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Bölüm 4

MİZAH DUYGUSUNUN STRESLE BAŞA ÇIKMADAKİ 
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GIRIŞ

Mizahın, kişinin yaşadığı güçlüklerle ve sıkıntılarla etkili bir şekilde başa çık-
masına yardımcı olan bir strateji ve ruh sağlığını destekleyen olumlu bir kişilik 
özelliği olduğu iddiası, farklı birçok kuramcı tarafından dile getirilen, köklü ve 
yaygın bir görüştür. Kişilik gelişimi ve psikolojik uyumsuzluk konusunda kap-
samlı görüşler ortaya koyan Freud (1905) mizahı, sağlıklı bir savunma meka-
nizması olarak kabul etmiştir. İnsancıl yaklaşımın kurucusu olarak kabul edilen 
Rogers (1961) ve Maslow (1954) kendini gerçekleştiren bireylerin gelişmiş bir mi-
zah duygusuna sahip olduklarını belirtirken, Allport (1961) mizah duygusunu, 
olgun kişiliğin altı temel ölçütünden biri olarak kabul etmiştir. Varoluşçu psiko-
lojinin öncülerinden olan May’e göre (1953) de mizah duygusu, kişiye yaşadığı 
sorundan uzaklaşarak sorun üzerinde farklı bir bakış açısı kazandırmaktadır. 
Mizahın stres, kaygı ve depresyonu azaltıcı bir işlev gösterdiği iddiasını destekle-
yen hatırı sayılır miktarda görgül çalışma da mevcuttur (Martin & Lefcourt, 1983; 
Nezu, Nezu & Blissett, 1988; Overholser, 1992; Kuiper, Martin & Olinger, 1993; 
Nezlek & Derks, 2001; Abel, 2002). Elde edilen bu sonuçlar araştırmacıların mi-
zah duygusunu bir başa çıkma stratejisi olarak ele alıp incelemesine yol açmıştır 
(Martin, 1998; Lefcourt, 2001). Başa çıkma mekanizmalarının, kişinin karşılaş-
tığı stresörlerle, bu stresörlerin neden olduğu üzüntü ve kaygı gibi olumsuz so-
nuçlar arasındaki ilişkiyi düzenlediği (moderate) düşünülmektedir (Somerfield 
& McCrea, 2000). Diğer bir ifadeyle aynı stres verici durumlarla karşılaşan fakat 
farklı başa çıkma stratejilerini kullanan kişiler bu stres verici durumlardan farklı 
şekilde etkilenmektedir. Mizahın da bu başa çıkma stratejilerden biri olduğu dü-
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