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Vajon mi is a humor? Egy állapot volna, 
viselkedésmód vagy talán tulajdonság? 
Sokszor kapcsolódik a jó hangulathoz, 
vidámsághoz, tréfálkozáshoz vagy a 
vicchez. Humoros hangulatként szokás 
jelölni egy komikus gondolattal, ötlet-
tel vagy helyzet által előidézett örömteli 
érzelmi állapotot. A humor általában 
társas jelenség, mely mélyen a kultú-
rában gyökerezik. Szorosan kapcsoló-
dik a fiziológiai megnyilvánulásához, a 
mosolyhoz és a nevetéshez. A  mosoly 
szociális szerepe igen nagy, bár számos 
okból nevethetünk – reflexből, reakci-
óként vagy akár egy intellektuális fo-
lyamat részeként is. Viszont nem csak 
jókedvünkben nevetünk, s az sem tör-
vényszerű, hogy a humor-produkció 
mindig nevetést vált ki. Életünk során 
sok esetben tulajdonítunk nagy szere-
pet a humorérzéknek, gondoljunk csak 
arra, amikor egy-egy személyiség véd-
jegyeként tartjuk a humorosságot szá-
mon. Az evolúciós pszichológia szerint 
a kiemelkedő humor komoly értéket 
képvisel a párválasztásban. 

A történelem folyamán jó néhány 
teória született a humor értelmezésé-
re, funkcióinak feltárására, létezésének 
céljára. Már az ókor filozófusai is ér-
demesnek tartották arra, hogy gondol-
kodjanak róla, de nem múlt divatja a 
későbbiekben sem, s mikor beköszön-
tött a pszichoanalízis kora, Sigmund 
Freud 1905-ben A vicc és viszonya a 
tudattalanhoz című művével beemelte 
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humor pro & kontra – pszichológus szemszögből
a humort a pszichológiába. A modern 
kor gondolkodói többek közt a humor 
lingvisztikai értelmezésére fókuszál-
nak, melynek lényege, hogy a humor-
produkció automatikus velejárója be-
szédkészségünknek, s így valamiféle 
megismerő működésként szolgál. Más 
szempontból közelítve a humor min-
dennapi életben betöltött szerepét is 
vizsgálják napjainkban, melyek a hu-
mor és humorérzék használatában fel-
lépő egyéni különbségekre összponto-
sítanak. 

A pszichológia újabban keresi a 
humor és humorérzék helyét a diag-
nosztikában – válaszokat kutatva arra, 
miként szenved csorbát a hangulati 
zavarokban, kényszerbetegségben, ski-
zofréniában vagy a kognitív funkciókat 
leépítő betegségekben szenvedők hu-
morérzéke. Szakmai figyelem fordul a 
humor és lelki egészség kapcsolata felé, 
de foglalkozik azzal is, miként hasz-
nosítható elkerülő vagy megküzdési 
stratégiaként, hogyan támaszkodha-
tunk rá a pszichoterápiában vagy akár 
a mindennapi élet nehéz helyzeteiben. 
A humor tudatos beépítése a pszicho-
terápiába megerősítheti az egyetértést 
a terapeuta és kliense közt, elősegíti és 
érdekesebbé teszi a kommunikációt, 
felméri a kliens mentális működését, 
csökkenti a stresszt és oldja a feszült-
séget. 

De – ahogy mondani szokás – 
mindennek van árnyoldala is, így a hu-

mor sem pusztán csak pozitívan kap-
csolódhat lelki egészségünkhöz. Mikor 
lesz a humor fenyegető, a nevetés bán-
tó? Amikor   kevésbé adaptív módo-
kon kerül alkalmazásra, és manipula-
tív vagy agresszív másokkal szemben 
(ilyen például a szexista vagy a rasszista 
humor). Egy másik, a lelki egyensúlyt 
megbontó tényező lehet a humorral 
kapcsolatban a kinevetéstől való kóros 
félelem. Ki ne élte volna át legalább 
egyszer életében, hogy kinevették? De 
vannak emberek, akik nagyon gyakran 
élik át ezt a helyzetet, mivel minden-
napi életük során olyan tapasztalato-
kat szereztek, melyekre támaszkodva 
fenyegetőnek értelmezik a szociális 
környezet neutrális nevetését is, ezért 
szoronganak a szociális helyzetektől, 
és elkerülik embertársaikat, hogy ne 
legyenek kitéve negatív értékelésnek 
vagy szégyennek. Néhányan pedig a 
humort kevésbé pozitív megküzdési 
stratégiaként kezelik. Ez annyit jelent, 
hogy gyakran folyamodnak önsértő 
szarkazmushoz, esetleg fordulnak ag-
resszív humorral saját személyük felé. 
Ez a fajta humor-használat szintén kap-
csolódhat szorongáshoz, alacsonyabb 
önbizalomhoz, de akár a hangulatzavar 
jele is lehet. S hogy hol keresendők az 
okok? Talán itt is a korai tárgykapcso-
latokban – a szülőkhöz való biztos kö-
tődésben rejlik a megoldás kulcsa. Az 
anya/szülő feladata, hogy érzelmi tá-
maszt nyújtson gyermekének. Ameny-
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nyiben ebben a funkciójában megbukik 
– például a nem elég szeretetteljes vagy 
egyenesen elutasító szülő a gyermekben 
tartós hiányérzetet és sebezhetőséget vált 
ki, melynek hatására a gyermeknél széles 
körben maladaptív megküzdési módok 
alakulhatnak ki akár a humorral vagy a 
nevetéssel kapcsolatban is. 

De akkor hogyan használjuk a humort 
a mindennapokban? A humor a hétköz-
napi életben remekül alkalmazható ún. 
jégtörőként – a bizalomerősítést szol-
gálhatja, pozitív visszajelzést és elfoga-
dást kommunikálhatunk vele, mivel az 
együtt nevetés kölcsönös ragaszkodást 
fejez ki. A humor segíthet a krízis-szitu-
ációk megoldásában, már csak amiatt is, 
mert megváltoztatja az agyi kémiát, segít 
csökkenteni a félelem-, düh- és stressz-
érzetet, melyek negatívan hathatnak a 
testre, ezért életminőség-javító hatást 
fejthet ki (használatos például a hosszan 
tartó krónikus betegségek kezelésében – 
jussanak eszünkbe a Piros Orr kórházi 
bohócai a gyermekosztályokon). 

Előfordulhat viszont, hogy a humor 
alkalmazása nem előnyös a  kapcsola-
tainkban. Mondjuk akkor, ha rossz az 
időzítés, vagy ha tiszteletlennek tűnik és 
bántja a másikat, esetleg azt kommuni-
kálja a másik számára, hogy nem vesz-
szük őt komolyan. Túl gyakori használa-
ta pedig még is unalmassá teheti. 

Sok módja lehet a „biztonságos” hu-
mor-használatnak. Sokat segít, ha játé-
kosak tudunk lenni. Kérdezzük meg ma-
gunktól, hogyan lehet egy kényelmetlen 
helyzetet, mondjuk, teljesen abszurddá 
fokozni! Ez néha támogathat abban, 
hogy átdolgozzuk a történteket egy ke-
vésbé aggasztó perspektívából. Minden-
esetre bátorítsuk magunkat és környeze-
tünket humor-produkcióra és a humor 
észrevételére a mindennapi helyzetek-
ben – ezzel biztosan nem nyúlunk mellé. 
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Tartozni valahová. Mindenkiben ott 
rejtőzik ez a szükséglet, hogy beleolvad-
junk a környezetünkbe vagy elfogadják 
az identitásunkat. Társas lénynek szü-
lettünk, és a csoportba való tartozás az 
egyik létfenntartó elemünk, amely meg-
határozza a személyiségünket, érzelme-
inket és életszemléletünket egyaránt.

A kortárskapcsolatok, főleg a ser-
dülőkorban, elengedhetetlen és pótol-
hatatlan részét képezik az életünknek. 
Az osztálytársak, illetve kortársak teret 
adnak a véleményünk, érzelmeink, vi-
selkedésünk és gondolataink kifejtésére. 
Az osztálytársi viszony egy olyan felüle-
tet alakít ki az egyén számára, ahol lehe-
tősége nyílik önmaga kipróbálásának és 
az énkép fejlesztésére. Hatalmas erővel 
bír az osztálytársak befolyása, ami által 
a szülői vélemény vagy befolyás fon-
tossága alább helyeződik ebben az idő-
szakban. Több tényező is közrejátszik 
ebben: a lojalitás, intimitás, egymással 
való megértés és az elfogadás, ami biz-
tonságérzetet kelt. Ezek fontos részei 
az egyén egészséges szocializációjának, 
hiszen segítségükkel alakulhat ki az 
egészséges lelki fejlődés, a felnőttkorra 
való felkészülés.

A baráti kapcsolatok fogalma más 
befolyással van a serdülőkorban. A ba-
ráti kapcsolatnál két ember közeli, in-
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timebb kapcsolatáról beszélünk, ahol 
bensőségesebb kommunikációt ré-
szesítünk előnyben, továbbá fontos az 
egyének egyenértékűsége. Serdülőkor-
ban a kortárssal kialakított baráti kap-
csolat nagy súllyal bír és fontos szük-
ségleteket elégít ki: bizalmasan közölni 
valamit, elmondani másnak a problé-
máinkat, egymás támaszainak lenni, 
ami által megértésre találunk. Ezek a 
kapcsolatok – a kortárskapcsolatokhoz 
hasonlóan – meghatározó részei az 
egészséges egyén kialakulásának, csak 
más szempontból segítik elő az egyén 
személyiségfejlődését. 

De mi van, ha valakit nem fogad-
nak be? Mi történik, amikor az egyén 
nem passzol be a kortársai közé, akár 
egy kirakós darabja? Ha nincs legalább 
egy jó barát, aki érzelmileg támogatja 
ilyenkor? Sok kutatás foglalkozott ezen 
kapcsolatok megfigyelésével, és két 
fontos összetevőt határoztak meg: az 
elfogadást és az elutasítást. Egyértelmű 
kapcsolat alakult ki az elfogadás és ön-
zetlen viselkedés, valamint az elutasí-
tás és agresszív viselkedés között. Azon 
serdülőknél, akiknél a kortársak közé 
való beilleszkedés nem járt sikerrel, a 
szociális készségek fejlődése nem olyan 
szinten alakult ki, mint természetes kö-
zegben. 
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