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Bireylerin duygu, diisiince, davranis ve fizyolojisine etki eden mizah insan dogasinin temelinde yer
alan bir olgudur. Giindelik yasamda sa¢gma ve celiskili durumlar mizahla rahatlatct ve eglenceli
sekilde ifade edilebilmektedir. Psikoterapi siirecinde ise mizahin psikolojik saglkla iliskili
oldugunu ortaya koyan arastirma sonuglar1 dogrultusunda terapotik bir arag olarak kullanilmasinin
onerildigi goriilmekeedir. Mizahin terapi siirecinde ozellikle direncin kirilmasini, terapide ortaya
ctkan gerilimin azalmasini ve danisanlarin olaylara farkli bir acidan bakmasini saglamasi gibi
etkilerinin oldugu belirtilmektedir. Bu baglamda ilgili alanyazinda mizah kavraminin terapstik
olarak aciklandigi, mizahin terapide kullanim amaclarina, olumlu etkilerine ve kullanim risklerine
deginildigi gériilmektedir. Bu derleme, mizahin terapi siirecinde kolaylastirict etkileri géz dniinde
bulundurularak psikoterapide daha etkili bir sekilde kullanilma gereksinimine 1stk tutmak amaciyla
gerceklestirilmistir. Bu kapsamda ilk olarak terapotik mizahin tanimu, terapist ve danisan agisindan
islevleri, ikinci olarak mizahin psikoterapi kuramlari agisindan ele alinis sekli agiklanmistir. Mizahin
yalnizca bireysel terapide degil grup psikoterapisinde de etkili bir unsur olduguna ve birtakim yikici
etkiler icermesine ragmen dogru sekilde kullanildiginda iyilesmeye katki saglayan bir ara¢ olduguna
deginilmistir. Bunlarla birlikte mizahin kullanim &l¢iitleri ve goz 6niinde bulundurulmasi gereken
riskler alanyazin ¢ercevesinde tartugilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Mizah, terapstik mizah, psikoterapi

Humor in Psychotherapy

Humor, affecting feeling, behavior and physiology of individuals is a phenomenon which takes
place in the base of human nature. Absurd and conflicting situations of daily life can be expressed
with humor in a relaxing and entertaining way. As a result of studies indicating humor and
psychological health are associated, and it is suggested that humor can be used as a therapeutic
means in psychotherapy process. It is stated that humor has influences on breaking resistance,
decreasing the tension which occurred in therapy and getting the clients to look at events from a
different perspective. In this context, in the related literature, it is seen that the concept of humor is
described therapeutically, the goals of usage of humor in therapy, its positive effects and the risks of
using humor are stated. This review has been done to enlighten the necessity of using humor more
efficiently in psychotherapy process while considering the facilitating effects of it. In this context,
firstly the definition of therapeutic humor, the practicality of humor for both therapist and client;
secondly conceptualization

of humor in terms of psychotherapy theories are explained. It is stressed that humor is not only
effective in individual therapy but also in group psychotherapy; although it contains some destructive
effects, if used properly it is a means to contribute to healing. Furthermore, the criteria to use humor
and the possible risks to be considered are discussed in the frame of literature.
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GIRIS

Mizah, giindelik yasamda siklikla yer alan bir olgudur.
Insanlar mizahi 6zellikle stresli durumlari yonetmek, ge-
rilimi azaltmak veya kargilagtiklari zorluklarla baga ¢ik-
mak icin kullanmaktadirlar (Vereen, Butler, Williams,
Darg ve Downing, 2006). Cok ydnlit ve karmagik do-
gastyla mizah; saka yapma, kahkaha atma, komedi,
alay etme, hiciv gibi anlamlara gelmektedir (Robinson,
1978). Psikoloji alanyazininda ise mizah duygusu insa-
nin psikolojik ve fizyolojik sagligina iyi gelmesi bakimin-
dan istendik bir kisilik 6zelligi olarak tanimlanmaktadir.
Bu bakimdan terapide danisanlarin giiclenmelerine ve
basa ¢tkmalarina yardimer olmak amactyla terapotik bir
arag olarak da kullanilmasi 6nerilmektedir. Terapi stire-
cinde mizah genel olarak terapotik iliski kurmaya yar-
dimcr olmasi, gerginligi azaltmasi, terapi stirecini gelis-
tirmesi bakimindan dnemli goériilmektedir (Richman,
1996). Ancak dogast geregi ‘spontan olarak gelismesinin’
terapdtik etki yaratacag: disiintldiigiinden, mizahin bir
ara¢ olarak kuramsal diizeyde sistematik bigimde ince-
lenmedigi gortilmektedir. Yine de bazi kuramlar mizahin
terapideki anlamina ve kullanim &lciitlerine iliskin bakis
acist sunmugtur. Basta Psikanalitik Terapi olmak iizere
Varoluscu Terapi, Akilet Duygusal Davranis Terapisi
(ADDT), Gergeklik Terapisi ve Adleryen Terapi gibi
yaklagimlarin, mizahi terapi siirecine kaynasurdig goril-
mektedir. Psikoterapide mizah konusunda yapilan farkls
agiklamalara ragmen kuramlarin birlestigi nokta terapis-
tin mizahin kullaniminda 6zenli davranmasi gerekliligi-
dir. Nitekim mizah, yararli oldugu kadar cesitli riskleri
de icermektedir.

Bu derleme, mizahin terapi siirecinde kolaylastirict etki-
leri goz ontinde bulundurularak psikoterapide daha etkili
bir sekilde kullanilma gereksinimine 1tk tutmak amaciyla
gerceklestirilmigtir. Bu kapsamda mizahin terapotik kul-
lanim1 ve psikoterapi kuramlari agisindan ele alinig gekli
degerlendirilmistir. Ayrica mizahin bireysel terapi ve grup
terapisi stirecindeki olumlu etkileri, kullanim él¢titleri ve
riskleri alanyazin ¢ergevesinde tarusimistr.

Terapotik Mizahin Tanimi ve Kullanim Amacglari

Mizahin psikoterapide kullanimi konusunda pek ¢ok fi-
kir 6ne siiriilmiistiir (Goldin ve Bordan, 1999). Ornegin,
bazt arastirmacilar icin terapotik mizah son derece de-
gerli iken (Gladding, 1995; Maples ve digerleri, 2001;
Vereen ve digerleri, 2006) bazilart (Kubie, 1971, Ak,
Haig, 1986) terapotik mizahi yikict ve tartigmali olarak
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degerlendirmektedir. Bu noktada terapétik mizahin islev-
sel olmasinda mizahin nasil tanimlandigi ve kullanildig
belirleyici nitelik tagtmaketadir.

Genel olarak terapotik mizah bireyin duygularinda, davra-
nislarinda, diisiincelerinde ve hatta fizyolojisinde olumlu
bir terapdtik degisim saglamak amaciyla mizahin bilingli
ve amacli kullanimi olarak tanimlanmaktadir (Sultanoftf,
2013). Uygulamali ve Terapotik Mizah Dernegi'ne (The
Association for Applied and Therapeutic Humor, 2005)
gore terapdtik mizah, yasamda karsilagilan durumlarin
sa¢cmaliklarini ve uyumsuzluklarini eglenceli sekilde kes-
fetmeyi, aciklamayi ya da anlamay: saglayan, sagligi ve iyi-
lik halini destekleyen bir miidahale olarak agiklanmistir
(Akt. Sultanoff, 2013). Franzini (2001) terapotik mizahin
spontan veya planlt olabilecegini belirtmektedir: Spontan
mizah dogal bir bicimde ¢aba sarf etmeden ortaya ¢ikmak-
tadir. Mizahin bu bi¢imi muziplik, sakalagmak veya iyi
huylu bir jest, kelime oyunu, abartma, sadece omuz silk-
me veya mizahi ileten s6zIii olmayan bir jest seklini alabil-
mektedir (Heiman, 1983). Planli mizah ise saka, hikaye,
video gibi hazirliklari icermektedir ve birden fazla danigsan
icin kullanilabilmektedir (Franzini, 2001). Mizahin tera-
pide bir ara¢ olabilecegini savunan bu tanimlarda 6nemli
noktalar oldugu goriilmektedir: mizahin terapotik olarak
goriilmesinin yolu amaglt olarak daniganin iyi olusunu
desteklemek icin kullanilmasidir. Terapist mizahi ne icin
kullandiginin ve mizahin terapétik etkilerinin farkinda
olmadiginda, mizah rastgele olarak kalmakta ve terapotik
bir deger tasimamakradir. Bu bakimdan terapstik mizahin
ne oldugu kadar ne olmadiginin da bilinmesi 6nemlidir.
Corey’e gore (2005) terapdtik mizah alayct degildir, da-
nisanlarla alay etmek veya saygt sinirlarini agmak yerine

egitici ve duzeltici mesajlar vermekeedir.

DPsikoterapistin kullandigi mizah ile daniganin kullandi-
g1 mizah amag ve islev acisindan ayri ayr ele alinmakta-
dir. Buna gore terapist danisanin direncinin kirilmasina,
kaygisinin azalmasina, kendini a¢masina yardimer olma
(Rosenheim, 1974), danisan ile terapétik iliskiyi kolay-
lagtirma ve danisanin 6z yeterligine katki saglama gibi
amaglarla mizahi kullanmaktadir (Granick, 1995; Maples
ve digerleri, 2001; Richman, 1996; Vereen ve digetleri,
2006). Diger bir ifadeyle psikoterapist acisindan mizah,
hem miidahale hem de degerlendirme araci olarak kulla-
nilmaktadir. Asagida bir miidahale aract olarak danisana
akilcr olmayan inanglarin: fark ettirmek amaciyla kullani-
lan mizah uygulama 6rnegi verilmistir (Goldin ve Bordan,

1999, s. 408):
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“Bayan A. 43 yasinda bekar ve iki cocuk annesidir. Depresyon
ve madde bagimliligi sorunlar: nedeni ile psikoterapi almak-
tadsr. Ailede yasanan tiim sorunlar icin kendini suclamakia-
dir. Alkolik bir ailede biiyiimiis, yasam olaylar: ya da yasa-
min kusurly yonlerine iliskin hi¢ bir zaman mizahi bir taraf
bulamamsgtir. Bir psikoterapi oturumunda terapist, danisa-
nin her olayin sebep ve sonucunun kendisine baglanmayaca-
gint gormesine yardimer olmak iizere mizahr kullanmgtar.

Etkilesim su sekilde gerceklesmistir:

Danigan: Cocuklarim okulda pek ¢cok sorunla karsilasiyor ve
ben onlar i¢cin ne yapacagimi bilmiyorum. Bu durumun be-
nim ytiziimden olduguna eminim. Ogullarimn tiim islerini

zorlastiran benim.

Terapist: Ogullarinizin tiim akademik ve kisisel iglerini zor-

lastiran sizsiniz.

Danzigan: Evet. Dogru. Onlar gerginler ¢iinkii ben gerginim.

Odevlerini bile yapamamalarinin sebebi benim.

Terapist: Anladigim kadartyla odevlerini dahi yapamama-
larindan siz sorumlusunuz. Peki, onlarm kollarini mu kir-
diniz, elektrik faturasin mi odemediniz, yoksa dikkatlerini
dagitmak icin yiiksek sesle miizik mi dinlediniz?

Danigan: (Hi¢ bir mizahi tavir almaksizin son derece ciddi
bir sekilde) Hayir, bunlarin hi¢ birini yapmadim.

Terapist: Peki, odevlerini tamamlamalarin: onlemek igin
tam olarak ne yaptiginizi anlamamda bana yardimer ola-

bilir misiniz?

Danisan: Belirli bir sey yok. Mubtemelen onlarin annesi
olmamdan dolayr mutsuzlar, iliskilerimle ilgili endiseliler.
Sadece onlar degil, biitiin ailem mubtemelen her sey icin beni
sugluyordur. Kardeslerimin birbirleriyle konusmamas: ve su
anda annemin hasta olmast da benim sucum.

Terapist: Son zamanlarda televizyon izlediniz mi? Baskan az
once ekonomiyi tartismak icin televizyona ¢iktr. Aslinda dog-
rudan sizden babsetmeliydi diye diisiiniiyorum.

Danisan: Ne demek istiyorsunuz?

Terapist: Bana dyle geliyor ki her sey icin kendinizi sucluyor,
her seyden kendinizi sorumlu tutuyorsunuz. Enflasyon so-
runlar: veya bunalimly ekonomiyi veya kiiresel isinmay: veya
artan terorist olaylarini da kendinize atfetmeyi diisiindiiniiz
mii? Onlar: disarida birakmaniza sasirdim dogrusu. (Not;
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terapist bu burada mizahr dansanla giiclii bir terapotik iliski
kurdugundan emin oldugu icin kullanmastr)

Danigan: (mizab: ilk kez fark etti ve giilmeye bagslads)
Sanirim haklisiniz, ben her sey igin kendimi sucluyorum

(giilmeye devam etti).

Ornekte terapist, dansanin olumsuz referans cercevesine, her
seyin suglandigina dair akilc: olmayan inancina basariyla
meydan okumugtur. Ik defa danisan ber sey icin kendini sugc-
lama egiliminde oldugunu fark etmis, daha sonraki oturum-
larda bir kag kez bu diinya ekonomisi sakasini’ kullanmistir.

Danisanin mizah duygusu, onun kim oldugu ve diinya go-
riisii hakkinda pek ¢ok bilgi vermektedir (Garrick, 2006).
Bu bakimdan danisanlarin neye giildiiklerini bilmek sii-
recte ilerleme icin neler yapilabilecegine iligkin terapiste
icgorii saglamaktadir (Hankins-Mcary, 1979). Ayrica te-
rapistin sahip oldugu mizah duygusu, bas etmesi zor duy-
gularla daha kolay basa ¢ikmasina yardimcr olabilmektedir
(Bloch, Browning ve McGrath, 1983). Danisanlar agisin-
dan bakildiginda ise mizahin danisanlarin yasamlarini ger-
cekgi ve kontrol edilebilir bir bakis acistyla degerlendirme-
lerine yardimei olan bir yontem oldugu diisiiniilmekeedir
(Bloch ve digerleri, 1983; Corey ve Corey, 2006; Haig,
1986). Corey (2005) ve Pittman (1995) mizahin, dani-
sanlarin sorunlarini daha az ciddiye almay: 6grenmelerine
ve hatta kendi davranislarina giilmelerine yardimer oldu-
gunu beliremektedir.

Kuramsal Acidan Mizah

Alanyazina bakildiginda mizah kavraminin psikoterapi
kuramlari acisindan sistemli sekilde ele alinmadigy, yal-
nizca birka¢ kuramda mizah kavraminin anlamina ve kul-
lanim amaglarina deginildigi gorilmis, bu kuramlardan
bazilar1 agiklanmuistir.

Psikanalitik Kuram dikkate alindiginda psikoterapi ku-
ramlar1 agisindan mizaha iliskin en ayrinuli agiklama-
nin Sigmund Freud tarafindan yapildig: gériilmekeedir.
‘Espriler ve Bilingdist ile Iliskileri’ (1998) adli eserin-
de mizah basli bagina bir konu olarak yer almaktadir.
Psikanalitik goriise gére mizah, egonun giictindeki zevkin
beslenmesini ve normalde ulagilmast miimkiin olmayan
bireysel islevlere iligkin bilgilere ulagilmasini saglamakta-
dir (Freud, 1998). Psikoterapide yapilan sakalar, riiyalar
ve dil stirgmeleri gibi basurilmis arzularin izlerini tasidi-
gindan riiyalara benzer sekilde anlamlarina odaklanilarak
analiz edilmektedir (Goldin ve Bordan, 1999). Riiyalar
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ile arasindaki fark mizahin sosyal olarak kabul edilebilir
bir ara¢ olarak goriilmesi, riiyalarin ise bireysel diizeyde
varligini stirdiirmesidir. Riyalar bilingdisina giden kraliyet
yolu olarak goriiliirken saka analizi bu sekilde degerlen-
dirilmek yerine Freud tarafindan paylagilan bilingdisinin
kraliyet yolu olarak belirtilmistir (Richman, 1996).

Psikanalitik terapide mizah, yasaklanan seylerden zevk
almanin en kabul edilebilir yolu olarak goriilmektedir
(Chapman ve Foot, 1977). Yasaklanmuis cinsel ve saldirgan
distinceler, sakalar araciligiyla sanki ciddi degilmis gibi
paylasilma olanagi elde etmektedir. Dolayisiyla Freud’a
gore mizah “bir boyun egme degil, bir baskaldiridir”
(Lecture, 2002, s. 452). Sakalar yasakli zevk arayisi fan-
tezilerini ifade etmenin bir yolu olarak stiperegonun ce-
zalandirict roliinii hafifleten konumdadir. Toplumun do-
gasina ve ahlaki degerlerine bakildiginda cinsel sakalarin
en yaygin mizah sekli olmasi buna kanit olusturmaktadir
(Fine, 1977). Bununla birlikte Bloomfield (1980) psika-
nalitik yaklagimda mizahin, bilingsiz islemlerin dogrudan
agiga vurulmast olarak yorumlandigini belirtmektedir.
Paradoks ve celiskiler bireylerin giilmesine neden olmak-
tadir. Dolayisiyla mizah, bireyler tarafindan yasamlarinda-
ki anlamsizliklart tanimlamak, kaygilarini 6grenmek, ger-
ceklige dayali bir bakis agisi kazanmak, karasizliklar: ifade
etmek ve daha kabul edilebilir yorumlarda bulunmak i¢in
kullanilmakeadir (Bloomfield, 1980). Bu baglamda miza-
hin terapist agisindan bir disavurum araci olarak da deger-
lendirilmesi 6nerilmektedir.

Freud, mizahtan zevk almanin kdkeninde “kendini kan-
dirmanin” yatugint savunmustur (Lecture, 2002, s. 453).
Bu baglamda sakalar1 su sekilde agiklamigur: “bizler ‘sa-
dece saka’ olan iyi sakalarimizin tadint cikaririz ancak
kahkaha sesi ‘sadece sakadan’ ibaret olmayan merhamet-
siz bir zuliim icinde anlik zevk saglayan saldirgan bir ni-
telik tagitmakeadir” (Lecture, 2002, s. 453). Haig'e gore
(1986) Freud, enerji bosalmasinin bazen kahkahayla ifa-
de edildigini, baska seylere caba gdsterme tasarrufundan
tiretildigini savunmusgtur. $akalardaki bu ¢aba tasarrufu
gerceklikle bilingdisinda bir fikrin hizli bir sekilde igletil-
mesinin kargilagtirmasindan dogmustur. Acima, agr1, tke
ve hassasiyetten ayrilan enerjinin bir yolu olarak bulunan
savunma siireclerinin en yiiksegi mizahur (Haig, 1986,
s. 543-544). Freud‘a gore sakalar, bir yetiskin tarafindan
kullanildiginda bir tstiinlitk gostergesi -narsizmin zafe-
ri- olarak kabul edilmektedir (Rosenheim, 1974). Sonug
olarak mizahin Freud’a gére psikanalitik islevi can sikici
etkilerine ragmen bir zevk alma aract olmasi, duygusal
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gelisim icin bir yedek parca olarak hareket etmesidir (Akt.,
Goldin ve Bordan, 1999). Bu bakimdan danisanin yaptg:
sakalarin terapist tarafindan dikkatle ele alinmas: gerekeigi
diisiiniilmektedir.

Varoluscu Yaklasim'da Rollo May (1953), mizahin islevini
bireyin benligi ve problemi arasinda mesafe hissi olus-
masini saglamanin ve problemine uzaktan bakmanin
saglikli bir yolu olarak ele almistir. Nazi kamplarindan
kurtulup psikoterapi ile ilgili ¢alismalarinda mizahtan
yararlanan Victor Frankl toplama kamplarindan su sekil-
de soz etmektedir: “Beklenmedik bir bi¢cimde hepimiz-
de act bir espri yetenegi gelismisti. Biliyorduk ki komik
hayatlarimizdan baska kaybedecek bir seyimiz yoktu.
Mizah ruhumuzun kendini kullandig: silahlardan biri,
birka¢ dakikaligina da olsa insan yasaminda uzakligi ve
her durumdan kurtulabilme yetenegini gelistiren tek sey-
di” (Morreall, 1997; Akt., Giiler ve Giiler, 2010, 5s.197).
May (1953) psikoterapide mizahin 6nemini su sekilde
actklamistir: Ona gére mizah, varolusculuk kadar degerli
gortilmektedir. Mizahin bitiinciil olarak saglig gelistir-
mesi, 6z farkindaligi olusturmast, ozgiirlikk ve sorumlu-
luk iceren hedeflere ulagilmasinda danisana yardim sagla-
mast seklinde islevleri bulunmaktadir. Mizah, insanlarin
kendilerini dinlemesini ve kendileri hakkinda neyi bilip
neyi bilmediklerine iligkin girisimde bulunmalarina kat-
ki saglamakta, uygun sekilde kullanildiginda kisisel ge-
lisimi kolaylastirmaktadir. Varoluscu kuramcilar yasama
iliskin en onemli soru ve cevaplarin bilime veya sebeplere
dayanarak ulagilamayacagini beliremekeedir. Ciinki in-
sanin varolusunun tekdiize bir dogasi bulunmamaktadir
(May, 1953, 5.53-54). Bu noktada mizah, énemli soru-
lara odaklanmaya yardimet bir arag olarak ele alinmakta-
dir. Maples ve digerlerine gore (2001) varolusgu terapist-
ler, danisanlarin ciddi duruslarini ve o anda yasadiklar
glcliikleri azaltmak icin yasamlarindaki mizahi anlara
odaklanmalarini isteyerek mizah kullanimini cesaretlen-
dirmektedir. Sonug olarak, mizah siklikla danisanlarin
kendilerini énemsemelerinin 6nemsizligini gerceklestir-
melerine yardim etmekeedir (Maples ve digerleri, 2001).
[ster danisan olsun ister terapist, varolusgu yaklagim in-
sanlarin biitiin potansiyellerine ulagmalarinda ve saglikls
bir yasamda mizahin merkezi bir rolii oldugunu belirt-
mektedir (Maples ve digerleri, 2001).

Akl Duygusal Davraniser Terapi de (ADDT) mizah, da-
niganlarin abartili diigiinceleriyle miicadele etmek icin
kullanilan duygusal tekniklerden birisi olarak yer al-
maktadir. Burada mizaht kullanmanin amaci, olumsuz
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distinceleri ¢ok fazla ciddiye almamak ve onlara mey-
dan okumak konusunda danisanlart cesaretlendirmek-
tir. Danisanlara israrct bir sekilde benimsedikleri temel
fikirlerin gercekte anlamsiz ve tutarsiz oldugunu géste-
rerek bunlari azaltmalart saglanmasi amaglanmakeadir.
Ellis (1999) mizahi yogun, giiclii ve duygusal terapotik
noktalara ulasmak i¢in planli bir sekilde kullanmistr.
Calisma gruplarinda ve terapilerde mizahi sarkilar soy-
lemis ve kendilerini kétii hissettiklerinde insanlari sark:
soylemeye tesvik etmistir. Ornegin, Albert Ellis tarafin-
dan yazilan, miizigi Johann Strauss’a ait bir sarki agagi-
da goriilebilir (David, Kangas, Schnur ve Montgomery,
2004, 5.22):

Cok Hiiziinlii Oldugumda

Cok hiiziinlii oldugumda, hiiziinlii, daha hiiziinlii
Oturuyorum ve boguluyorum, boguluyorum, boguluyorum
Bunu cok korkung buluyorum

Hayatimn zor ve korkutucu oldugunu!

Hiiziinlerim her dogrulandiginda

Kendimi iki kat daha fazla korkutuyorum

Ciinkii hiiziinlerim hakkinda hiiziinlenmeyi reddetmeyi asla
tercih etmiyorum.

Ayrica kaygt ve depresyon yasayan bazi tiyeler bu miza-
hi sarkilar1 kendi kendilerine séylediklerinde iyilestirici
etki gosterdigi bulunmugtur (Ellis, 1999, 2001; Ellis ve
McLaren, 1998).

Gergeklik Terapisi uygulamalarinda paradoksal miidaha-
leler ve mizah 6zel olarak kullanilan tekniklerden biridir.
Burada terapist, kendisi ve danisanin sorunlari ile 6zenli
bir sekilde alay etmektedir (Murdock, 2012). Gergeklik
Terapisinde mizahin degisimi cesaretlendirmesi ve spon-
tan olarak kullanilmas: tizerinde durulmakrtadir. Terapist
mizahi uygun sekilde kullandiginda, danisanlar duygusal
bir actya yeni bir bakis acistyla bakarak daha 6nce onlara
rahatsizlik veren durumlara giilebilme olanag elde etmek-
tedir (Weaver ve Wilson, 1997). Ornegin, Glasser’in da-
nisant J.’nin zorlanuli davranslar gosterdiginde kiz arka-
dasinin ‘boégiirtlen calilarinin etrafinda dolanma’ seklinde
bir sarkinin sozlerini mirildanmasini alarak su ¢ikarimda
bulunmugtur: “kapiy1 iste bu sekilde kilitliyordu, tekrar
kilitliyordu, bir daha kilitliyordu” (Glasser, 2000, 5.96).
Bundan sonra her kap: kililenmesi konusu gectiginde, bu
sozlerin tekrarlanmast komik bir durum yaratmist (Ake.
Murdock, 2012).
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Bireysel Terapide Adler, danisanlarin karsilastiklari zor du-
rumlari daha hafif olarak algilamasini sagladig: icin belirli
bir nevroza iliskin ‘komik durumlari’ agiga ¢ikarmanin
iyi bir yol olabilecegini savunmustur (Akt., Goldin ve
Bordan, 1999). Mizah, sosyal ilginin gelisimine katk: sag-
layan bir unsur olarak terapide yer almaktadir (Weaver ve
Wilson, 1997).

Bunlarin yaninda sistemik aile terapisi (Corey, 2005), ka-
bul ve kararlilik terapisi ve farkindalik temelli yaklagim-
lart iceren terapilerde (Isik ve Ergiiner-Tekinalp, 2013)
bir kisilik ozelligi olarak mizah duygusunun gelisiminin
desteklenmesi gerektigi belirtilmistir. Ancak 6zel bir tek-
nik olarak giincel yaklagimlarda mizaha yer verilmedigi
goriilmektedir. Genel olarak degerlendirildiginde giin-
cel paradigmalar, psikoterapide mizahin yaratict biiyiime
ontindeki engelleri kaldirmada ara¢ oldugunu savun-
makrtadir. Dolayisiyla mizahin sadece danigan tarafindan
rastgele kullanildiginda dikkate alinmasi gereken bir un-
sur degil, terapist tarafindan da 6zenli bir sekilde kulla-
nilmasi yoniinde tegvik edilen etkilesimsel bir 6ge oldugu
diisiiniilmektedir.

Grup Psikoterapisinde Mizah

Mizah sosyal baglamdan etkilenen bir olgudur. Bu kap-
samda mizahin giiclii bir sosyal kolaylasurici rolii oldugu
belirtilmektedir (Chapman, 1976, Akt. Gelkopf, Sigal ve
Kramer, 1994). Dolayisiyla yalnizca bireysel psikoterapide
degil, ayn1 zamanda grup psikoterapisinde de kullanilmasi
tizerinde durulmakeadir.

Gruplar olusum asamasinda kendilerine 6zgii bir kiiltiir
(idiokiiltiir) olusturmaktadir. Uyeler bu siirecte hem dene-
yimlerini paylasmakta hem de yeni deneyimler kazanarak
digerleri tarafindan daha ¢ok anlagildigini hissetmektedir.
Grubu niteleyen birer unsur olarak tekrarlanan espri ve sa-
kalar grup bagliligini destekleyebilmektedir (Fine, 1984).
Dolayisiyla burada mizah, “insanlara giilmek degil, in-
sanlarla birlikte giilmek” anlamina gelmektedir (Corey ve
Corey, 2006, s. 254). Gelkopf ve digerlerine (1994) gore,
grup paylasimi ile ilgili giiliisler bir tiir sosyal reflekstir;
beraber giilen insanlar grup bagliligint giiclendirmekeedir.
Beraber giilmek arkadaslik, degerlilik, ait olma ve samimi-
yet duygularini destekleyerek dogal bir gerilim azaltici ola-
rak hareket etmektedir (Bloch ve digerleri, 1983). Grup
tiyeleri terapotik ortamda mizahi deneyimlediklerinde
yasadiklari utang ve sucluluk duygularini irdelemekte ve
mizahin rahatlatci etkisiyle stresle daha iyi bas edebilmek-
tedir. Mizaha bagvurmak gii¢ bir durumda olumsuz etkiyi
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azaltmakea ve bu eglenceli tepkilerin zamanla otomatikles-
mesine katkida bulunmaktadir (Garrick, 2006). Bununla
birlikte terapistin, grup tiyelerinin mizahi kullanmalarin:
yorumlamada dikkatli olmasi gerekmektedir. Nitekim mi-
zah kimi zaman tiyelerin gésterdigi direncin belirtisi de

olabilmektedir (Haig, 1986).

Genel olarak degerlendirildiginde grup psikoterapisinde
mizahin; grup bagliliginin olusmasinda, gerginligin azal-
masinda, tyelerin neye diren¢ gosterdiginin yorumlan-
masinda ve direncin ele alinmasinda kolaylastirict bir rolii
oldugu soylenebilir.

Mizahin Psikolojik ve Fizyolojik Etkileri

Mizahin yukarida ifade edildigi tizere terapi siirecinde bi-
reylerin normalde sdyleyemeyecekleri seyleri sdylemesine
olanak saglamasi, direncin kirilmasina katkisi, terapide
ortaya ¢ikan gerilimi azaltmasi ve danisanlara olaylara
farkli bir acidan bakmasini saglamasi gibi etkileri oldugu
goriilmektedir. Alanyazinda daha 6nce s6zii edilen psiko-
lojik ve sosyal yararlarinin yaninda fizyolojik acidan da
pek ¢ok yarart oldugu belirtilmektedir. Ornegin, komik
uyaranlara maruz kalma ile enfeksiyonlara kargi savunma
saglayan bagisiklik sistemini destekleyen proteinler arasin-
da yiiksek diizeyde iliski bulunmustur (Fry, 1992; Stone,
Cox, Neale, Valdimarsdottir ve Jandorf, 1987). Fry ve
Salame’ye gore (1987) mizahin viicut dengesini ve oksijen
dolagimini saglama, kan basincini diizenleme ve sindirimi
kolaylastirma gibi yararlari bulunmaktadir. Bundan bagka
mizahin yikim ve enfeksiyon durumlariyla savagan ‘mutlu-
luk hiicreleri’ olarak adlandirilan T-hiicrelerini, antikorlart
salgilayan B hiicrelerini ve gama interferonlari proteinle-
rini artirma gibi fizyolojik etkileri oldugu bulunmustur
(Martin ve Dobbin, 1988). Bunlara ek olarak solunum
sisteminin isleyisinde mizahin olumlu etkileri oldugu be-
lirtilmektedir (Fry ve Salame, 1987). Bir kimse giildiigiin-
de hipofiz bezi, dogal agr1 kesici olarak endorfin adi verilen
hormonlari tiretmekte, endorfin sistem igerisinde yayildig;
zaman uyusturucu ilaglara benzer etki yapmakeadir (Berk,
1994). Boylelikle bireyler daha iyi daha enerjik ve daha az
stresli hissetmektedir (Garrick, 2006). Aslinda mizah, tup
diinyasinda giderek kabul géren alternatif bir arag olarak
tedavinin énemli bir bilegeni seklinde tanimlanmaktadir
(Maples ve digerleri, 2001).

Mizahin Terapotik Riskleri ve Kullanim Olgiitleri

Psikoterapide mizahin kullanilmasina iligkin cesitli risk-
lerden s6z edilmektedir. Ozellikle yeterince agik temel
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ilkeler bulunmamast mizahin kullanimini karmagsik ve
kafa karistirici hale getirebilmektedir (Maples ve digerleri,
2001). Alanyazinda bu konuda farkl: gériigler bulunmak-
tadir (Granick, 1995; Kubie, 1971). Psikoterapi siirecinde
mizah kullanilirken olusabilecek risklerin nlenmesinde
kiiltiirel baglam, referans cergevesi, uygun zamanlama
ve kapsam gibi 6lctitlerin gbz 6niinde bulundurulmasi
onemlidir. Ayrica mizahin kullanim amaci, danisanin zi-
hinsel diizeyi, terapistin bilgi ve tecriibe diizeyi gibi faktor-
lerin dikkate alinmasi gerektigi sdylenebilir.

Kubie (1971), mizahin kullanilmasinda en biytk riskin
terapistin amacinin yanlis anlagilmasi oldugunu belirt-
mektedir. Ona gore, eger danisan, terapistin kendisiyle alay
ederek kendisini kiiciik diistirmeye calisugini disiiniirse,
mizah yikici olabilmekte ve terapotik iliski geri donitilmez
bicimde zarar gorebilmektedir. Bu riskin paranoid kisilik
bozukluguna, diger psikotik kisilik bozukluklarina sahip
olan ve madde bagimliligt bulunan danisanlar icin daha
biiyiik olmasi beklenmektedir (Martens, 2004). Ciinkii
bu ozelliklerdeki danisanlarin olaylari algilama bicimleri
tahmin edilenden farkli olabilmektedir. Ornegin, parano-
id hastalar terapistin mizahini ve giiltisiinii diismanca bir
tepki olarak algilayabilmektedir (Haig, 1986).

Bir diger risk, egitim diizeyi ve farkli kiltiirel baglam
gibi faktdrlerden dolay: ortak bir anlayisin olusturulmasi
ile ilgilidir. Sakalarin gériindiigiinden ¢ok daha fazla po-
tansiyel anlama sahip olma (Fine ve De Sourcey, 2005)
ihtimaline karsin terapist, kullandigi mizahin danisanin
diizeyine uygun olmasina dikkat etmelidir (Goldin ve
Bordan, 1999). Diger bir deyisle, danisan i¢in sakanin
‘mizah amaglt’ kullanildigt anlagilir olmali ve terapist icin
komik olan bir seyin danisan i¢in komik olmama olasilig:
goz oniinde bulundurulmalidir.

Ortak bir anlayisin olusturulmasindaki en 6nemli nok-
talardan biri daniganin kiiltiirel baglamidir. Danisanin
kiiltiirel 6zellikleri bilinmeden mizahin kullanilmast riskli
olabilmektedir. Maples ve digerleri (2001), mizahin kul-
lanimindaki kiltiirel unsurlart agiklamislardir. Buna gore
Cin ve Japon gibi dogu kiiltiirlerinde mizahin profesyo-
nel yetersizligi gosterdigi goriisii baskindir. Bu kiiltiirlerde
kimi terapistler mizahin terapide kullanimini hos karsi-
lamamaktadir. S6z gelimi, Asya kokenli Amerikalilar i¢in
mizah bir baglilik ve samimiyet gdstergesi olarak sadece
yakin iliskiler kurduklar: kisilerle var olabilmekte, yakin
olmayan birinin mizahi kullanmasi kabalik ve saygisiz-
lik olarak algilanmaktadir. Dolayisiyla terapist béyle bir
kiiltiirde mizahi kullanmak icin danisan ile arasindaki
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iliskinin niteligini goézden gegirmelidir. Buna karsin bau
kiilciirlerinde kendini fazla ciddiye almamak bir tiir basa
¢tkma yolu olarak goriilmekte, mizaha agik olmayan ve
giilmekten kaginan bireyler tuhaf karsilanmaktadir. Yerli
Amerikalilara gore, -giilmek i¢in yasamak- stirdiirtilebilir
bir yasamin geregi olarak degerlendirilmektedir. Ancak
mizahin kullanilmasinda terapiste karsi giivenin ve yakin-
ligin gelismesi olusabilecek risklerin énlenmesinde 6nem-
lidir. Cinsiyet etkeni dikkate alindiginda ise kullanilan
mizahin cinsel bir anlam icerebilecegi ve terapotik ortami
olumsuz etkileyebilecegi unutulmamalidir (Maples ve di-
gerleri, 2001, s. 55-57).

Ozetle etkili miidahaleler gerceklestirilmesinde daniganla-
rin demografik yapilari ve icinde bulunduklari toplumun
kabul edilebilir mizah anlayist goz 6niinde bulundurulma-
st gerekli goriinmekeedir.

Mizahin kullanilmasina iliskin acik ilkelerin bulunma-
mast Ozellikle yeni baglayan terapistler icin daha riskli
goriilmektedir. Kubie (1971) yeni baglayan terapistlerin,
mizahi kaygiya karst bir savunma araci olarak kullanmala-
rinin ciddiyetsizlik olarak goriinebilecegini ve siirece ciddi
sekilde zarar verebilecegini belirtmistir (Akt., Haig, 1986).
Diger taraftan Berne (1977) ciddiyetin psikoterapiyi ge-
listirmedigini ve akilct yaklagimla tutarsizlik gésterdigini
belirtmistir. Nitekim agir1 ciddi goriinmek terapistin dani-
san tarafindan donuk goriinmesine neden olabilmektedir

(Akt., Haig, 1986).

Mizahin direng olarak kendini gostermesi bir diger risk
etmeni olarak yer almaktadir. Haig’e gore (1986), terapist
veya danisan catismadan kaginmak ve yasadigi aciy: inkar
etmek i¢in mizahi kullandiginda, psikoterapide terapotik
ilerleme saglanamamakeadir. Ayrica danisan, terapistin
memnuniyetini kazanma veya diismanligini gizleme ama-
ctyla mizahi kullanabilmektedir. Ancak danisanin, mizahi,
diigsmanligr gizlemek i¢in kullanmasi ile mizah kullanarak
diismanlik duygularini kabul edilebilir bir yolla ifade et-
mesi birbirinden farkli anlamlar tasimaketadir: ilk durum-
da sozii edilen diigmanhig gizlemek i¢in mizahin kulla-
nilmasi terapiye zarar verirken ikinci durumda kullanilan
mizah duygularin kesfedilmesini ve ifade edilmesini ko-
laylastirmasi bakimindan terapotik kazang saglamakeadir
(Haig, 1986).

Mizahin kullanimina iligkin énemli bir diger nokta za-
manlamadir (Goldin ve Bordan, 1999; Panichelli, 2013;
Vereen, Hill ve Butler, 2013). Bir kriz durumunda mi-
zahin kullanilmasi uygun olmamakla birlikte, erken
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kullanimi daniganin terapisti yetersiz veya duyarsiz olarak
algilamasina, ge¢ kullanimu ise terapinin odaklandigi konu
ile ilgisiz goriinmesine neden olabilmektedir (Goldin ve
Bordan, 1999). Gladding (1995) zamanlamanin 6nemini
vurgulamakla beraber mizahin yanlis kullanildigt durum-
lar1 su sekilde agiklamistir: a) terapist, mizahi danisanin
kaygilariyla ugrasmakean kaginmak icin kullandiginda, b)
daniganin terapi almak icin yeterli nedenlerinin olmadig;
distintildiigiinde, ¢) bir tiir basurma olarak degerlendiril-
diginde ve d) ¢cok sik kullanilmasiyla sikict hale geldiginde

mizahin kullanimi uygun olmamaktadur.

Mizah, bireysel psikoterapide oldugu gibi grup terapisinde
kullaniminda da dikkat edilmesi gereken hususlari icer-
mektedir: Soz gelimi, sakalar grup etkilesimi dinamigin-
den dogsa da onceki bilgiler ve gecmis yasanular mizahin
grup lyelerince nasil yorumlanacagini ve kabul edilebilir-
ligini etkilemektedir. Dolayisiyla Corey ve Corey’e gore
(2006) mizah: 1) bilinir (known) olmali, 2) grup norm-
larina duyarli ve ahlaki sinirliliklar cercevesinde grup igin-
de kullanilabilir olmali, 3) grup tyelerinin ihtiyaclariyla
uyumlu olacak sekilde zslevse/ olmali, 4) grubun yapilan-
masina #ygun olmali ve 5) grup siirecindeki bir olayin gi-
disatuna duyarls olmalidir.

Genel olarak terapist, mizahin terapétik bir ara¢ oldugu-
nu ve kullanma amacinin danigsanin iyi olusuna katki sag-
lamak oldugunu unutmamalidir. Corey ve Corey’e gore
(20006) terapistin mizahtan zevk alarak siirece etkili bir
sekilde mizahi dahil edebilmesi terapide 6nemli kazanglar
saglamaktadir.

TARTISMA VE SONUC

Mizahin giindelik yasamda ya da psikoterapi sirasinda
tyilestirici ve rahatlatict pek ¢ok isleve sahip oldugu go-
rilmekeedir. Bu ytizden hem terapistin hem de danisanin
bu duyguya sahip olmasi terapiyi olumlu etkileyecek bir
unsur olarak diistintilmektedir. Hatta Corey’e gore (2005)
‘ince bir mizah anlayist’ etkili bir psikoterapistin temel
ozelliklerinden biri olarak yer almaktadir. Mizahin psiko-
terapide kullanimina 1tk tutmak amaciyla gerceklestirilen
bu derlemede, mizahin psikoterapi kuramlari acisindan
onemli bir yere sahip oldugu anlagilmaktadir. Ancak genel
olarak degerlendirildiginde, mizahin gerek klasik gerekse
giincel psikoterapi yaklagimlari acisindan iyilestirici etkisi
kabul edilmis olmasina ragmen psikoterapi alaninda ihmal
edilen bir kavram oldugu distintilmektedir. Nitekim ya-
pilan sinirl sayidaki calismalarin pek cogunun yirmi-otuz
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yil ve 6ncesine ait oldugu goriilmekte, alanyazinda giincel
calismalarin daha fazla yapilmasina ihtiya¢ duyuldugu dii-
stintilmektedir. Bu agidan mizahin psikoterapi siirecinde
nasil kullanilacagina iliskin ADDT sarkilari (Murdock,
2012, 5.298-300) ya da Gergeklik Terapisindeki kullanim
ornekleri (Murdock, 2012, 5.369) gibi dogrudan uygula-
malara daha fazla yer verilmesi gerektigi onerilmektedir.
Psikoterapist agisindan uygulama orneklerine ulasmanin
mizahin risklerini azaltmaya ve terapi siirecinin etkililigini
artirmaya yonelik katkisi olabilecegi diistintilmektedir.

Terapi stirecinde mizah, kiiltiirel baglam, referans cerceve-
si, uygun zamanlama ve kapsam gibi dl¢iitler goz 6niinde
bulundurularak farkli amaglarla siireci kolaylagtrmak icin
kullanilabilmektedir. Terapist, mizahi terapotik iligkinin
kurulmasina, danisanin anlagilmasina, direncin belir-
lenmesine ve ele alinmasina, terapide sicak ve rahatlau-
c1 bir ortam olugmasina katk: saglayan ya da tanilama ve
degerlendirmeye yardimct olan terapétik bir arag olarak
kullanabilmektedir. Terapist tarafindan mizahin kullanil-
mast ile ilgili dlgiitler goz 6niinde bulundurulmadiginda,
danisanin kendisinin ve sorunlarinin dnemsenmedigini
diisinmesine sebep olmasi, terapétik iliskiye zarar vermesi
gibi riskler bulunmaktadir. Danisan tarafindan ise mizah,
bir basa ¢ikma aract ya da kendisini ve sorunlarini yeni bir
bakis agisindan degerlendirmesine yardimer bir giiglendi-
rici olarak kullanilabilmektedir.

Sonug olarak, bireysel terapide, aile-cift terapisinde ya da
grup terapisinde mizah, danisanlar icin yasamin anlami-
n1 ve degerini yeniden sekillendirmeye yardimei olan bir
unsurdur (Vereen ve digerleri, 2013). Diger bir ifadeyle
mizah, ruhumuza iyi gelen bir yasam gercegidir. John
E Kennedy’nin soyledigi gibi: “Gergek olan ti¢ sey var -
Tanri, delilik ve giilme. 11k ikisi anlayisimizin dtesinde. Bu
ylzden tigiincii ile elimizden geleni yapmaliyiz “ (Johnson
ve Johnson, 1991, s. 481).
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Humor, affecting feeling, behavior and physiology of individuals
is a phenomenon which takes place in the base of human nature.
The Humor literally means joking, laughter, comedy, ridicule,
satire. Absurd and conflicting situations of daily life can be
expressed with humor in a relaxing and entertaining way. As a
result of studies indicating humor and psychological health
are associated, and it is suggested that humor can be used as a
therapeutic means in psychotherapy process. In this context, it
is seen that the purposes, positive effects and risks of therapeutic
humor are discussed in the literature. Many views have been
proposed about the use of humor in psychotherapy. For some
researchers, therapeutic humor is higly valuable, while others
consider it to be destructive. At this point, how humor is defined
and used is decisive for therapeutic humor to be functional.
Therapeutic humor is defined as the conscious and purposeful use
of humor in order to provide a positive therapeutic change in the
individual’s emotions, behaviors, thoughts and even physiology.
In other words, humor is therapeutic when used for it purposes to
support the client’s well-being. When the therapist is not aware of
the purpose for which he uses humor and the therapeutic effects
of humor, humor remains random and has no therapeutic value.

Humor has not been systematically studied at the theoretical
level, since humor is thought to have a therapeutic effect when
spontancously develops. Nevertheless, some theories have
provided insights into the meaning of humor in therapy and its
use criteria. Approaches such as Existentialist Therapy, Rational
Emotional Behavior Therapy (ADDT), Reality Therapy and
Adlerian Therapy, especially Psychoanalytic Therapy, use humor in
the therapy process. In psychoanalytic theory, humor is analyzed
in a similar way to jokes, dreams, and freudian slip, and is treated
as an expression tool. In the Existentialist Approach, humor
is considered as a tool to help individuals look at the problem
from a distance and focus on important questions. In Rational
Emotional Behavioral Therapy (ADDT), humor is one of the
emotional techniques used to help clients cope with irrational
beliefs thoughts. In Reality Therapy practices, humor is used to
help clients look at emotional pain from a new perspective and

laugh at situations that cause them discomfort.

Inspite of the differentexplanationsabouthumorin psychotherapy,
the point where the theories converge is that the therapist should
be careful in the use of humor. It is stated that humor helps to
establish a therapeutic relationship especially during the therapy
process, and breaks the resistance, decreases the tension that
occurs in the therapy and enables the clients to look at the events
from a different perspective and improves the therapy. At the
same time in group psychotherapys; it can be said that humor has a
facilitating role in the formation of group commitment, decrease
of tension, interpretation of the resistance of the members and
handling of resistance. In addition to the therapeutic benefits
of humor, it also has been hailed as good for the body because
it restores homeostasis, stabilizes blood pressure, oxygenates the
blood, massages vital organs, stimulates circulation, facilitates
digestion, relaxes the system, and produces feelings of well-being.
Humor involves a variety of risks as well as benefits. The lack of
clear basic principles can make the use of humor complex and
confusing. It is important to consider criteria such as cultural
context, reference frame and timing in order to prevent risks that
may occur while using humor in the psychotherapy process. It
can also be said that factors such as the mental level of the client
and the level of knowledge and experience of the therapist should
be taken into consideration. In general, the therapist should
remember that humor is a therapeutic tool and its purpose of use
is to contribute to the well-being of the client.

This review has been done to enlighten the necessity of
using humor more efficiently in psychotherapy process while
considering the facilitating effects of it. In this context, firstly
the definition of therapeutic humor, the practicality of humor for
both therapist and client; secondly conceptualization of humor in
terms of psychotherapy theories are explained. It is stressed that
humor is not only effective in individual therapy but also in group
psychotherapy; although it contains some destructive effects, if
used properly it is a means to contribute to healing. Furthermore,
the criteria to use humor and the possible risks to be considered
are discussed in the frame of literature.
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