Chr�st�an Hempelmann, kahkaha
salgınını stresl� ortamlarda oluşab�lecek k�tlesel
ps�kojen�k veya sosyojen�k b�r hastalık vakası olarak
tanımlamıştır. Çünkü 1962'de, Tanzanya bağımsızlığını
yen� kazanmış ve bu sebeple öğrenc�ler,
öğretmenler�n�n ve a�leler�n�n kend�ler�nden daha
fazla beklent�ye g�rd�ğ�n� bel�rtm�şlerd�r. 

18 ay boyunca toplam 14 okulda eğ�t�m
ve öğret�me ara ver�ld�.

 Önlenemez şek�lde devam eden bu
gülme salgınları �ç�n karant�na bölgeler�
kuruldu.

 

Konu �le �lg�l� araştırmalar uzun süre devam etm�şt�r.
K�m� uzman, salgının evdek� ''geleneksel
muhafazakarlık'' �le okuldak� bu �nançlara meydan
okuyan yen� f�k�rler arasındak� kültürel uyumsuzluğun
b�r çatışması sonucunda ortaya çıktığını k�m�s� de
salgının sebeb�n�n, beyn� etk�leyen v�ral b�r enfeks�yon
veya v�rüsten kaynaklı olab�leceğ�n� �ler� sürmüştür. O
dönemde salgınla �lg�l� kayıtların �y� tutulmamasından
ötürü salgının sebeb�n� söyleyen bazı b�lg�ler güven�l�r
değ�ld�r. Sonuç olarak, h�ç k�mse bu salgından kalıcı
olarak etk�lenmem�ş fakat salgının sebeb� de tam
olarak asla anlaşılamamıştır.
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Freud �ç�n m�zah, zekâ ve bazı ruhsal süreçler aracılığıyla, haz üretmeye yarayan b�r etk�nl�kt�r.
Gerçekleşt�r�len araştırmalar da Freud’un bu tesp�t�n� kanıtlar n�tel�kted�r. Üsküdar Haber
Ajansı’na göre, uzmanlar yer�nde ve dozunda yapılmış barışçıl b�r m�zahın hemen herkes�n
hoşuna g�tt�ğ�n� bel�rt�rken, araştırmaların m�zah anlayışı kuvvetl� olan b�reyler�n stresle daha �y�
başa çıktıklarını, �nsan �l�şk�ler�n�n daha �y� olduklarını, daha �y� z�h�nsel ve hatta f�z�ksel sağlığa
sah�p olduklarını bulmuşlardır. Yaşadıkları zorlu durumlar karşısında b�le hayatın kom�k yönler�n�
göreb�len �nsanların hayata karşı daha poz�t�f olmaya ve hayatla barışık olmaya daha yatkın
olduklarını göster�yor. M�zah anlayışı kuvvetl� olan �nsanlar sadece kend�ler�n� değ�l, çevres�n� de
olumlu etk�ler. Ancak” Her çeş�t m�zah olumlu etk�ler.” G�b� b�r düşünce söz konusu değ�ld�r.
Yer�nde ve dozunda yapılan m�zahın har�c�nde yıkıcı tarzda m�zahın zararları da yadsınamaz.
M�zahı barışçıl değ�l de, düşmanca, küçük düşürücü ve saygısızca kullanan b�reyler sosyal
�l�şk�ler�nde b�r o kadar yıkıcı etk� �le karşılaşırlar. Sonuç olarak barışçıl m�zahı daha fazla
kullanan b�reylerde sosyal bağ kurma kolaylaşır, kaygı ve depresyon sev�yes�nde hızlı görülen
�y�leşmeler yaşanab�l�r, olaylarla başa çıkab�lme kapas�teler� düşmanca m�zah yapan nazaran
çok daha �y� olduğu araştırmalarla kanıtlanmış b�r gerçekt�r. 

M�zah, gerçekl�ğe c�dd�yet�n sınırlarına
bağlı kalmadan, güldürürken

düşündürme �lkes�yle eleşt�rel b�r bakış
ortaya koyar ve bu şek�lde gülmen�n

�mkanlarından yararlanır. Gerek b�reysel
ve gerek toplumu �lg�lend�ren b�rçok
konuyu kend�ne özgü yaklaşımlarla

değerlend�r�r. 

Yazan: Ceren Yalaz
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NE
HALİNİZ
VARSA
GÜLÜN

S�z s�z olun durumun kom�k yönler�n�
hatırlayanlardan olun. Schermer b�rey�n kötü
anılara yoğunlaşmaktan kaçınmaları
gerekt�ğ�n� d�le get�rm�şt�r. M�zah yaşam
kargaşasında oluşan ger�l�m� azaltmak �ç�n
oldukça öneml�d�r. K�ş� gülme davranışı
serg�leyerek kısm� b�r rahatlama sağlar.
Gülme ve kahkaha kend� �ç yaşantımızı
yansıtan b�r projeks�yondur. M�zah gerek
sosyal �l�şk�lerde gerek öğrenc�ler�n derse
olan konsantrasyonundan kalıcı olumlu
etk�ler� bulunmaktadır. M�zahın sadece m�zahı
yapan k�ş� değ�l, maruz kalan k�ş� üzer�nde de
kaygıyı yatıştırdığı b�l�nmekted�r. Barışçıl
m�zah baş etme becer�ler�n� kuvvetlend�r�r,
sosyal bağlar oluşturmayı kolaylaştırır.
Hayata poz�t�f yönler�yle bakma bakış açısını
sağlar. 

Ne hal�n�z varsa gülün…

UMUTSUZLUĞA KAPILMAK İÇİN
NEDEN YOKTUR. BİR OLAYI
DÜŞÜNDÜĞÜNÜZDE SİZLER O
OLAYI OLUMSUZ UNSURLARA
ODAKLANIP DERİN DÜŞÜNCELERE
Mİ KAPILIRSINIZ YOKSA
DURUMUN KOMİK YÖNLERİNİ Mİ
HATIRLARSINIZ ?

Yazan: Ezgi Mandalı
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Tutarsızlık, uyuşmaz düşünce veya durumların b�rl�ktel�ğ�nden ya da alışılagelm�ş kurallardan farklı olan
düşünce ya da durumların sunulmasından doğan m�zah, uyuşmazlık kuramlarının temel�n� oluşturur
(Yerl�kaya, 2003). Uyuşmazlık kuramının �lk düşünürler� Kant ve Scopenhauer’d�r. Kant (1790) göre gülme
ansızın boşa çıkan b�r bekley�şten doğar (Akt. Ke�th-Sp�egel, 1972). Yaşanılan olaylar beklenmed�k şek�lde
gel�ş�nce �nsanlar şoka uğrar ve bu beklenmed�k sonuçlar da �nsanların gülmes�ne neden olur. D�ğer b�r
dey�şle beklent�ler�m�z ve farkındalığımız arasındak� uyuşmazlık algılandığında sonuç gülmed�r (Yerl�kaya,
2003). Bu kurama göre, haz üstünlük kuramındak� g�b� d�ğer �nsanlar karşında h�ssed�len üstünlükten
z�yade, �lk etapta farklı b�r şek�lde algıladığımız olayı farklı açılardan da bakınca olayın �lk algılanan g�b�
olmadığı anlaşıldığında yaşanır. Algıdak� bu değ�şme ve gerçekleşmeyen beklend�ler haz olarak b�ld�ğ�m�z
b�r memnun�yetle sonuçlanır ve genell�kle gülmeyle b�rl�kte ortaya çıkar (Akt. Yerl�kaya, 2003).
Schopenhauer’a göre (1819) gülmen�n neden�, �l�şk�l� olduğunu düşündüğümüz nesneler ve kavramlar
arasındak� uyuşmazlığın an�den algılanmasıdır ve gülme bu uyuşmazlığın �fades�d�r. B�r düşünce ve algı
arasında b�r çel�şk� oluştuğunda algı her zaman doğrudru. Bu nedenle, Schopenhauer’a göre b�r algının
düşünce üzer�nde doğruluğunun gerçekleşmes� hazza yol açar (Akt. Ke�th-Sp�egel, 1972). Sonuç olarak, �k�
kuramcı da m�zahın, b�rb�r�yle uyuşmayan kavram, nesne ve düşünceler�n eşleşmes� net�ces�yle ortaya
çıktığını savunmuşlardır.

MİZAH KURAMLARI
Üstünlük
Kuramı

 Karşımızdak� �nsana göre kend�m�z� daha az ç�rk�n bulmak, daha az güçsüz bulmak, daha az aptal
veyahut daha az şansız bulmak b�z� mutlu edecekt�r. Üstünlük �lkes�ne göre d�ğer �nsanların aptalca
hareketler� �le dalga geçmek, alay etmek ve gülmek m�zah deney�m�n�n temel�n� oluşturur (Ke�th-Sp�egel,
1972). Plato m�zahın acı ve hazzın b�r b�rleş�m� olduğunu savunmuştur. Plato’ya göre m�zah başkalarının
tal�hs�zl�ğ� karşısında b�z�m ortaya çıkan üstünlüğümüzün sağladığı haz ve başkalarının b�ze gülmeler�ne
yol açan üstünlükler� karşısında duyduğumuz acının b�r b�rleş�m�d�r (Eastman, 1972; Sanders, 2001).
Ar�stoteles’e göre �se m�zahın özü kusura dayanmaktadır. Ama bu kusur h�çb�r acılı ve h�çb�r zararlı
etk�de bulunmaz (Sanders, 2001). Hobbes (1651) gülmey� d�ğerler�n�n zayıflıklarınını gözleyerek ve bunları
kend�m�zdek� seçk�nl�kle karşılaştırarak ulaştığımız “beklenmed�k b�r zafer” olarak tanımlamıştır (Akt.
Ke�th-Sp�ege, 1972). Yan� üstünlük kuramına b�rçok düşünür m�zahı d�ğer�n�n kusurları, zayıflıkları, acıları,
aptallıkları veyahut ç�rk�nl�kler� karşısında kafanılan zaferde duyulan haz �le �l�şk�lend�rm�şt�r.
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 Ps�koanal�t�k Kuramın en b�l�nen �s�m� Freud’dur. Freud’da göre gülünç
hazzı, uyuşmazlık kuramcıları ve üstünlük kuramcılarına göre çok daha
farklıdır. Ona göre gülünç hazzı ortaya çıkaran şey, zıt düşünceler
arasındak� salınan d�kkat�m�z ya da yaşadığımız üstünlük duyguları değ�l,
ps�ş�k enerj� harcamasındak� b�r tasarruftur. B�r başkasının amacını
gerçekleşt�rmek �ç�n harcayacağını tahm�n ett�ğ�m�z enerj� m�ktarı �le
onun kullandığı enerj� m�ktarı arasında b�r fark olduğunda gülünç ortaya
çıkar. (Yerl�kaya, 2003). “ Gülünç etk� açık olarak �k� yük harcaması –
k�ş�n�n harcaması ve “empat�” yoluyla tahm�n ed�len d�ğer k�ş�n�n
harcaması – arasındak� farka bağlıdır; yoksa farkın hang�s�n�n leh�ne
olduğuna değ�l” (Freud, 1998). M�zah� haz �se duygu sarf�yatındak� b�r
tasarruftan ortaya çıkar. Acıma duygusundan tasarruf, m�zh� hazzın en
sık kullanılan kaynakalrından b�r�d�r. (Yerl�kaya, 2003) D�ğer b�r dey�şle
b�rey�n normalde korku, üzüntü ya da öfke g�b� olumsız duygular
yaşamasına yol açacak durumlarda, eğelend�r�c� yad da b�rb�r�yle
uyuşmayan b�r takım b�leşenler�n algılanması k�ş�n�n bu olumsuz
duyguları yaşamamasını sağlar (Akt. Yerl�kaya, 2003). Sonuç olarak,
ps�koanal�t�k kuram, üstünlük kuramı ve uyuşmazlık kuramından farklı
olarak m�zh� hazzın b�r duygu sarf�yatındak� b�r tasarruftan ortaya
çıktığını savunmuştur.

Ps�koanal�t�k
Kuram
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Araştırmalar göster�yor k�
m�zah duygusuna sah�p

olmak gerçekten de beden
sağlığı arasında olumlu b�r

�l�şk� var. Bazı
araştırmacılara göre m�zah

tepk�ler� yan� gülme g�b�
davranışlar esnasında

vücutta salgılanan bazı
maddeler b�zler�n hem

f�zyoloj�k bağışıklığını hem
de ps�koloj�k sağlamlığını

olumlu yönde etk�l�yor. 

M�zahın F�zyoloj�k ve Ps�koloj�k
Etk�ler�

B�ld�ğ�m�z üzere gülme esnasında kaslarda hareketler yaşanır ve
kas gerg�nl�ğ� azalır ve ps�koloj�de davranışçı ekole göre
davranışlardak� değ�ş�m ps�koloj�m�ze de doğrudan etk� eder.
Bugün b�zler b�l�yoruz k� bağışıklık s�stem� b�zler negat�f
duygulanıma sah�p olduğumuzda, stres ve kaygı �çer�s�nde
olduğumuzda baskılanıyor. Aynı şek�lde b�l�yoruz k� m�zah �le
poz�t�f duygulanım arasında poz�t�f b�r �l�şk� var. Ayrıca hep�m�z
stresl� anlarımızda �ş� m�zaha dökmeye yatkınızdır, belk�
vücudumuz neye �ht�yaç duyduğumuzu b�zden daha �y� b�l�yor ve
gevşemek adına m�zahı kullanıyor. O zaman araştırmaları
d�nleyerek hem ps�koloj�k hem de f�zyoloj�k sağlığımızı korumak
adına aks�yon alarak m�zah duygumuzu gel�şt�rmel�, m�zahı
hayatımızın b�r parçası yapmalıyız.
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   Günlük hayatlarımızda sıklıkta neşe, sev�nç, mutluluk g�b�
duyguları yaşamanın yanı sıra üzüntü, key�fs�zl�k ve öfke g�b�
duyguları yaşadığımız anlar da olab�lmekted�r. Yaşamın
get�rd�ğ� zorluklar karşısında sağlam kalab�lmek, b�zler�n hem
bedensel hem de z�h�nsel sağlığı �ç�n son derece öneml�d�r.
Neyse k� en zor günler�m�zde yaşamımızı geç�c� de olsa b�r
anda renklend�ren b�r yardımcımız vardır: M�zah. Gündel�k
hayatta sosyalleşmem�zde öneml� b�r yere sah�p olan m�zah,
aynı zamanda olumsuz duygularla mücadele edeb�lmem�zde
etk�l�d�r. Öyle k� Freud da m�zahı, k�ş�ler�n zor zamanlarında
olayları olumlu algılayıp bunlarla baş etmeler�ne olanak
sağlayan b�r mekan�zma olarak kavramsallaştırmıştır (Akben,
2021). Dolayısıyla m�zahın k�ş�ler�n ps�koloj�k �y� oluşları �ç�n
gerekl� olduğunu söylemek mümkündür. 

   

MİZAH TARZLARI, PSİKOPATOLOJİ VE
PSİKOLOJİK İYİ OLUŞ

Pek� m�zah kavramını yalnızca baş etme �le açıklamak ne kadar doğru olur? Yalnızca b�raz
rahatlamak ve olumsuz durumların etk�s�n� azaltmak �ç�n m� m�zaha başvururuz? B�rçok
araştırma, �nsanların m�zahı sadece olumsuz duygulardan uzaklaşmak �ç�n değ�l aynı zamanda
k�ş�ler arası �l�şk�ler� gel�şt�rmek �ç�n de kullandığını göster�yor. Bu araştırmalar, Mart�n ve
arkadaşlarının (2003) dört boyutlu m�zah tarzları model�ne dayanmaktadır. Söz konusu model,
�k� üst boyut ve her b�r boyutun �k�şer alt kategor�den oluşan toplamda dört kategor�n�n
olduğu b�r modeld�r. İlk üst boyut, b�reyler�n m�zahı kullanma amaçları hakkında, yan�
benl�kler�n� gel�şt�rmeler� �ç�n m� yoksa d�ğer b�reylerle olan �l�şk�ler�n� gel�şt�rmek �ç�n m�
kullandıklarıyla �lg�l�d�r (Akben, 2021). Benl�ğ� gel�şt�rmek, yaşamımızdak� stresl� ve zor
durumlarla baş edeb�lmek adına kullandığımız mekan�zmaları kast ederken, �l�şk�ler�
gel�şt�rmek, k�ş�ler�n a�t oldukları grupların eğlencel� b�r ortama dönüşmes�n� sağlayan b�r
mot�vasyona �şaret eder (Akben, 2021). D�ğer üst boyut �se kullanılan m�zahın b�rey�n �y�
oluşuna yararlı mı yoksa zararlı mı olduğuyla �lg�l�d�r (Akben, 2021). Dolayısıyla burada
karşımıza 4 adet m�zah tarzı çıkmaktadır. B�reyler eğer m�zahı benl�kler�n� gel�şt�r�rken aynı
zamanda bunu uyumlu ve yararlı b�r şek�lde yapıyorsa “kend�n� gel�şt�r�c� m�zah”, benl�kler�n�
gel�şt�r�rken m�zahı zararlı b�r şek�lde kullanıyorsa “saldırgan m�zah”, �l�şk�ler�n� gel�şt�r�rken
bunu uyumlu b�r şek�lde yapıyorlarsa “katılımcı m�zah” ve son olarak �l�şk�ler�n� gel�şt�r�rken
bunu kend�ler�ne zarar verecek b�r şek�lde yapıyorlarsa “kend�n� yıkıcı m�zah” kullanıyorlar
demekt�r. Ş�md� bu m�zah tarzlarına detaylıca bakalım:

M�zah Tarzları
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Kend�n� gel�şt�r�c� m�zahtan farklı olarak katılımcı m�zah tarzı,
k�ş�ler�n d�ğer �nsanlar �le �l�şk�ler�n� gel�şt�rmek �ç�n kullandığı m�zah
türüdür (Akben, 2021). Bu m�zah türünü kullanmanın yalnızlık
duygusu �le negat�f yönde �l�şk�l� olduğu göster�lm�şt�r (Hampes,
2005). B�r d�ğer �fadeyle, daha çok katılımcı m�zah tarzını kullanan
b�reyler daha az yalnızlık çek�yor.

B�reyler�n kend�ler�n� �y� huylu b�r şek�lde m�zahın hedef� hal�ne
get�rd�ğ�, dolayısıyla stres g�b� olumsuz durumlarla sağlıklı b�r
şek�lde başa çıkmaları �le yakından �l�şk�l� olan b�r m�zah türüdür
(R�gg�o, 2015). Kend�n� gel�şt�r�c� m�zah türünü kullanmanın
mutluluk �le olumlu �l�şk�l� olduğu göster�lm�şt�r (Ford ve d�ğ.,
2014). 

Kend�n�
gel�şt�r�c�

 m�zah

Katılımcı
m�zah 

tarzı

Kend�n�
yıkıcı

m�zah 
tarzı

B�reyler�n olumsuz duygularla baş edeb�lmek �ç�n kend�ler�n�
küçümsey�p aşağı göstererek d�ğer �nsanları eğlend�rme amacı
güden m�zah tarzıdır (Ford ve d�ğ., 2014). Kend�n� yıkıcı m�zah
tarzının öz saygı �le negat�f yönde �l�şk�l� olduğu saptanmıştır
(Özyeş�l, 2012). 

Saldırgan
m�zah 

tarzı

Halfpenny ve James’e göre (2020) saldırgan m�zah tarzı, espr�ler�n
ve şakaların d�ğer �nsanlara vereceğ� zararı düşünmeden, onları
kızdırmak �ç�n ve espr�y� yapan k�ş�ler�n kend� benl�k değerler�n�
yükseltmek �ç�n kullandıkları m�zah tarzıdır. D�ğerler�yle alay etmek
ve onları man�püle etmek �ç�n zorbalar tarafından kullanılan m�zah
tarzıdır.
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MİZAHIN
GELİŞİMİ

Gülmek, beyn�m�z�n en esk� �şlevler�nden
b�r�d�r ve hayatımızda köklü b�r yer� vardır.
Aynı zamanda poz�t�f b�r �let�ş�m yoludur.
Ancak k�ş�ler�n güldükler� ve kom�k
buldukları şeyler zamanla farklılık
göstereb�l�r. K�m� zaman hoşumuza g�tt�ğ�
�ç�n güler�z k�m� zaman beyn�m�z öyle
emrett�ğ� �ç�n… Pek� �nsanı gülmeye sevk
eden m�zah, b�r d�ğer dey�şle gülmece, nasıl
gel�ş�m göstermekted�r?

M�zahın Gel�ş�m� konusunda en kapsamlı
araştırmalar, Paul McGhee tarafından
yapılmıştır. McGhee’ye göre m�zahın
temel�n� tutarsızlık oluşturur. Fakat
McGhee’ye göre tutarsızlık, tek başına
m�zah �ç�n yeterl� değ�ld�r. McGhee, espr�
veya kom�kl�ğ�n ortaya çıkab�lmes� �ç�n
k�ş�n�n, yan� çocuğun onu algılayab�lecek
düzeyde z�h�nsel kapas�te ve yeterl�l�ğe
sah�p olması gerekt�ğ�n� vurgulamaktadır.
Bu düşünceye göre çocukların
değerlend�rd�ğ� m�zah türünün, onların
b�l�şsel gel�ş�mler�ne bağlı olduğu
söyleneb�l�r. 
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İlk �k� evren�n m�zah anlayışı kaybolmaz ancak farklılaşarak bu evren�n özell�kler� �le kaynaşır. Bu
evre, d�l�n gel�şmes�nden büyük ölçüde etk�lenmekted�r. Bu evrede olan çocukların m�zah ve espr�
anlayışı, kel�melere odaklanır. Çocuklar anlamsız ve gerçek kel�meler�n b�rleş�m�nden; kel�meler�n
sesler� �le oynamaktan, uyumsuz ya da �mkansız davranışlardan, nesneler�n, �nsanların veya
hayvanların özell�kler�n� çarpıtmaktan key�f alab�l�rler.

1. Evre: Nesnelere Karşı Tutarsız Davranışlar (1 – 2 yaş):

M�zahın oluşması, 2 yaşından �t�baren hayal kurma ve yaratıcılık
becer�ler�n�n gel�şmes� �le başlar. McGhee’ye göre çocuklarda m�zah
gel�ş�m�, P�aget’�n b�l�şsel gel�ş�m�yle paralell�k göstermekted�r.
McGhee m�zah gel�ş�m�n� dört evre �le açıklamıştır: 

Herhang� b�r nesnen�n sank� başka b�r nesneym�ş g�b� kullanılmasıyla başlayan evred�r. Bu evre 
“-mış g�b� yapma yeteneğ�n� kazanması” olarak açıklanır. Çocuk bu evredeyken, boş tabaktan
oyuncak bebeğ�ne yemek yed�reb�l�r, telev�zyon kumandasını oyuncak araba g�b� yerde süreb�l�r,
ardından da neşel� b�r ruh hal�yle gülmeye başlar. Bu evre çocuk �ç�n nesneler� kavrama aşamasıdır.

Bu yaş aralığında çocukların d�l becer�ler�n�n gel�şmes� ve kel�me dağarcının artması �le ortaya çıkar.
Artan merak duygusu �le d�l gel�ş�m� de hızlanır. Çocuklar, �fade ed�len etraftak� nesneler�n �s�mler�n�
z�h�nler�ne kaydeder. Bu dönemde öğrend�kler� nesnelere ve beden bölümler�ne b�lerek yanlış ad
takılmasını kom�k bulur. Örneğ�n; “burnun nerede?” d�ye sorarsanız o, s�ze kulağını göstereb�l�r ve bu
duruma güleb�l�r. 

İlk �k� evren�n m�zah anlayışı kaybolmaz ancak farklılaşarak bu evren�n özell�kler� �le kaynaşır. Bu
evre, d�l�n gel�şmes�nden büyük ölçüde etk�lenmekted�r. Bu evrede olan çocukların m�zah ve espr�
anlayışı, kel�melere odaklanır. Çocuklar anlamsız ve gerçek kel�meler�n b�rleş�m�nden; kel�meler�n
sesler� �le oynamaktan, uyumsuz ya da �mkansız davranışlardan, nesneler�n, �nsanların veya
hayvanların özell�kler�n� çarpıtmaktan key�f alab�l�rler.

2. Evre: Nesneler�n, Olayların ve İnsanların Tutarsız Olarak
Adlandırılması (3 – 4 yaş):

3. Evre: Kavramsal Tutarsızlık (5 – 6 yaş):

4. Evre: Çoklu Anlamlar ve Yet�şk�n Türü M�zah Anlayışı (7 – 8 yaş):

M�zah, hayatın güldürücü yönünü ortaya çıkartır; bu duyguya sah�p
olmak �se hayattan key�f almayı sağlar ve bu nedenle de sah�p

olunması gereken b�r becer�d�r. McGhee m�zaha yatkın bebek ve
çocukların, çatışmadan uzak olduklarını �fade etm�şt�r. Bu hususta,

çocukların m�zah becer�s�n�n gel�ş�m�nde ebeveynler�n desteğ� büyük
rol oynamaktadır. M�zah ve espr� anlayışı doğuştan gelen b�r şey

değ�ld�r, yıllar �ç�nde gel�şmekted�r. 
 

Yapılan b�rçok araştırmaya göre kuvvetl� b�r m�zah anlayışına sah�p
olmak, sosyal ve duygusal gel�ş�m hızını artırırken, ruh sağlığını da

olumlu etk�lemekted�r. Bu huzur ve key�f veren eylem�n önem�n�
hatırlatarak, en �çten gülümsemen�zle hem ruhunuza hem de

etrafınıza her da�m neşe saçmanızı d�l�yorum!
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M İ Z A H I N  P S İ K O T E R A P İ D E K İ
Y E R İ

  M�zah, hem günlük hayatta hem sanatta kullanılan ve yaşanan
olayları sorgularken gülümseten, gülümset�rken düşündüreb�len b�r
anlatım tarzıdır (Yavuz, 2017). Şaka yapma, kahkaha atma, komed�
g�b� anlamlara gelen m�zah, karşımıza çıkan zorlukların üstes�nden
gelmekte ve b�z� rahatlatmakta büyük rol oynar. 

   Hep�m�z�n hayatta zor dönemlerden geçt�ğ� ve �şler�n �ç�nden
çıkamayacağımızı h�ssett�ğ�m�z zamanlar olmuştur. Böyle
durumlardan b�z� kurtarab�lecek araçlardan b�r�n�n m�zah olduğunu
düşüneb�l�r�z. Örneğ�n; pek çok k�ş� komed� f�lm� �zled�ğ�nde daha
poz�t�f ve eğlencel� h�sseder. Bu bas�t olarak görülen akt�v�te b�le
sorunlarla başa çıkmakta büyük fayda sağlayab�l�r. M�zahın günlük
hayatta kullanımına ver�leb�lecek örneklerden b�r� de halk arasındak�
fıkralardır. Fıkralar, b�r yandan b�z� güldürürken b�r yandan da b�lg�
ver�rler.

Özetle, m�zah hayattak� saçma ve çel�şk�l�  durumların yarattığı
gerg�nl�ğ� azaltıp eğlencel� b�r şek�lde �fade ed�lmes�n� sağlar.
Ps�koterap�de de en sık kullanılan yönü budur. Terap�stler,
danışanlarının yaşadığı olaylara m�zah penceres�nden daha farklı
b�r bakış kazandırmakta onlara yardımcı olur. M�zahın bu
kullanım yönü sayes�nde olumsuz duygularla eşleşt�rd�ğ�m�z
olayların etk�ler�n� daha aza �nd�reb�l�r�z.

Yazan: Hilmi Akçalan
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Ps�koterap�, b�rçok ekol tarafından farklı şek�llerde �ncelenen b�r olgudur.
M�zahın terap�de kullanımı da bu ekoller çerçeves�nde bazı farklılık
göstermekted�r. Bu ekoller �ç�nden m�zahın akt�f olarak kullananların başında
Ps�kanal�t�k, Varoluşçu ve Akılcı Duygusal Davranışçı Terap� ekoller�
gelmekted�r.  

 
 

Kurucusu olan Freud’a göre m�zah, b�rey�n memnun
olmadığı duygulardan kaçınmasını sağlayan b�r

savunma mekan�zmasıdır (Akdur ve Batıgün, 2017).
Ayrıca m�zah, toplum tarafından ayıp olarak

görülen ve yasaklanan şeylerden zevk almanın
kabul gören b�r yolu olarak görülür. Çünkü

doğuştan varolan c�nsel ve saldırgan arzularımızın
şaka yoluyla, c�dd� değ�lm�ş g�b� �fade ed�lmes�ne
yardımcı olur (Gündüz ve Zorlu, 2019). Bu sayede
anlatılması zor, anks�yeteye yol açan düşünceler
ve duygular daha kolay açığa çıkab�l�r. Terap�de
rahatlıkla açığa çıkan bu düşünce ve duygular,
k�ş�n�n daha �y� h�ssetmes�ne yardımcı olurlar.

 
 

M�zahın Ps�koterap�de Kullanımı ve R�skler�:

Ps�kanal�t�k Terap�

 
 
 

Varoluşçu yaklaşımın öneml� tems�lc�ler�nden
Rollo May �se m�zahın, k�ş�n�n problem�ne uzaktan

bakmasına yardım ett�ğ�n� �fade eder. M�zah,
terap�st tarafından danışanların o andak�

duruşlarını veya �ç�nde bulundukları zorlanmayı
azaltacak b�r cesaretlend�r�c� görev� üstlen�r.

İnsanların, kend� potans�yeller�ne ulaşmaları ve
sağlıklı b�r hayat sürmeler� �ç�n m�zah öneml� b�r

araç olarak görülmekted�r (Gündüz ve Zorlu,
2019).

 

 Varoluşçu Terap� 

 
 
 

Albert Ell�s tarafından oluşturulmuş bu
terap� ekolünde danışanların abartılı
düşünceler�yle baş etmes�nde m�zah
sıklıkla kullanılmaktadır. Terap�st�n

görev�, danışanların olumsuz
düşünceler� c�dd�ye almamalarını

sağlamak ve onları cesaretlend�rmekt�r. 

Akılcı Duygusal Davranışçı Terap�

Ps�koterap�de 
M�zahın Kullanımındak� R�skler:

 
 
 

Ps�koterap�de m�zahı kullanmanın pek çok yararı
olmakla b�rl�kte bazı r�skler� de beraber�nde

barındırmaktadır. Çünkü bu konuda açık ve net �lkeler
bulunmamaktadır. Terap�st�n deney�m� ve terapöt�k

süreç m�zah kullanımında bel�rley�c� rol oynar.
Danışanların geld�kler� kültür, şakayı algılama

b�ç�mler� ve toplumun demograf�k yapısı m�zahın
algılanmasını farklılaştırır. M�zahı terap�de

kullanmanın, terap�stten terap�ste değ�şkenl�k
gösterd�ğ�n� söyleyeb�l�r�z.
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MİZAHIN OLUMLU VE
OLUMSUZ YANLARI

Stresl�, kaygılı, moral�m�z�n düşük
olduğu durumlarda m�zah ruhsal

durumumuzu poz�t�fe dönüştürür.
M�zah k�ş�lerarası �l�şk�ler�n

gel�şmes�n� sağlayan sosyal b�r
becer�d�r.

M�zah sosyal �l�şk�y� güçlend�r�r.
Davranış boyutunda m�zah b�reysel

farklılıkları ortaya çıkarır.
B�rey�n özgüven�n� arttırır.

M�zahı kullanab�len k�ş� arkadaşlık
ortamlarında daha fazla sev�l�r ve �lg�

toplar.
M�zah mot�vasyon aracı olarak

kullanılır.
Grup üyeler�n�n f�k�rler�n� espr�ler

aracılığıyla paylaştığı gruplarda da
grup �ç� çatışmaları azaltıcı b�r rol

oynar.
M�zah, her şeyden önce paylaşımdır.
İl�şk�ler� güçlend�rd�ğ� g�b� güvens�zl�k

duygusunun da aşılmasını sağlar.
M�zah mutluluk aracıdır.

 

Rekabet� arttırır.
İnsanlar arası zaman zaman
tartışmaları da tet�kleyeb�l�r.

M�zahın altında bazen kötü n�yet
aranab�l�r.

Alaycı b�r tutum ortaya çıkarab�l�r.
M�zah önyargılarımızı da

yansıtab�l�r.
M�zah b�r ortamda bazen b�z�

küçükte düşüreb�l�r.
Zamansız yapılan m�zahlar kötü

sonuçlanab�l�r.
B�reyden b�reye farklılık gösterd�ğ�

�ç�n k�ş�l�k yapısı m�zaha yakın
olmayab�l�r.

Bazı durumlarda yapılan
m�zahlarda ırkçılığı ortaya

çıkarab�l�r.
S�yas� görüşle yapılan m�zahlar
yanlış anlaşılmalara neden olur.
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M�zah den�nce aklınıza ne gel�yor? Tab�� k� kom�k eğlend�ren �fadeler davranışlar ve b�z� güldüren �y� vak�t geç�rmem�z�
sağlayan her şeyd�r aslında. M�zah gülme eylem� �le �l�nt�l�d�r. 

Gülme eylem�n�n bazı f�zyoloj�k ve ps�koloj�k etk�ler�ne bakacak olursak: 
F�zyoloj�k olarak; gülme eylem� sırasında 100 kasları göğüs kasları uyarılır ve solunum der�nl�ğ� artar s�nd�r�m hızlanır kan
basıncı yüksel�r kaşlar kasılır ve gevşer ağrıya daha fazla Tölerans göstereb�l�r�z ve kas gerg�nl�ğ�m�z azalır aynı zamanda
bağışıklık s�stem�n� güçlend�ren b�r durumdur. Beyn�n her �k� tarafını uyarır böylece beyn�n �şlem fonks�yonlarını arttırır.

Ps�koloj�k olarak; m�zah b�r baş etme yöntem� olarak �nsanlar tarafından kullanılır. İnsanların problem yaratan yaşam
olaylarından uzaklaşmalarını sağlaması konusunda �şe yarar aynı zamanda daha gen�ş b�r perspekt�ften olaylara bakmalarına
yardımcı olur.

   MİZAH TERAPİ

Öncel�kle uygun zaman çok öneml� b�r kr�terd�r.
Büyük b�r kr�z anında m�zah devreye g�rmes�
ortamın daha da ger�lmes�ne neden olab�l�r bunu
yaşamamak �ç�n zamanlamaya d�kkat ed�lmel�d�r.
M�zahı terap� de kullanma sırasında b�rey�n bunu
nasıl algılayacağı öngörülmel�d�r. Örneğ�n b�r
hemş�re m�zah kullanacak �se hastasına, onu çok �y�
tanımalıdır. Tanımadan m�zah kullanması r�skl� b�r
davranış olacaktır. M�zahın kapsamı öneml�d�r yan�
karşımızdak� k�ş�n�n kültür ve etn�k köken�ne uygun,
alaycı olmayan espr�ler yapılmalıdır. Konu m�zah
olunca c�ns�yet, yaş, kültür ve anks�yete sev�yes�
g�b� etkenler m�zaha ver�len tepk� konusunda
k�ş�den k�ş�ye farklılıklar olacaktır. Herkes her şeye
gülmeyeceğ� öngörülmel�d�r.

M�zah terap�s� uygulanırken gülme egzers�zler�,
kom�k fotoğraflar, kom�k şakalar, kom�k sesler,
kom�k v�deolar, fıkralar, şarkı söyleme ve kom�k
h�kayeler� paylaşma g�b� tekn�kler kullanılab�l�r.

Sonuç olarak; 
M�zah terap� �le yapılmış b�r sürü araştırma vardır ve hastaların
tedav�s�nde tamamlayıcı b�r role sah�p olduğu açık. Hemş�reler
tarafından uygulana b�lmekted�r o ve b�reysel ve grup eğ�t�m

şekl�nde ver�leb�l�r.

 

Ca� ve ark. (2014) b�n yapmış olduğu araştırmada ş�zofren�
tanısı alan 15 hastaya 5 hafta süren ve haftada 2 seans
olarak düzenlenen toplam 10 seanstan oluşan m�zah terap�
uygulanmıştır. Terap�ler 45 60 dak�ka sürmüştür ve grup
terap�s� olarak uygulanmıştır. Her seansa başlarken
eğlencel� faal�yetler yapılmış ve sonrasında da hastalardan
boş vak�tler�nde gel�şt�rd�kler� yen� becer�ler�n� uygulamaları
�stenm�şt�r m�zah terap� alan hastalarda depresyon ve
anks�yete düzeyler�nde azalma değerlend�rme tutum ve baş
etme mekan�zmalarında artma olduğu gözlenm�ş.
H�rsch ve ark. (2010) yüksek düzeyde depresyonu olan yaşlı
hastaları deney ve kontrol grubu olarak �k�ye ayırıp
�ncelem�şler. M�zah terap�y� grup terap�s� şekl�nde verm�şler.
Seans sırasında gülme egzers�zler� k�ş�ye mutluluk veren
hatıralarını canlandırmaya yönel�k etk�nl�kler yapılmıştır tüm
bunların sonunda deney grubunda yer alan hastaların
hastalıklarındak� bel�rt�ler�n anlamlı b�r şek�lde azaldığı ve
m�zah terap�n�n o �laçla yapılan tedav�lere ek olarak
kullanılmasının �nsanlardak� yaşam kal�tes�n� artırmaya
yönel�k olumlu etk�ler� olduğu bulunmuş.

M�zah Terap�de D�kkat Ed�lmes�
Gereken Hususlar

“hasta b�reyler�n b�l�şsel, sosyal, ps�koloj�k olarak �y� olma ve hastalıklarıyla baş etmeler�n� kolaylaştıran tamamlayıcı
b�r tedav� yöntem�d�r”

Uygulamalı Terapöt�k M�zah Derneğ� (The The Assoc�at�on for Appl�ed and Therapeut�c Humor) m�zah terap�y� şu şek�lde
tanımlıyor:

hayatın aykırılık veya saçmalıklarını değerlend�rme, keşfetme ve �fade etmede şaka kullanılarak mutlu ve sağlıklı olma
desteklen�r. S�gmund Freud “m�zah terapöt�k b�r metot olarak kullanılab�l�r m�?” D�ye sorduğundan ber� b�rçok b�l�m
�nsanının d�kkat�n� çeken b�r konu olmuştur ve bugün m�zahın stres azaltmadak� olumlu etk�s� hemş�reler tarafından
telepat�k amaçlı kullanılmaya başlanmıştır. Yaşlı k�mselere çocuklara ps�k�yatr� hastalarına b�reysel ya da grup terap�s�
şekl�nde uygulanab�l�r.

M�zah Terap� Hakkında Yapılmış
Bazı  Araştırmalar
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  Deneysel ps�koloj� dalı m�zahı b�r savunma
mekan�zması olarak görmekted�r. Esk�
dönemlerde m�zah ps�koloj� �ç�nde kötü b�r
özell�k olarak görülüp k�ş�n�n kend�n� herkesten
üstün görmes� �le bağdaştırılmaktaydı fakat
zaman �lerled�kçe ve günümüze gel�nd�ğ�nde
aslında m�zahın �nsan ps�koloj�s�ndek� yer�n�n
daha farklı olduğu anlaşılmaya başlandı.

 Deneysel ps�koloj�n�n ters�ne poz�t�f ps�koloj�
m�zahı k�ş�ye a�t öneml� b�r karakter�st�k özell�k
olarak görmekted�r. Çünkü m�zah aslında k�ş�n�n
kend�n� yansıtma şekl�d�r. K�ş� mutlu olduğunda
m�zaha başvurduğu g�b� üzgün veya stresl� b�r
durumla karşılaştığı zaman da m�zaha
başvuruyor olab�l�r. M�zah; k�ş�y� hayatına
bağlayan ve yaşadıklarına karşı bakış açısını
olumlu yönde etk�leyen b�r araç olarak karşımıza
çıkar. Yan� kısacası k�ş�n�n duygularını ortaya
çıkarmasına yardımcı olur d�yeb�l�r�z. Aslında
m�zah yapmak çok kolay g�b� görülse de h�ç de
kolay olmayan b�r şeyd�r. M�zah doğrudan akılla
bağlantılıdır, �nce düşünmeler �ster. 

Ps�koloj�de M�zahın Yer�

 
 Çok farkına varı lmasa da
m�zah ve ps�koloj �  asl ında

b�rb�r �ne destek �k�  türdür.
Sanat k�ş�n�n ruh hal �ne �y�
gelen ve k�ş�n�n modunu �y�

veya kötü yönde etk� leyeb�len
b�r  yapıya sah�pt�r.  M�zah bu
sanat türler�nden b�r �d�r  ve

genell �kle k�ş�y�  olumlu yönde
etk�lemes�yle b� l �n�r.  M�zahın

yaşı,  d�n� ,  d� l � ,  ırkı  yoktur.  Her
zaman her yerde karşımıza

çıkab�l �r .  Aynı  ps�koloj �de de
çıktığı  g�b�.  

 

   M�zahı herkes�n ortak noktada buluştuğu b�r konu
değ�ld�r. K�m�ler�ne göre kom�k olan b�r konu
başkaları tarafından kom�k karşılanmayab�l�r. Her
b�r k�ş� b�rb�r�nden farklıdır. Dolayısıyla m�zah
yaparken karşınızdak� k�ş�ye, onun duygu ve
düşünceler�ne d�kkat etmen�z gerek�r. Eğer d�kkat
ed�lmezse m�zah olumlu yönler�n� b�r kenara bırakır
ve k�ş�y� olumsuz yönde etk�lemeye başlar. Bu
durum ruhsal ve duygusal olarak k�ş�n�n bunalıma
sürüklenmes�ne sebep olab�l�r. M�zah bazen b�lerek
bazen �stemeyerek yanlış yönde kullanılab�l�yor. K�ş�
m�zah adı altında aşağılanab�l�yor. Bu da çevre �le
yapıcı b�r �l�şk� kurmayı engelleyeb�l�yor. Bu durumu
engelleyeb�lmek de karşımızdak� k�ş�y� tanımaktan
geç�yor. Karşındak� k�ş� �le �l�şk�n ne yöndeyse ona
göre b�r �let�ş�m kuruluyor ve m�zahta bu yönde
oluyor. M�zah k�ş�ler arasında b�r bağ oluşmasına da
ves�le oluyor.  Ama m�zahın yapıcı olduğu g�b� yıkıcı
yönünü de unutmadan hareket etmey� unutmamak
ve k�ş�ler�n sınırlarını h�çe saymadan hareket etmek
en doğrusu olacaktır. 
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Toc Toc f�lm�, farklı takıntıları olan obses�f kompuls�f bozukluğa sah�p b�r grubun
b�rb�rler�n� tanımalarını ve sonrasın yardımcı olmalarını anlatan b�r f�lmd�r. F�lm 2017
yılında İspanyol yapımı ve V�cente V�llanueva’ın yönetmenl�ğ�n� yaptığı b�r komed�
f�lmd�r. F�lmden kısaca bahsedel�m.

Ünlü b�r kl�n�k ps�koloğun as�stanının aynı anda altı hastaya randevu vermes�yle
başlar. Farklı takınları olan obses�f kompuls�f hastaları bekleme odasında sohbet
etmeye başlıyorlar. Başta k�mse konuşmak �stemese de daha sonra herkes sırayla
takıntılarından bahsed�yor. B�r süre sonra bu sohbet grup terap�s�ne dönüyor. Ana
Mar�a kontrol etme takıntısı yaşadığını, Otto düz ç�zg�lere basamadığını, Blanca sürekl�
el yıkayıp h�jyen takıntısı olduğunu, Feder�co Touretto sendromu olduğunu dürtüsel
olarak ortamlarda uygunsuz konuştuğunu, Em�l�o sürekl� matemat�ksel �şlemler
yaptığını bunu yaparken de kend�n� durduramadığını ve L�l� her cümlen�n sonlarını
tekrar ett�ğ�n� anlatır. Günlük hayatlarında �l�şk�ler�nde o kadar problem yaşıyorlar k�
artık hayattan soyutlandıklarını d�le get�r�yorlar. Daha sonra sırayla b�rb�rler�n�n
takıntıları üzer�nde kısaca çalışmaya başlarlar. Kend�ler�nce yaptıkları bu çalışmada
başarı gösteremezler, daha sonra anlık da olsa başkasının takıntısıyla �lg�len�rken
kend� takıntılarını da o an unutmuş olduklarını fark ederler. Bu onları mutlu eder ve
bekleme odasından çıkarken sürekl� �let�ş�m hal�nde olab�lecekler� b�r grup kurarlar. 

Obses�f kompuls�f bozukluğu komed� olarak ele alan f�lm oldukça key�fl�yd�. F�lm
�zlerken s�z� güldürüp eğlend�r�rken d�ğer yandan �se takıntıları olan �nsanların
yaşadıkları stres� ve hayattan nasıl ger� kaldıklarını anlamamızı sağlıyor. K� bu
takıntıları f�lm�n başlangıcından �t�baren göreb�l�yoruz. F�lmde ele alınan konu �se
obses�f kompuls�f bozukluğu olan k�ş�ler�n desteklenmes� ve anlaşılmasını vurguluyor.
F�lm sona ererken ufak b�r sürpr�z söz konusu ve bu s�z� oldukça şaşırtacak. Obses�f
kompuls�f bozukluğa �lg�n�z varsa hem b�lg�len�rken hem de eğlenmek �ç�n bu f�lm�
terc�h edeb�l�rs�n�z. 

"TOC TOC" FİLM ANALİZİ

Yazan:Ayşegül Yüce
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 Cov�d-19 v�rüsü tüm dünyayı etk�s� altına alırken,

�nsanlar günler�n� evler�nde geç�rmek zorunda
kaldı. B�r yandan bu v�rüse yakalanma korkusu,

d�ğer b�r yandan da bu yen� düzene ayak uydurma
zorluğuna karşın sak�n kalmaya çalışmak oldukça
zor oluyor. Evde kalarak vücudumuzu hastalıktan
koruyab�l�yoruz, ancak günden güne muhakeme
yeteneğ�m�z� kaybetme tehl�kes�yle karşı karşıya

kalıyoruz. Her probleml� dönemlerde olduğu g�b�, bu
felakette de sanatın ve m�zahın �y�leşt�r�c� gücüne
sığınmak, yapılab�lecek en �y� şeylerden b�r�s�d�r.

Komed� F�lmler�ne gülmek oldukça kolaydır. Bu tür
f�lmlerde, karakterler genelde eğlencel� ve coşkulu

olmaktadır. Karakterler�n başlarına ne gel�rse
gels�n, onlara b�r zarar gelmed�ğ� h�ss�yatı

oluşturulur. Ş�md� s�zlere, m�zah �çer�kl� b�rkaç f�lm
öner�s�nde bulunmak �st�yoruz; 

FİLM 
ÖNERİLERİ

H
a
zırla

y
a
n
: N
u
ru
lla
h

 G
e
ç
e
r
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1) Barton F�nk (1991) IMDb 6.7

  Fargo”, “The B�g Lebowsk�”, “A Ser�ous Man” g�b�
kara komed�lere �mza atan Coen kardeşler

tarafından yönet�len “Barton F�nk”, Cal�forn�ya’ya
gelen New Yorklu ünlü b�r oyun yazarının h�kayes�n�
anlatıyor. F�lm, The Tenant, Sull�van’s Travels, The

Sh�n�ng g�b� b�rçok f�lme göndermeler yaparak,
yazarlık sürec�n� ve eğlence kültürünü �ncel�yor. F�lm

çok güzel b�r eleşt�rel bakış açısıyla yazılmış ve
f�lm�n akıcılığı sayes�nde ne zaman başlayıp ne

zaman b�tt�ğ�n� anlayamıyorsunuz b�le, bundan dolayı
mutlaka �zlemen�z� tavs�ye ed�yorum. 
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2) Yedek Pol�sler (2010) IMDb 6.7 

 
 Pol�s Teşk�latında �k� ayrı güç arasında sürekl� b�r rekabet,
açgözlülük ve kıskançlık vardır. Of�s çalışanları, sokak ve

saha �şler�nde meslektaşlarını çekemezken, saha
çalışanları of�ste sekreterl�k �şler�n� yürüten pol�s

memurlarını küçümser. Bu New York pol�s� dedekt�fler�
Alan Gamble ve Terry Hoyts, evrak �şler�nden ve boş

�şler�nden bıkmış �k� arkada. Kıskanç pol�sler H�ghsm�th ve
Danson’a dayanmazlar ve �şler�ne eğlence katmak �ç�n b�r

plan yaparlar ancak �şler� umdukları g�b� g�tmez. F�lmde
kullanılan m�zah anlayışı ve aks�yon sahneler� çok �y�
b�rleşt�r�lm�ş bu yüzden, bu f�lm� �zlemen�z� ş�ddetle

tavs�ye ed�yorum.
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3) In The Loop (2009) IMBd 7.5

 

 
Bu hızlı tempolu ş�ddet �çeren s�yas� komed�,

Ortadoğu’da savaş savaşa doğru g�d�len
zamanlarda güç kor�dorlarındak� g�zl� çatışmaları
anlatıyor. B�r İng�l�z bakan, saygısızca b�r savaş

karşıtı açıklama yaptıktan sonra kend�n�,
part�zanlık ve akıl sağlığı arasındak� �nce ç�zg�de

buldu. Hükümet �l�şk�ler� hakkındak� h�c�v bu f�lmde
d�kkat�m�z� çeken b�r detaydı. En �y� Uyarlama

Senaryo dalında Oscar’a aday göster�ld�. Çok �y� b�r
uyarlama f�lm olduğundan dolayı mutlaka

�zlemen�z� tavs�ye ed�yorum. 
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4) Thank You For Smok�ng (2005) IMBd 7,6

 
 Büyük b�r s�gara ş�rket�n�n sözcüsü olarak N�ck
Naylor, s�gara üret�c�ler�n�n ve s�gara �çenler�n

haklarını savunmaktadır. Fakat �ş göründüğü kadar
kolay değ�l. S�garanın sağlığa verd�ğ� korkunç zarar,
kullanıcılarının b�le b�ld�ğ� b�r gerçekt�r. N�ck, s�gara

�çmeyle �lg�l� bu olumsuz �majı düzeltmek �ç�n yen� b�r
çalışma başlatır ve karşısında acımasız b�r senetör
bulur. Bunlardan korkmayan N�ck’�n kırılma noktası,

oğlunun kend�s�ne olan algısında b�r değ�ş�kl�k
olacaktır. F�lm�n vermek �sted�ğ� mesaj dolayısıyla

�zlenmes� gerekt�ğ�n� düşünüyorum. 
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ACROSS
3. K�ş�n�n kend� gereks�n�mler�n� de göz ardı etmeden, başkalarını eğlend�rmeye odaklanan k�ş�lerarası m�zah türü
6. Morreall'e göre m�zah� olmayan gülme durumu
9. Hedefe yönel�k, daha c�dd� z�h�n durumu
İntraps�ş�k m�zah türü
Key�f alma, eğlenme, mutlu olma, coşku h�sler�n tümü
Duyusal b�lg�n�n alınması, yorumlanması, seç�lmes� ve düzenlenmes�
Rahatlama kuramlarının en öneml� tems�lc�s�
B�rey�n kend� üstünlük ve haz duyularına olan �ht�yacı karşılamak �ç�n m�zahı başkalarına karşı uygunsuz b�ç�mde kullanma
Aynı nesnen�n �k� karşıt görüntü ve kavramının, k�ş�n�n z�hn�nde aynı anda tutulması

DOWN
M�zaha eşl�k eden neşe duygusunun dışavurumu
Z�hn�n aslına uygun �şley�ş�nde ayrı olarak değerlend�r�len �k� kategor�, �çer�k ya da nesneden oluşan kavram karışımı
B�rey kend� �ht�yaçlarını d�kkate almadan kullandığı m�zah� tür
Uyumsuzluk kuramının akla �lk gelen �s�mler�nden b�r�
Freud'a göre yumuşak etk�s� yalnızca gülümseme olab�len şakalar
Freud'a göre müstehcen ve s�ns� �çer�klere sah�p olab�len şakalar
Türk edeb�yatı tar�h�n�n en öneml� m�zah yazarlarından b�r�
10. Şaka kılıfı altında gerçeğ� söyleme, gülmece
K�ş�n�n bastırmak durumunda olduğu c�nsel ve saldırgan duygularını �fade etmes�n� sağlama
M�zahınn kullanıldığı z�h�n durumu
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Hazırlayan: İlayda Taş
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