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Poczucie humoru mozna wycwiczyc

Smiech jest zarazliwy - trzydziestokrotnie czesciej $miejemy sie w towarzystwie innych niz
w samotnosci. Naukowcy twierdza, ze poczucia humoru mozna sie nauczyc. ,,Prowadzone sa
specjalne treningi humoru” - mowi Natalia Banasik-Jemielniak z Instytutu Psychologii
Akademii Pedagogiki Specjalnej.
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Poczucie humoru to zdolno$¢ postrzegania rzeczy smiesznych, zabawnych, pewien rodzaj
wrazliwosci na komizm. ,Przyjmuje sie, Ze poczucie humoru jest konstruktem wielowymiarowym, tzn.
obejmuje nie tylko jeden aspekt, ale na poczucie humoru sktadaja sie takie umiejetnosci jak
tworzenie humoru, jego wyrazenie, rozumienie, no i w koficu reagowanie na humor, czy na komizm”
- ttumaczy Natalia Banasik-Jemielniak, przewodniczaca Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem
z Akademii Pedagogiki Specjalnej w Warszawie.

Réznych ludzi $Smiesza rézne rzeczy. Niektdrzy moga odczuwac rozbawienie zartami, ktére poruszaja
tematy tabu, takie jak seks, czy religia. ,Natomiast sa osoby, ktére takie zarty odbieraja, jako
obrazliwe” - podkresla Bansik-Jemielniak ,Takie podej$cie do humoru moze byé zwiazane z kultura,
z otoczeniem spotecznym, ze Srodowiskiem, z ktorego pochodzimy, z pewnymi normami
i wartosciami, z ktérymi sie utozsamiamy” - wyjasnia.

Wiele badan pokazuje, Ze poczucie humoru jest zwiazane z cechami osobowosci, czy tez z cechami
temperamentu. ,Na przyklad metaanaliza opublikowana w tym roku, przeprowadzona przez Plesena
i wspotpracownikéw, pokazatla, ze taki styl humoru, ktéry nazywa humorem prozdrowotnym, taki
humor pozytywny, zarty ktére nie sa generalnie obrazliwie dla nikogo, ani obrazliwe dla
opowiadajacego, sa pozytywnie skorelowane z ekstrawersja, ugodowoscia, sumiennoscia
i otwartoscia na doswiadczenie, natomiast negatywnie skorelowane z neurotycznoscia” - wymienia
Natalia Banasik-Jemielniak.

Jej zdaniem, nalezy jednak by¢ ostroznym w interpretowaniu wynikéw tego typu badan, bo ,to, ze
natezenie jakiejs cechy osobowosci jest zwiazane z pewnym stylem humoru, to nie oznacza wcale, Ze
ten styl humoru wynika z samej osobowosci”.

Jedno z badan nad humorem pokazuje, ze ,samoocena jest skorelowana negatywnie z zastosowaniem
humoru negatywnego”. ,To znaczy, im kto$ lepiej mysli o sobie, im ma wyzsza samoocene, tym
rzadziej uzywa takiego humoru, ktéry moze potencjalnie obrazi¢ osobe” - wyjasnia badaczka humoru.

Poczucie humoru ma funkcje spoteczne. ,Wyniki badan pokazaty, ze jest 30-krotonie bardziej
prawdopodobne, ze bedziemy sie Smia¢ z jakiegos bodzca komicznego, jesli beda obecni inni ludzie,
niz gdy pozostajemy sami. Czyli jesli ogladamy film sami, by¢ moze nie bedziemy reagowac
$miechem, natomiast jesli ogladamy go z przyjaciélmi, w towarzystwie innych ludzi, to drastycznie
wzrasta szansa, ze bedziemy sie Smia¢” - podkresla Banasik-Jemielniak.

Juz ponad dwadziescia lat temu w czasopismie ,Nature” badacze zidentyfikowali maty fragment
médzgu wielkosci 2 na 2 c¢cm, ktéry prawdopodobnie jest odpowiedzialny za reagowanie Smiechem.
Elektrostymulacji mézgu zostala poddana woéwczas 16-letnia pacjentka, ktéra trafita do szpitala
z powodu napadéw padaczkowych.

»Za kazdym razem, gdy ten fragment - czes¢ mézgu, ktdra nazywa sie lewy gérny zakret czotowy byt
stymulowany, to dziewczynka sie sSmiata. Jesli byt stymulowany silniej, to ona reagowata mocnym
Smiechem, jedli ta stymulacja byta niska, to dziewczynka sie po prostu usmiechata” - podata Natalia
Banasik-Jemielniak.

Pacjentce podczas elektrostymulacji pokazywano rézne obrazki i ona za kazdym razem przypisywata
ten sSmiech temu bodzZcowi. ,Jesli byt jej pokazywany obrazek krowy (...) i jesli nastepowata
stymulacja tego lewego gornego zakretu czolowego, ona zaczynata sie Smiac i pytano ja, dlaczego sie
$mieje, ona mowita, bo ta krowa jest taka Smieszna” - opisuje badaczka z APS.

I cho¢ badania pokazuja, ze poczucie humoru jest zwigzane z réznymi cechami osobowosci, nie
oznacza to wcale, ze humoru nie mozna sie wyuczy¢ i Ze swojego poczucia humoru nie mozna



zmienié. ,Wrecz przeciwnie. Prowadzone sa specjalne treningi humoru" - mowi Banasik-Jemielniak.
O treningach $miechu by¢ moze wiele oséb styszato. "W duzym stopniu wiaze sie to z tym, ze Smiech
jest zarazliwy i jesli ktos sie gtosno smieje, to my mamy tez sktonnos¢, zeby zacza¢ sie Smiac” -
ttumaczy badaczka.

Podstawowym elementem treningu $miechu jest wtasnie przebywanie wsrod oséb, ktore sie Smieja.
»Poczucie humoru w ogdle jest postrzegane jako pewnego rodzaju umiejetnos¢, dlatego tym bardziej
mozemy méwié¢ o tym, ze da sie to wytrenowacé. Czesto jest tak, ze mowimy, ze Smiejemy sie
z pewnych zartéw, kiedy cos jest Smieszne, ale gdyby$smy zaczeli obserwowadé, z czego sie Smiejemy,
to dostrzezemy, zZe to jest tak, ze Smiejemy sie w towarzystwie innych ludzi” - podkresla.

Treningi humoru polegaja m.in. na tym, ze sugeruje sie ludziom, aby otaczali sie humorem, ktory
sprawia im przyjemnos¢, szukali komizmu w zyciu codziennym, starali sie go dostrzegac i tworzy¢
humor, opowiada¢ dowcipy, jesli nawet na co dzien tego nie robig,

Zdaniem specjalistki, warto otacza¢ sie ludzmi, ktorzy czesto sie $mieja. ,Mozna ¢wiczy¢ takie
humorystyczne nastawienie, nawet jesli co$ sie nam nie uda, mozemy sie stara¢ obracac to w zart
i za kazdym razem jest taka szansa, ze bedzie wychodzi¢ nam to lepiej. Taka ogdlna rada dotyczaca
treningu humoru jest taka, zeby $mia¢ sie czesciej i starac sie dystansowac¢ do trudnych sytuacji,
obracac je w zart, zeby szuka¢ humoru w zyciu codziennym i tez Smia¢ sie z samego siebie!" - radzi
badaczka humoru Natalia Banasik-Jemielniak.

Zrédto: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/30618.html

21-05-2026

Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.

21-05-2026
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.
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Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.

21-05-2026

Przyszlosc¢ pszczol zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.

Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktora przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.
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Choroby serca moga zaczynac sie juz w czasie
zycia ptodowego

To wynik badania, w ktorym brato ponad tysiac par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane 7z rvzvkiem
chorobv Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.
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21-05-2026

Zespol policvstvcznvch jajnikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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Choroby serca moga zaczynac sie juz w czasie zycia ptodowego Nowy wzdr elektronicznej
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