Humor w walce z depresja

Kategoria: Polityka Zdrowotna

Opublikowano: wtorek, 25, kwiecient 2023 07:44
Tomasz Smas

Odstony: 697

Humor — a doktadniej: humorystyczne odwracanie uwagi od stresora — moze by¢ skutecznym narzedziem
zapobiegajacym nawrotom depresji, cho¢ trzeba stosowac go umiej¢tnie i z rozwaga — wykazaly badania,
ktorymi kierowata dr Anna Braniecka z Uniwersytetu SWPS.

Jak podata uczelnia, sg to pierwsze badania nad wykorzystaniem humoru w terapii osob, ktore maja za
soba doswiadczenie depresji. Przygnebiajace czy stresujace wydarzenia sg czgscia zycia niemal kazdego
cztowieka 1 wigkszos¢ ludzi ma wlasne metody na uporanie si¢ z emocjami, ktore im towarzysza. U osob
podatnych na depresjg, ktore przeszty juz t¢ chorobe, walka ze stresorami codziennego zycia to proces
bardziej skomplikowany. Potrzebuja one konkretnych i sprawdzonych narzedzi pozwalajacym im pozby¢
si¢ negatywnych stanéw emocjonalnych, ktore - jesli utrzymaja si¢ zbyt dtugo - moga prowadzi¢ do
nawrotu choroby. Dlatego niezwykle wazne dla utrzymania zdrowia psychicznego os6b w remisji
depresji, czyli po ustapieniu jej objawow, jest praktykowanie réznych strategii regulacji emocji. Jak
czytamy w informacji, pierwotnie koncentrowano si¢ wylacznie na metodach redukowania negatywnych
emocji 1 zwiazanych z nimi objawow, jednak obecnie podkresla sig, ze znaczenie maja rOwniez te
metody, ktére wptyna na rozwdj emocji pozytywnych. Metoda, ktéra wpisuje si¢ w obydwa te podejscia
jest wiasnie humor.

-Humor jest metodq wptywania na wtasne emocje stosowanqg powszechnie, odkqd cztowiek istnieje. Juz w
poprzednich badaniach zostat on okreslony jako skuteczna strategia regulacji emocji, ktora jest wysoce
korzystna zaréowno w obnizaniu negatywnych stanéw emocjonalnych, ale tez podwyzszaniu pozytywnych.
Jednak w odniesieniu do depresji moze by¢ postrzegany jako kontrowersyjny — dr Anna Braniecka z
Instytutu Psychologii Uniwersytetu SWPS w Warszawie.

Badaczka, ktora przez wiele lat pracowata z osobami chorujacymi na depresj¢, podkreslita, ze jednym z
objawow tej choroby jest anhedonia, czyli niezdolnos¢, trudnos¢ przezywania pozytywnych emocji.
Dlatego u osoby chorujacej na depresj¢ trudno o przestrzef, w ktérej mozna by skorzysta¢ z humoru.

-Kiedy ktos ciezko przechodzi depresje, to proba stosowania u niego humoru jako metody terapeutycznej
moze by¢ bezzasadna, ale jest moment, kiedy pacjent ma jeszcze tagodne objawy depresyjne, ale juz
zdrowieje, albo jest w remisji i zalezy mu na utrzymaniu zdrowia i zwiekszeniu dobrostanu. I co wtedy?
Nie mamy zbyt wielu metod pomocy. Zdecydowana wiekszos¢, jesli nie wszystkie metody pomagania
osobom 7 depresjq, to metody zorientowane na negatywnos¢ — thumaczy psycholozka, jednoczesnie
zwracajac uwagg, ze do petni zdrowia psychicznego potrzebna jest tez szeroko rozumiana pozytywnosc.

Zastosowanie humoru w celach terapeutycznych nie jest jednak tak oczywiste m.in. dlatego, ze
dotychczasowe badania dotyczace wptywu humoru i zartéw na samopoczucie przeprowadzano na
osobach zdrowych. Naukowcy z Instytutu Psychologii Uniwersytetu SWPS postanowili przyjrzec si¢
temu zagadnieniu. W przeprowadzonym przez nich badaniu wzigto udziat 94 pacjentdw po ustgpieniu
objawOw depresji, 65 kobiet 1 29 mgzczyzn, zrekrutowanych w poradniach 1 klinikach psychiatrycznych.

Najpierw badani, losowo podzieleni na trzy grupy, byli proszeni o skupienie si¢ na aktualnie martwiacej
ich sprawie. Nastgpnie wobec kazdej z trzech grup zastosowano inng strategi¢. W pierwszej grupie
obracano w zart sytuacje stresujaca; w drugiej zartowano z innej sytuacji, niezwigzanej ze stresorem.
Trzecia grupa badanych miata odnies¢ si¢ do stresujacej sytuacji w sposob racjonalny, pozbawiony
humoru. PéZniej badacze sprawdzili poziom pozytywnych i negatywnych emocji, stresu i natr¢tnych
mysli pojawiajacych si¢ u badanych w ré6znych odstgpach czasu.
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-Kiedy konfrontujemy sie 7 czyms przykrym, moZemy zrobic¢ dwie rzeczy: skupic sie na stresorze i 7 niego
zazartowad, albo uciec od tej sytuacji, zastosowac dystrakcje i Zartowac z czegos innego. Ktora strategia
jest lepsza? Pomysty w literaturze naukowej byty rozne. Wynik naszego badania dla nas samych okazat
sie zaskakujqcy — uznata Braniecka.

Z badan wynika bowiem, ze u 0séb w remisji depresji, wciaz podatnych na t¢ chorobg, bardziej skuteczny
jest humor dystrakcyjny, czyli ten, ktéry pozwala odwroci¢ uwage od stresu i odcia¢ si¢ od
samonakregcajacego si¢ btednego kota negatywnych mysli 1 emocji.

-Osoby podatne na depresje, a szczegolnie te o ostabionym funkcjonowaniu poznawczym, majq sktonnosc
do ruminowania, czyli ponownego przeZywania negatywnych zdarzen. Te osoby, kiedy mogty zazartowaé
7 czegos negatywnego, najpewniej za bardzo skupiaty sie na tym zdarzeniu, a nie na humorystycznym
zadaniu. Przezywaly zamiast Zartowaé. Dlatego "ucieczka" od stresora okazata sie dla nich prostsza i
przez to skuteczna — wyjasnita psycholozka.

W ocenie Branieckiej, wynik badania pokazuje, ze humor — uwazany ogoélnie za korzystny — jesli jest
stosowany nieumiejgtnie, dla niektorych pacjentéow moze by¢ nieskuteczny albo nawet niebezpieczny.
Badaczka dodata, ze im poczucie wptywu badanych na rzeczywisto$¢ byto stabsze, tym humor
skoncentrowany na stresorze byl bardziej szkodliwy: powodowat, ze osoba, ktéra zartowata ze swojego
przykrego doSwiadczenia wrecz nie mogta wroci¢ do stanu emocjonalnego sprzed badania 1 pozostawata
dtuzej w negatywnym nastroju.

Dr Braniecka podkreslita, ze wynik uzyskany przez jej zespot to na razie pojedyncze badanie — by mozna
bylo stosowac terapi¢ z wykorzystaniem humoru, prac na ten temat powinno by¢ wigcej.
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