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 מבוא

 

 אנחנו מדוע" השאלה את לשאול כמו כמעט היא?" צוחקים אנחנו מדוע" השאלה את לשאול

 וחומרים חמצן כמו לחיינו פיזית חשוב שהצחוק בגלל לא?" אוכלים אנו מדוע" או?" נושמים

 נפרד בלתי חלק הם וצחוק הומור. האנושי מהטבע בסיסי חלק הוא שהצחוק בגלל אלא, מזינים

  .(Wilhelmsson et al)  אדם-בן להיות של הבסיסית מהמשמעות ואינטגרלי

 רבים דורות. נסתרת ולעתים גלויה לעתים, תכלית ישנה אנושי מעשה ולכל סיבה יש פעולה לכל

 רההומו של פשרם את להבין מנסים ועדיין ניסו ומגוונות רבות מדעיות מדיסציפלינות קריםחו של

 יםשגור כה יםביטוי כי טבעי שכן המושגים את אופפות ומרתקות רבות שאלות .והצחוק

 התמקדתי בעבודתי .צוחקים אנו מדוע השאלה את ויעורר וצחוק הומור כמו יםושימושי

 כפי אך. המטופל של חייו לאיכות בעזרה ביטוי לידי הבאים והצחוק ההומור של בפונקציות

 של וחשיבותו משמעותו, תכליתו בדבר הענפה וההיסטוריה התיאוריה אף על, בהמשך שנראה

 אודות המדעי המחקר. ועוד היוונית בפילוסופיה ,ך"בתנ קדם מימי עוד מופיע אשר ההומור

 האחרונות שנה בשלושים רק למעשה החלו לבריאות מועיל הצחוק שבאמצעותם הפעולה מנגנוני

 (.2012, פרידלר)

, יופי כמו, ההומור. המציאותי בעולם קיים ואינו האדם של במוחו הנמצאת תכונה הינו ההומור

 שתבוא ואפשר, נוירולוגי בסיס על המושתת קוגניטיבית תכונה הוא ההומור. תיאורטי מושג הוא

 בפשטות וזאת, לזה זה זהים אינם אבל לזה זה קרובים והצחוק ההומור. הצחוק -פיזי ביטוי לידי

 והוא, לצחוק קשור ההומור כי ספק אין, השני את לחוות מבלי האחד את לחוות ואפשר מכיוון

 אדם של קוצחו למשל כך, בהומור משימוש נובע צחוק כל לא ךא, לצחוק העיקריות הסיבות אחת

 קוגניטיבי תהליך שהינו להומור שבניגוד בכך הוא השניים בין נוסף בולט הבדל. אותו שמדגדגים

 מאוד קשה למעשה(. 2009, אוסטרובר) לזהות שקל פיזית פעולה הוא הצחוק, לראות אפשר-שאי

 הערנותו רפוי וקחצ בזמן הגוף: עמו המגיעים הסימפטומים עקב וזאת הצוחק באדם להבחין שלא

 כמו נוספת בסיסית פעולה שום כמעט לעשות מסוגל לא הצוחק האדם .ביותר נמוכה לסביבה

 חיילי את להצחיק קרב בזמן חיילים יכלו אילו. ולהילחם רובה לכוון לא ואף ושתייה אכילה

 (.2009, סובר) אחת ירייה אפילו לירות שיצטרכו מבלי אותם שובים היו ודאי האויב

 רגשיים במצבים בו משתמשים כאשר שרג לשנות יכול בו שימושהש פי-על אף רגש אינו הומור

, פירושים של רחבה קשת למצוא אפשר צחוקוב הומורב העוסקים הרבים במחקרים .מסוימים

 למדעי החברה? הומור כן אם מהו. כך כל רבים לפירושים שזכתה ושיתאנ תגובה אין כי ונדמה

 או עיקריים מוחיים מרכיבים לשלושה להומור הקשורה העצבית השליטה את חילקה המוח

 -רגשי ומרכיב פיזיולוגית חוויה -תנועתי מרכיב, מחשבתית חוויה -קוגניטיבי מרכיב: חווייתיים

 הגדרתו פי-על הומור אגדיר עבודתי לצורך(. 2009, אוסטרובר. 2012, פרידלר) אמוציונלית חוויה

 ומפשט אוקספורד ממילון והמסורבלת הארוכה ההגדרה את מתמצת אשרMartin (2010 ) של

 עושים או אומרים שאנשים דבר לכל המתייחס רחב מונח הינו ההומור: קצרה הגדרה לכדי אותה

 הן נכנסים אשר הנפשיים התהליכים גם כמו. לצחוק לאחרים לגרום ונוטה כמצחיק נתפס אשר
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 מעורבת אשר הרגשית התגובה ובנוסף המהנה הגירוי של התפישה בתהליך והן היצירה בתהליך

 תפישת. גרידא אינטלקטואלית הנאה לא היא מהומור ההנאה .ההומוריסטי מהגירוי בהנאה

 (. מסוימת במידה לפחות) נעימה רגשית תגובה בקביעות מעוררת ההומור

 באילו ולהסביר לפרט אנסה בעבודתי, בריאה נפש היא מאושרת ונפש אושר היא חיים איכות

 .המטופל של חייו לאיכות יפים ובכך, לבריאות יפים והצחוק ההומור דרכים
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 ספרותית סקירה –' א פרק

 

 . הנפשית לרווחה ומסייע דחק משחרר

 ."  בצחוק רפואה ויש יש אבל, ברפואה צחוק הרבה אין"

 .בילינגס וש'ג

 

 האדם של האיזון במצב מפגיעה הנובעת מצוקה תחושת מציין, לחץ– העממי בשמו או, דחק

 השלמות על מאיים הדחק את היוצר הגירוי. ופיזי מוחשי חיצוני או פסיכולוגי מגירוי כתוצאה

Wooten(1996 )  .בריאותו על ,בעקיפין או ישירות, משפיע וכך האדם של הנפשית או זיתיהפ

 נעימים לא רגשות מרגיש, עייפות או מתח חווה האדם שבמהלכו שלילי כמצב הדחק את מתארת

 את הבודקים מחקרים .תועלת חוסר או תקווה חוסר של תחושה ,קרובות לעיתים, ומפתח

 גלי, עצבים, שרירים מתח, נשימה רמת, לב קצב, דם לחץ כי מצאו האדם על הדחק מצבי השפעת

 כיום הנפוצה הטענה .דחק מצב בעת ברגשות נכון לא לשימוש שלילי באורח מגיבים גוף וחום מוח

 יכולים אנשים כיו, המודרני בעולם למחלות העיקריים הגורמים מן אחד הם דחק שמצבי היא

 (.1995, הולדן" )דאגה מרוב חולים" ,כמשמעו פשוטו, להיות

 נתפס הגירוי. האדם של יותובמחשב רק אף או במציאות ייםלהתק עשויה גירוי ידי-על נוצר הדחק

 בכלכלה למשל כך. בעקיפין או ישירה בדרך האדם של הנפשית או יזיתהפ שלמותל וסיכון םכאיו

 הפחד, במשק פיטורים על שבוע מדי מדווחים בתקשורת כאשר, מיתון בתקופת נמצאת אשר

 אך, נמוכים לאינדיבידואל התממשותו סיכויי אומנם אשר חיצוני גירוי הינו מפיטורים

 מתלוות אשר והמחשבות דמוקלס כחרב הם הפיטורים, בחדשות הצופה, האדם של במחשבותיו

 לרגשות המוביל דחק לעורר בשביל מספיקות" הפיטורים שאחרי היום" של הקשה למציאות

 .האדם של והנפשית הפיזית השלמות על מאיימים אשר ומתח חרדה כמו שליליים

 מופיע הוא. שונות תרבויותב עמוקים שורשים נפשיתה בריאותה לבין צחוקהו הומורה בין קשרל

 אך, ועוד אינדיאניים שבטים של במנהגים, הביניים ימי של ברפואה, היוונית בפילוסופיה, ך"בתנ

 לבריאות מועיל הצחוק שבאמצעותם הפעולה מנגנוני אודות ההבנה העמוקים השורשים אף על

  (.2012, פרידלר) האחרונות שנה בשלושים רק החלו ולמעשה שלמים מלהיות רחוקים

 את אימץ פרויד. מחקר לנושא והצחוק ההומור את ךהפ אשר הראשון האדם היה פרויד זיגמונד

. קשות ושותתח עקב בגוף שהצטברו ומתח אנרגיה עודפי לשחרר הוא הצחוק שתפקיד הרעיון

 בעיקר דנה אשר "וההקלה השחרור תאוריית" לשם זכו והצחוק ההומור תפקיד לגבי טענותיו

 לגוף נפשית הקלה לספק הוא הצחוק תפקיד כי טוענת זו תאוריה. בהומור ופחות בצחוק

 הגבוה ההגנה מנגנון את ובצחוק בהומור ראה ,למעשה, פרויד .ומבוכה מתח, קשות מתחושות

 (. 2009, אוסטרובר.)ביותר והבוגר

 ותרומתו השואה בתקופת ליהודים ההומור חשיבות את חקרה אשר, (2010) אוסטרובר

 מאפשרים אשר אוטומטיים פסיכולוגים תהליכים הם הגנה מנגנוני כי מסבירה, להישרדותם

 לחצים וב ומעוררים האדם על המאיימים ורגשות זיכרונות, מחשבות עם הכרתית-תת התמודדות
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 מעוותה או המציאות את מסלףה הגנה כמנגנון משמש, למעשה, ההומור. לשאת יכול שאינו

 רגשיים מצבים על מפצים והצחוק שההומור ועןט פרויד זיגמונד .לחציםמ הפרט על להגן במטרה

 לנו מאפשר ההומור גיסא מחד. אותם ומתקנים בהם מטפלים, מציאותב שהתרחשו פתורים לא

. מציאות אותה ידי על נשלט תלהיו מסרב גיסא ומאידך הקשה המציאות אל מבט שירלהי

 אינו ההומור. ילדים משחק אלא אינו מדאיג נראה אשר שהעולם לומר מטרתם הצחוקו ההומור

, להיפך אלא, ונב לגעת יכולות החיצוני העולם של שהטראומות העובדה את לקבל מוכן

 שליליים רגשות לרוב נחווים בהם במצבים בהומור השימוש. עונג מקור ונל משמשות הטראומות

 להתחמק לו ומאפשרת הסיטואציה על שונה מבט נקודת לאדם תומספק, ופחד עצבות כמו

 אשר והמכאיב המצער האפקט את מהאדם חוסכים והצחוק ההומור. השליליים מהרגשות

 האמוציונלית האפשרות את מבטל האדם והצחוק ההומור ובעזרת, לגרום יכולה המציאות

 להיות מבלי קשים מצבים עם להתמודד יםמאפשר והצחוק ההומור זו בדרך. הרגש של השלילית

 את מסיח ובצחוק בהומור נאחז אשר האדם ,דבר של לאמיתו. נעימות בלתי מתחושות המומים

  (.2009, אוסטרובר. 2009, סובר) אותו כובש ובכך מנוחתו את המטריד הנושא מן דעתו

. היחידה לממשות ולהפוך בחיינו היבט כל על להשתלט נוטה הגוף על משתלטת אשר המחלה

 כי טוען( 1994) כהן. המחלה מלבד לחיים נוספים היבטים קיימים כי לשכוח נוטה החולה האדם

 חיים יסודות של להחזרתם שער פתיחת ידי על לחיים פרופורציות מחזירים והצחוק ההומור

 ניתןו ומפחיד מועצם פחות שיעורב נתפשת המחלה כנה צחוק של רגע באותו .והורחקו שנדחקו

 .ואופטימיות קלילות במעט אליה להתייחס

 שיווי על לשמור לאדם עוזרים אשר הכלים מין אחד הם והצחוק ההומור כי טוען( 2009) סובר

 הנטל את להקטין יכול האדם, קומיות בעיניים הצרה או המצוקה ראיית באמצעות. נפשי משקל

 יכולה שלנו העולם ראיית צחוק של אחד ברגע. דחק של בהצטברות מתבטא אשר, הנפשי

 את מעמיד אשר הכלי הוא ההומור. מאיימים פחות נראים הצרה או האסון רגע ובאותו להשתנות

 לשוב הנפש שאיפת של הביטויים אחד הוא הצחוק, בתמצות. וקומי מגוחך במצב והצרה האסון

 .האדם נפש גם כך, האיזון לנקודת להגיע שואף בטבע גוף שכל וכפי, שלה המשקל שיווי אל

 מצב על חיובי באפקט לעלייה מביאה הומוריסטי לגירוי חשיפה כי מראים בפסיכולוגיה מחקרים

, הומוריסטיים אנימציה בסרטוני צפייה בזמן במוח הפעילות מאפייני את בחנו המחקרים. הרוח

 הומוריסטי אנימציה בסרטון צפייה בזמן במוח הפועלים המאפיינים כי ומצאו ומבדרים מהנים

 פעילות, נעימה למוזיקה האזנה, אכילה בזמן במוח המתרחשת לפעילות במאפייניהם תואמים

 כל מהנה ההומור מדוע מסבירים המחקרים. הרוח מצב לשיפור תרופות של בליעה ואפילו מינית

 התנסות חווים שאנו פעם בכל. אותו לחוות מנת על וטורחים מתאמצים אנשים ומדוע כך

 ישנם ,כך על ףבנוס. שלנו המוח של בכימיה מושרשת אשר רגשית תחושה חווים אנו הומוריסטית

. החיים על האינדיבידואל של הכללית ההשקפה על משפיע הומורה כי המראות ניסיוניות ראיות

 שצפו למשתתפים אהבהשוו הומוריסטיות בקלטות שצפו משתתפים כי מצאו בנושא יםמחקר

 לתקווה הקשורים ברגשות משמעותית עלייה על דיווחו הומוריסטיות שאינן וידאו בקלטות

(Martin, 2010) .ההנאה עקב החיים על הכללית ההשקפה ושיפור הרוח במצב העלייה האם אך 

 ?דחק לשחרר עוזרים אכן בריא וצחוק מהומור הברוכה
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, הומוריסטית לקלטת האזינה' א קבוצה. קבוצות לשלוש המשתתפים את חילקו מעבדה בניסוי

 קבוצת) בכלל לקלטת האזינה לא' ג וקבוצה הומוריסטית לא לקלטת האזינה' ב קבוצה

 ובזמן, חשמלי שוק יקבלו דקות עשרה שתים בעוד כי הודיעו המשתתפים לכל(. הביקורת

 כללי באופן. המשתתפים של נוספים ופרמטרים הלב קצב, החרדה אחר עקבו החוקרים ההמתנה

 לקלטת האזינה אשר', א קבוצה אך, הלב ובקצב מקדימה בחרדה עלייה הראו המשתתפים כל

 המחקר .הקבוצות לשאר בהשוואה הלב ובקצב בחרדה תלולה פחות עלייה חוותה, הומוריסטית

 . (Martin, 2010) דחק לשחרר העוזרת מתח כמחיצת משמש ההומור כי הטענה את אששל סייע

 אנשים כי להבין ניטיב אם העדין הנפשי לאיזון והצחוק ההומור תרומת את להבין ניטיב

 שלהם הגוף רק לא. מדיכאון גם סובלים, תמיד כמעט, מחלה של פיזיים מתסמינים הסובלים

 אלא בגופם רק לא המחלה של התסמינים את מיקמו והם, להם ומכאיבים מכבידים החיים, כואב

 חדשה פרופורציה, חדשה תצפית נקודת מעניק שהוא בכך אנשים לאותם עוזר ההומור. בנפשם גם

 מרכיב קיים בהומור. הקשיים עם בהתמודדות תעוזר ובכך הקשה מהמצב מחלצת אשר וחכתמגו

 סדרי של בדיקה מאפשר הומור. מסובכים ממצבים אנשים לחלץ יכול והוא ותנופה תעוזה של

 רחוקה מבט מנקודת בבעיה התבוננות תוך לבעיה מייחסים שאנו החשיבות מידת בחינתו גודל

 החלטותה קבלת סוגיית את גם מעוררים, בנוסף, והצחוק ההומור .ודאגה מתח, לחץ נטולת אשר

 הוא מסוגל כךבו, בנפשו בריא עצמו ועל המחלה על לצחוק מסוגלש מי ,לסיכום .ותהחלופ תובחיר

 (.2012, פלורנטל) עמה להתמודד

  .הפנימיים האיברים את וממריץ כאב מפחית

 ."מכולן הטובות אחת ודאי הוא בריא צחוק, לאדם הטבע שהעניק המתנות מכל"

 קאזנס נורמן

 

. ובצחוק בהומור הטמון הריפוי פוטנציאל לחקר מחייו שנה משלושים יותר הקדיש פריי ויליאם

 כל משתתפות שבה התנסות", כולו הגוף של מלאה התנסות" הינו הצחוק כי טוען פריי ר"ד

 ישנה לצחוק. העיכול ומערכת המוח, הלב, העצבים, השרירים כגון העיקריות הגוף מערכות

 התרגעות והשני בריא גירוי הינו הראשון השלב: שלבים בשני ביטוי לידי הבאה פיזית השפעה

 אשר, פריי של מחקריו פי-על". הפנימי המסר, "פריי בפי, מכונים יחדיו השלבים ושני, עמוקה

 את מאוורר אשר מעולה אירובי תרגיל הינו הצחוק", ההומור רופא" עמיתיו ידי-על מכונה

 שהצחוק כך על הצביעו אף מחקריו. ורגועים חמים והלב העצבים, השרירים את ומשאיר הריאות

 הדם את מרחיב, הנשימה את מאיץ, הדם לחץ את מעלה, הלב את מאיץ: גופני תרגול כמו בריא

 והצחוק ההומור כי טוען( 1994) כהן (.1995, הולדן) שחרורו ואת החמצן קליטת את ומגביר

 המטופל של הלב תשומת הסחת ידי על.( א: עיקריות דרכים בארבע הכאב את לתקוף יכולים

 אשר במוח האנדורפינים של הייצור הגברת.( ד. הציפיות שינוי.( ג. הלחץ צמצום.( ב. מהכאב

 . כאבים נגד הגוף של הטבעי כנשק משמשים

 אפילו שאיננו אף על, לעצמו גורם שהאדם שרירי מתח ידי על להסלים עלול בגוף פיזיולוגי כאב

, מתחיל הוא, בגופו מוגדר באזור פיזי בכאב חש אדם כאשר למשל כך. זאת עושה שהוא לכך מודע

 אותו סביב השרירים של ולהתקשחותם להתכווצותם ביאלה ובכך זה בכאב להתרכז ,בטבעיות

 צחוק ידי על מסוימת הרגעה ידכל לבוא עשויה אשר הסלמה. אבהכ את מסלימים אשר אזור
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 כשם ואכן .הכאב את להפחית מכך וכתוצאה המתוחים השרירים את לשחרר העשוי עמוק

 צפייה, מפולפלת בדיחה, מהלצה צחוק -אותו מחריפה בכאב הלב תשומת ומיקוד שהתרכזות

 ומרככת הכאב מן הדעת את מסיחה, משעשעת טלוויזיה בתוכנית צפייה או הומוריסטי בסרט

 (.1994, כהן) אותו

 עצמו את נמצא הפיזית לבריאות תרומה ולצחוק להומור כי הפופולרי הרעיון אחר בהתחקות

, לו השאירה אשר ומגבילה מכאיבה, כרונית במחלה 1964-ב אובחן אשר קאזנס נורמן על קוראים

 והפרוגנוזה" פרקים ניוון" הייתה המחלה. מלאה להחלמה 500-ל 1 של סיכוי, רופאיו פי-על

 ולמעשה השתפר לא מצבו החולים בבית שהותו בזמן. חייו לשארית שיתוק, הטוב במקרה, הייתה

 לתרום מעט יש למדע כי לכך מודע .החריף מצבו כך תרופות יותר שלקח וככל חלף שהזמן ככל

 פגיעה המתארים מחקרים קרא קאזנס. הרפואית בספרות לסקור קאזנס החל, הנוכחי למצבו

 ויטמין של הפוטנציאלים היתרונות עם ביחד, בדחק המתווכים שליליים רגשות ידי על בבריאות

 רצון בחוסר. שגרתי לא לטיפול לפנות, טוב חבר גם היה אשר, מרופאו ביקש הוא ףלבסו. סי

 .לבקשתו הרופא הסכים

 התרופתי הטיפול את הפסיק הוא, לכביש מעבר במלון והתאכסן החולים בית את עזב קאזנס

 של מאסיבית צריכה עם ביחד הומוריסטיים ספרים ולקרוא קומדיה בסרטי לצפות והחל השגרתי

 מחוץ שגרתי הלא טיפולו במהלך. יותר טוב להרגיש קאזנס החל ומידי דרמטי באופן. סי וויטמין

 אשר, אמין כאבים משכך היו בריא צחוק של דקות 10 כי הבחין קאזנס החולים בית לכותלי

 דם תאי של בשקיעתם להפחתה הביא הצחוק בנוסף, כאבים נטולת שינה של שעתיים לו אפשר

 נסיגת כי לראות היה יותר עוד מעודד. במצבו שיפור על מעיד אשר חיובי מדד ,במבחנה אדומים

 מפחית הצחוק כי להשערה הובילה התצפית. התנועה ביכולת מקבילה בעלייה מלווה הייתה הכאב

 ההומור של המרפא הכוח בזכות המלאה הבראתו את. החיסון מערכת תפקוד את ומשפר כאב

 שבו (Wilhelmsson et al. Martin, 2010)" מחלה של אנטומיה" לספר קאזנס חיבר והצחוק

 יכולות צחוק של שניות עשרים". פנימי וגינג'ג" במונח לגוף הצחוק של תרומתו את קאזנס מתאר

 של דקות לשלוש המקבילה תופעה. דקות חמש עד שלוש במשך שניים פי הלב קצב את להאיץ

 (.1991, קאזנס) מאומצת חתירה

 מערכות צוחק האדם כאשר, כלומר. פיזי זיכוך בגוף מתרחש צחוק בזמן כי טוען( 2009) סובר

 בקצב פועם הלב, מתרחבים הדם כלי. השגרתית לפעילות מעבר הרבה מוגבר באופן פועלות הגוף

 בקצב הפחמן תחמוצת דו את מחליפות הריאות. יותר גבוהה במהירות זורם והדם יותר מהיר

 ואיברים הכבד, העיכול מערכת, הסרעפת. לגוף יותר גדולות חמצן כמות ומעבירות יותר מהיר

 של כמנגנון משמש שההומור ומכאן, צחוק זעזועי מאותם חיובי באופן מושפעים נוספים פנימיים

 .גופני ספורט

 שני בוחנים כאבים להפחתת והצחוק ההומור תרומת את מחקרית מאששים אשר ניסויים

 הידיים הכנסת באמצעות מעבדה בתנאי נמדדים הגורמים. לכאב וסובלנות כאב סף: גורמים

 לנקודה עדו הקפואים למים הידיים הכנסת מרגע שעובר בזמן נמדד הכאב סף .קפואים למים

 מאותה שעובר זמןב נמדדת לכאב סובלנות. לו מכאיבים הקפואים המים כי מעיד משתתףה שבה

 מהמחקרים. המים ןמ יויד את להוציא חייב והמשתתף נסבל בלתי הכאב שבו לרגע ועד הודעה

 רשא קבוצות לעומת, הניסוי לפני הומוריסטית לקלטת נחשפו אשר בניסוי קבוצות כי נמצא
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 וסובלנות כאב סף חוו אכן(, הביקורת קבוצת) בכלל סרטל נחשפו אל או משעמם לסרט נחשפו

 . (Martin, 2010) ותרי בוהיםג לכאב

 שיפור, דם לחץ איזון, שרירים הרפיית: הפיזית לבריאות והצחוק ההומור תרומת לסיכום

, העיכול שיפור, הדם מחזור של גירוי, הפנימיים האיברים של עיסוי, לרקמות והחמצון הנשימה

 את לשפר יכולים והצחוק ההומור כי נמצא בנוסף .הכללית התחושה ושיפור השרירים הרפיית

 די לא ואם לב במחלות, בסרטן, באסתמה, דלקתיות במחלות, בכאב בטיפול הקליניות התוצאות

 של הפרשה יש, סקס או קשה גופנית פעילות לאחר בדומה, בריא צחוק בזמן כי התגלה בכך

 המרכזית העצבים במערכת כאב משככת השפעה עם חלבונים שהם, במוח אנדורפינים

 (.2012,פרידלר)

 . לנפש גוף בין מתווך

 ."הבריאות על שמירה מאפשרת לא, בגוף הפרעה כמו במוח הפרעה"

 קיקרו

 

 הרעלת שהזכירו מתסמינים וסבלו ברע הצופים מין כמה חשו פוטבול באצטדיון משחק בזמן

 לממכר אוטומטית במכונה שנקנו קלים משקאות שתו כולם כי גילה אותם שתשאל רופא. מזון

 משקאות לקנות אין כי ברמקולים האצטדיון הנהלת הודיעה הצופים על להגן מנת על. משקאות

 צופים של רבות מאות ההודעה שנשמעה מהרגע. מזון בהרעלת לקו אנשים שכמה מכיוון במכונה

 ממקומם לזוז מכדי ברע חשו נוספים אנשים מאות. לשירותים ומיהרו מהמושבים נמלטו

. המיון וחדרי האצטדיון בין ושוב הלוך דרכם את לעשות נאלצו חולים בתי מחמישה ואמבולנסים

 אך, הובהר לא המדויק הגורם. לחלוטין נקיים היו מהמכונה המשקאות כי הובן בירורים לאחר

 עם והמחלות פורסמה הידיעה. חשודה הייתה לא ושוב מאשמה נוקתה משקאות לממכר המכונה

 תפתאומיו אותה, מסתורית בפתאומיות נעלמו וההתעלפויות ההקאות של הקשים התסמינים

 (.1991, קאזנס) הביתה וחזרו חוליים ממיטות קמו החולים. הופיעו שבה מסתורית

 מזיקה השפעה ,דחק ידי-על נגרמים אשר ,מתחו מצוקה, חרדה כמו שליליים רגשותל כי העובדה

  ,רוח ורוממות הנאה, שמחה כמו חיוביים רגשות כי ייתכן האם השאלה את מעלה גוףה לבריאות

 נראית אומנם זאת שאלה? הגוף לבריאות מועילה השפעה תהיה, הומור ידי-על נגרמים אשר

 הומור כמו מפתח מילות, לפסיכולוגיה מובילים לימוד ספרי במפתח מציצים כאשר אך תמימה

 שליליים רגשות של מזיקות בהשפעות העוסקים מאמרים מאות מול בחסרונן בולטות וצחוק

 (. 1995, הולדן)

 אך, במחלה בטיפול החולה של החיים רצון חשיבות את רופאים הדגישו כולה ההיסטוריה לאורך

 אםה. החיוביים הרגשות של הביולוגיות ההשפעות על מדויק מידע: משהו חסר היה אלה בכל

 המנגנונים בדיוק מהם ?ממש של פיזיולוגי לשינוי מביאים אכן ותכלית תקווה כמו רגשות

 בהכרח נופלת אינה שעוצמתם כוחות האדם בנפש קיימים האם? בכך המעורבים והתהליכים

 על תשפיע מחלתו כלפי עצמו החולה של שגישתו אפשר האם: יותר עוד וחשוב? הרופא ממרשמי

 (1991, קאזנס? )הטיפול תוצאות
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 המרפא לכוחו אובחן שבה הקשה מהמחלה המופלאה להחלמתו הקרדיט את העניק קאזנס נורמן

 זכה אשר" מחלה של אנטומיה" לספר כתב וממצאיו התנסויותיו את. והצחוק ההומור של

 התגובה את" המרפא הוא הראש" בספרו מתאר הוא כך. רבה לביקורת גם אך רבה לפופולריות

 רואים הרופאים" :וטענותיו לממצאיו, לשעבר UCLA אוניברסיטת נשיא ,מרפי פרנקלין ר"ד של

 וגישה יחס או חיים שרצון התפיסה עם כלום ולא למדע אין כי מאמינים ורובם, כמדענים עצמם

 שיצאת סבורים מהם כמה, האמת למען. ]...[ קשה ממחלה להחלמה כלשהי בצורה םקשורי

 ממחלות שהחלימו חולים – עיניהם במו מקרים כמה שראו רופאים גם יש המזל למרבה. מדעתך

 נמנים אינם אולי האלה הרופאים. אדיר חיים רצון בשל אלא הרפואי הטיפול בזכות רק לא קשות

 עשויים וגישות שרגשות לאמונתך שותפים למצוא תוכל אבל – עתה לעת לא לפחות – הרוב על

 ".הגוף של הכימיה על להשפיע

 רבים גורמים שילוב של תוצאה הינה בגוף מחלה שהתהוות הייתה, הדרך בתחילת, המוצא הנחת

 המחקר תחום. החיסונית המערכת לבין דחק שבין ההדדית ההשפעה את, השאר בין, הכוללים

 אשר מרתק מחקר תחום -פסיכונוירואימונולוגיה נקרא לנפש הגוף שבין הקשר את הוכיח אשר

 החיסונית המערכת לבין לחץ ומצבי המרכזית העצבים מערכת שבין הגומלין פעילות  את מבסס

 הוקם, בתמצות, פסיכונוירואימונולוגיה. מחלות התפתחות על מרכיבים אותם של וההשפעה

, פרידלר) הגוף על רישומם את מטביעים רגשות שבו האופן את לחקור מובהקת מטרה מתוך

2012.) 

 כדי בהרמוניה לפעול חייבת הנפש ובין הגוף בין האקולוגית השותפות כי מראים היום מחקרים

 הכימיים, הפיזיים מטריםהפר מלבד כי בהכרה ההתעוררות לצד וכך. שלמה בריאות לספק

, מנטאליות, רגשיות סיבות גם הבריאות על משפיעים, הבריאות על משפיעים אשר והביולוגיים

, הולדן) רציני ריפוי ככלי ובצחוק בהומור להתעניינות זו התעוררות הביאה, ורוחניות חברותיות

1995.) 

 גיותפיזיולו תגובות נמדדו קליפורניה יטתבאוניברס לפסיכולוגיה במחלקה שבוצע במחקר

 עצב קבוצת ,עליזות קבוצת :קבוצות לשלוש חולקו סטודנטים 54 .שונים רגשיים מצביםל

 צפתה העליזות קבוצת. לרגש בהתאם בסרט התצפ מהקבוצות אחד כל. ביקורת וקבוצת

 וקבוצת קנדי' פ ון'ג הנשיא של בחייו ההתנקשות על בסרט צפתה העצב קבוצת ,קומדיהב

 קצב ,דםה לחץ את החוקרים מדדו בסרטים הצפייה בזמן. סתמי תיעודי סרט ראתה הביקורת

 וכי בנשימה לשינויים גרם הצחוק כי מצא המחקר. ועוד ההזעה מידת, דופק, האצבע חום ,הלב

 לשינוי גורמים תשרגשו תהיהי המחקר של העיקרית המסקנה. הדם בלחץ לשינויים ביאה העצב

 (.1991,קאזנס) מדיד פיזיולוגי

 הן לשפר יכולים ונפש גוף של טיפולים כיצד מדעי הסבר מספקת הפסיכונוירואימונולוגיה כיום

 שיפורב לסייע ואפילו חייו איכות את הןו הפיזיולוגיו הפסיכולוגי בהיבט המטופל של אותוברי את

 רפואה" המכונה טיפולית בקטגוריה והצחוק ההומור עצמם מצאו וכך. למחלה הקשורות תוצאות

, מודרך דמיון, מדיטציה, והצחוק ההומור מלבד, בה נכללים אשר" ואלטרנטיבית משלימה

 (Bauer-Wu, 2002). ועוד היפנוזה, ויזואליזציה

 כשיטת מוגדרת ואלטרנטיבית משלימה רפואית טיפול שיטת לסרטן ריקניתהאמ האגודה פי-על

 משלימים טיפולים. ראיות על המבוסס הטיפול להשלמת כלי תהמשמש תומכת טיפול
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 כטיפולים מקודמות ואינן הקונבנציונלי התרופתי הטיפול את מחליפים אינם ואלטרנטיביים

 ואיכות רווחתו ורשיפ ידי על הסימפטומים את לשפר עוזרים הם זאת במקום. אורתודוקסיים

 טיפולה כי טועןBauer-Wu (2002 ) למשל כך. (Bennett & Lengacher, 2006) המטופל של חייו

 לעשות זו יכולתו ,המחשבות של מחדש ומסגור קוגניטיבי ארגון מאפשר וצחוק הומור בעזרת

 כללית תחושה יוצרה הרוח במצב שיפור מאפשר קשה סיטואציה על המחשבות של פשוט שינוי

 לא. הגוף של הפסיכולוגי בתפקוד והן הפיזיולוגי בתפקוד הן חיובי לשינוי מובילה אשר רווחה של

 . וכנה אמתי בטן צחוק של הריפוי בכוחות לזלזל Bauer-Wu,  פי-על, ניתן

 כי טוען ,לחץ ממצבי לשחרור בבריטניה הראשונה הצחוק מרפאת את ייסד אשר, (1995) הולדן

. שחורות וראיית, שקיעה, נטל תחת לכריעה ברור סימן הינו המטופל של מחייו הצחוק היעדר

 היה הקשה למצבם לצחוק מסוגלים היו אנשים שבו הרגע כי הולדן מעיד, מטופלים עם בשיחה

 לשחרר, החיים צרות את מה לזמן לשכוח, להירגע למטופלים עוזר הצחוק. בחייהם המפנה נקודת

. רצון ושבעי סובלניים יותר ולהיות, ודאגות חששות להפיג, הפחד של והאיום הכפייה אחיזת את

 ."המחלה צללי את המפזר האור הוא" ,הולדן של במילותיו, הצחוק
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 מעשי -' ב פרק

 

  ."תרופות עמוסי חמורים עשרים מאשר יותר בריאותה עם מיטיב לעיר מוצלח ליצן של בואו"

 .סינדהם תומס ר"ד

 

 הינה למנהל המכללה האקדמי במסלול וניהול בתקשורת ראשון תואר לקבלת מהמחויבויות חלק

 שיווקי ייעוץ במשרד לעשות העונג לי היה אשר התמחות, בתחום העוסק במשרד מעשית התמחות

 מחולים מבקש, שבע בבאר סורוקה החולים בבית מסתובב עצמי את מצאתי 2012-ב וכך. ועסקי

 מרכז" להקמת כלכלית כדאיות לבדוק מטרתו אשר קצר סקר במילוי חלק לקחת ומבקרים

 החולים בית של השונות המחלקות בין הסתובבויות של שעות שש כעבור. החולים בבית" למבקר

, מבואס הביתה חוזר עצמי מצאתי, קצר סקר על לענות אנשים מעשרות ונשנות חוזרות ובקשות

 בזמן בקלות לספוג ניתן אשר רגשות הינם ודיכאון פחד דאגה כמו רגשות. בדיכאון ובעיקר מותש

 שעות שש של הסתובבות מדוע בפשטות להבין ניתן כך ולאור, החולים בית כותלי בין שהות

 וצריך בקלות נספגים -בגד על כתמים כמו הן שליליים רגשות. ולדכא להתיש עלולה כזו בסביבה

 נכנס אתה כאשר בתכלית שונה תפנית מקבלת הסיטואציה כל אך, מהם להיפטר בשביל מאמץ

 .ליצן של אדום אף עם לחדר

 המטופל של חייו לאיכות והצחוק ההומור לתרומת הקשור בכל ידיעתי והעשרת העבודה לצורך

 והמבקרים המטופלים, המאושפזים בין מסתובב שהוא בשעה רפואי לליצן להצטרף החלטתי

 אתנחתא ידי על ודיכאון פחד דאגה של רגשות מהם ולמנוע להשכיח, להפיג ומנסה החולים בבית

 ומבקריו משפחתו, למאושפז ומעניקה הכאב על מקלה, מהדאגות מרפה אשר הומוריסטית

 .שונה מזווית הקשה הסיטואציה על להסתכל אפשרות

 על שמה אשר" הלב שמחת מכללת" של הגג קורת תחת בישראל פועל הרפואיים הליצנים איגוד

 מכללת במסגרת. מצב ובכל מקום בכל פנימית שמחה מתוך חיים של הבינלאומי המודל את דגלה

, צחוק יוגה, רפואית בליצנות והשתלמויות הכשרות, הרצאות, קורסים נערכים הלב שמחת

 נפשית ותמיכה עידוד לתת במטרה הארץ ברחבי מתנדבים המכללה בוגרי. ועוד הומור סדנאות

 מכללת"ב. הומור המון וכמובן שמחה, תמיכה, אהבה באמצעות כאחד ומבוגרים לילדים ומורלית

 -ניב משה לבין ביני ולשדך לעזור שמחה אשר אורית בשם מקסימה אישה לי ענתה" הלב שמחת

 אחרי, ואני" אבריו ח"רמ בכל רפואי ליצן" הלב שמחת מכללת בפי מכונה אשר 62 בן רפואי ליצן

 .דופי ללא מסכים, בפועלו והתבוננות היכרות

 ביחס" מדי רציניים" נעשינו כי שנדמה מקום בכל ופיעלה צריך ההומור חוש כי טוען( 2009) סובר

 האיזון נקודת את למצוא צריכים אנו כי  לנו יםזכירמ והצחוק ההומור. לעצמנו חסובי לחיים

 לאיבוד הולכת אשר ראייה, שלנו הסובייקטיבית הראייה ביןל האובייקטיבית המציאות שבין

 חוש את עצמנו כלפי להפעיל שלנו היכולת חוסר עקב ולפעמים. החולים בבית השהות בזמן

 .אחר מישהו למעננו זאת יעשה, ההומור

 החולים בבית ילדים מיון ומחלקת אלרגיה מחלקת) השונות המחלקות בין משה עם מסתובב אני

 גג קורת תחת שהייה בזמן מעולם חשתי שלא תחושה חש עצמי את מוצא אני כאשר( הרופא אסף
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 ליבו תשומת את מושך אשר אחד וכל אדם לכל להתייחס שוכח לא משה. הנאה – רפואי מוסד של

 התנהגות וכל להלצה נושא הוא בחדר עצם כל(. מסרבים אשר אלו ומעטים) פעולה עמו ומשתף

 הוא עליו אשר מקום לכל משה אחרי עוקבים כמו והצחוק החיוך. לבדיחה נושא היא אנושית

 .ליבו תשומת את מפנה

 התחושה כי להעיד יכול, כמבקר ואם כחולה אם, החולים בית כותלי בין עצמו מצא אשר אדם כל 

 השוהה, האדם אצל יוצרים נוקשים חברתיים היררכיים מבנים כי טוען( 2012) רביב .קלה אינה

 חרדות מגביר אשר היררכי חברתי מבנה בעל למקום מצוינת ודוגמא. חרדות, היררכי מבנה באותו

 אשר הנוקשות ההיררכיות את להפוך הוא, רביב פי-על, הרפואי הליצן תפקיד. החולים בית הוא

 סולם לראש להתקדם למאושפז ולאפשר בתחתית נמצא המאושפז בהן החולים בבית קיימות

 מחולל שהליצן והמרנינה העליזה ההומור רוח. אליו חוזרת בחייו שהשליטה ולחוות ההיררכיה

 .מצטברים לחצים ולשחרר חרדות להפיג ומשפחתו למאושפז מאפשרת

 הליצן. קיימת לא זו אפשרות -לנוכחותו להתכחש ניתן ולא, הרפואי הליצן את לפספס ניתן לא

 מלאה עגלה, כבד איפור, נקודות עם מקטורן, זוהרים בגדים לבוש כשהוא לעבודתו מגיע הרפואי

 ניתן לחדר בכניסתו כבר. בולט אדום אף, מכולם הידוע ההיכר סימן אולי, וכמובן טוב בכל

 מצחיק משהו כי מבינים אשר הילדים של המחייכות פניהם על הברוכה בציפייה בקלות להבחין

  .להתממש מאחרת לא אשר ציפייה. בחדר שהליצן כעת להתרחש עומד

 צוחקים ילדים מחייכים מבוגרים עם ותוסס נחשק למקום הופך והמדאיג הקודר ההמתנה חדר

 הילדים? טיפול לקבל במטרה לכאן הגיעו שהילדים זוכר מי. וכיף שמחה של מבורכת ואווירה

 מה?" "הולך אתה לאן?" "קורה מה: "ונשנות חוזרות ובבקשות בשאלות הליצן אחר עוקבים

 את מהפנט. מאכזב לא, אבריו ח"רמ בכל רפואי לליצן כיאה, משה!". קסם תעשה?" "עושה אתה

 וללכת כרטיס להחתים הזמן שהגיע לפני רגע, ולסיום הלצות, בדיחות, קסמים עם הילדים

?" בשבילך ומה. "כובע סתם או פיראטים חרב, כלב זה אם -מבלון בובה ילד לכל מכין, הביתה

 בתחילת אותו לשמח משה של לניסיונות ובכעס בתקיפות התנגד אשר, מבואס ילד שואל הוא

 בחצר הילדים שאר עם משחק הוא עכשיו". פיראטים חרב, "משינה מתעורר כמו והילד, היום

 .המחלקה

 קולות. המציאות את פוגשת היא כאשר מהמאמרים לתיאוריה התוודעתי הראשונה בפעם כאן

 כולם, מרוצים ההורים, נהנים הילדים. החדר את רחוקות לא לעיתים ממלא מתגלגל צחוק של

 הליצן. ובטוח מוגן במקום נמצא ואני נעלמה הדאגה כי המבורכת התחושה לכל ומעל מחייכים

 הוא אך, הגלולה בבליעת הצורך את מחליף לא ובוודאי הטיפול את מהחולה ונעמ לא אומנם

 דאגות נטולת חדשה מבט מנקודת העולם על ראייה מאפשר הוא. בליעתה על מקל בהחלט

 כבר זה מתי"ו?" יגיע תורי כבר מתי" התוהה ומתוסכלת מיואשת עולם ראיית .כאבים ומשככת

 ?"  הגיע תורי כבר?!...מה"  להבין המתקשה עולם לראיית?" יגמר
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 ביקורת - 'ג פרק

 

  .הנפשית לרווחה מסייעו דחק משחרר

 ובעלות המבריאות, המהנות האנושית מההתנסויות אחת היא וספונטאני מאושר בצחוק התפרצות"
 ." ביותר הרב הערך

 הולדן רוברט ר"ד

 

 מסתתר אשר עיקש אויב מול קשה במערכה עצמה מצאה ישראל מדינת זו עבודה כתיבת בזמן

 במהלכו אשר 2014 באוגוסט לדרך יצא" איתן צוק מבצע. "אזרחיו מאחורי ומתחבא במנהרות

 פצצות ומאות המרכז אזור לעבר גרדים עשרות, ישראל לשטח עזה רצועת משטח, יום מידי נורים

 המרכז לאזור המכוונים הגרדים שלטילי בעוד. עזה רצועת את העוטפים היישובים לעבר מרגמה

 את העוטפים ביישובים נוחתים אשר המרגמה לפצצות", ברזל כיפת" -צבאית תשובה ישנה

 מחסה ולמצוא בתיהם את לעזוב נאלצים והתושבים, תשובה אין, לעין נראה סוף ללא, עזה רצועת

 . מרוחקים ביישובים

 את לעזוב ביטחון מטעמי נאלצו אשר עזה עוטף מאזור התושבים עם הטלוויזיוניים בראיונות

 הלוט לעתידם וודאות חוסר עקב השגרתית יומם מנת הפכו וחרדה מתח, לחץ כי ניכר, בתיהם

 כיצד? לי מחכה עדיין העבודה האם? לחזור בטוח יהיה מתי? הבית של בגורלו עלה מה. בערפל

 להצטברות הבולטים הטריגרים מין אחד הוא העתיד לגבי וודאות חוסר? המבצע אחרי חיינו יראו

 . וחרדה מתח כמו שליליים רגשות עמו מביא אשר דחק

 לרווחה ומסייע דחק להפחתת התורם כמנגנון ההומור את המשבחים המחקרים כל לאור

 אכן האם  -תוהה אני עזה עוטף תושבי של המוצדקים והחרדה המתח, הלחץ ולצד, הנפשית

 כי טועןMartin (2010) ? המחניק מהדחק להשתחרר למשפחות לסייע יכולים והצחוק ההומור

 מלאכותיים בתנאים נעשים דחק כמשחרר ההומור השפעות את הבודקים המחקרים כל

 לעזור יםיכול אכן והצחוק ההומור האם לקבוע מקשים אלו תנאים ולכן ,מעבדה של מבוקריםו

 צוק" במבצע עצמי את שמצאתי אני. יום היום חיי של מבוקרות והבלתי המלחיצות בחוויות

 הרס של בשורה עמו המביא באוויר הגרד איום על המבשרת אזעקה בזמן מוגן במרחב יושב" איתן

 ניתן לא – וסגור קטן בחדר צורם רעש כמו הם גבוהה בריכוז ומתח לחץ. להסכים נוטה, ומוות

 הלחץ לגורמי הניסויים את להתאים ךצור יש  Martin,טוען, לכן. הרעש מלבד בדבר להתרכז

 .החיים את המאפיינים הטבעיים

 הרפואי בטיפול בהומור השימוש עם מגיעים אשר הנפשית לרווחה והסיוע הדחק שחרור לצד

 – אזהרה עם למציאות( 1994) כהן אותנו מחזיר ,הרוח במצב ועלייה שמחה, הנאה עמו המביא

 השאלות אחת. מהנה בהכרח ואינו לשעשע נועד אינו, מהנה אינו לטיפול המשמש ההומור

 המשימות אחת כאשר למטופל מטפל בין היחסים שאלת היא הטיפולית בסיטואציה החשובות

 ראייתו ממיקוד לחרוג ,שלו האגוצנטריות מן לחרוג המטופל את להביא אהו בטיפול הרופא של

 הסתכלות המאפשרת פרספקטיבית עמדהב, מבחוץ עצמו את אותלו ובמחלה עצמו בתוך כולה
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. בו השימוש בטיב נקבע בטיפול ההומור טיב אך, מאוד עד חשוב תפקיד להומור זה בתחום. בוחנת

 קשרי ולרקום הקרח את לשבור עשוי ההומור, מושכלת בדרך נעשה בהומור השימוש כאשר

, אהבה של בהקשרים מתרחש זה מסוג קשר. למטופל הרופא בין הדדיות על הבנויים גומלין

 את להאיץ יכול ואף תורם ספק שללא קשר. הרופא של אוהדת וקבלה עידוד, תמיכה, הבנה

 הוא כי החולה ירגיש, מושכלת שאינה בדרך נעשה בהומור השימוש אם אך. ההחלמה תהליך

 לפגוע ואף להאט העלולה שלילית תפנית תקבל ההומור עם הפגישה ובכך ומאוים נלעג, דחוי

 לעיתים, קלילה בצורה פנימיים נימים על טורלפ מצליח מושכל הומור. ההחלמה בתהליך

 . הדברים של ברצינותם ראש קללה בלא אך, אירונית

 את להפוך משמעותו, מוות ואפילו קיומי סבל אם מתמודדים כאשר וצחוק הומור על להתעקש

 ולמצבם הרע למזלם לצחוק. משמעות חסר לכדי האנושי קיום את ולצמצם לקומדיה החיים

 ישנם. Wilhelmsson et al)) האנושי ולסבל לכאב מוחלטת רגישות חוסר הוא אנשים של האומלל

 כמו. רפואי טיפול ככלי בהומור לשימוש הקשור בכל אזהרה של מילה המשמיעים פסיכולוגים אף

 הוא כאשר ולקוי הרסני הופך ההומור, "רפואי בטיפול ההומור מחלוצי, רובינסון ורה ר"ד שציינה

, הרסני גם הוא אך, בריא באופן בצחוק להשתמש אפשר". המציאות של פתולוגית להכחשה מדיח

 (. 1995, הולדן) עוצמה רבת היא הדרכים משתי אחת בכל הטמונה והאפשרות

, טוען( 2009) סובר. שלו המגבלות את לו שיש בכך פיפיות חרב הוא הומורה, בחיים דבר כל כמו

 הביטויים אחד הוא הצחוק וכי האיזון לנקודת להגיע שואף בטבע גוף כל כי', א בחלק שראינו כפי

 על לשמור צריך עצמו ההומור גם כי נראה אך, שלה המשקל שיווי אל לשוב הנפש שאיפת של

 ובין מעליב להומור תומך הומור בין, פוגע להומור עוזר הומור בין איזון. עדין ואיזון משקל שיווי

 .על לצחוק עם צחוק

 מגיעה רפואי טיפול ככלי ובצחוק בהומור בשימוש הפיפיות חרב את שממחישה נוספת דוגמא

 בעוד אך, הנפשית לרווחה ובסיוע דחק לשחרור יתרום ההומור כי צפו אשר מחקרים משני

 הראשון מחקרה. אזהרות עם הסתיים השני המחקר, משבחות מסקנות עם הסתיים אחד שמחקר

 במלחמת שבויים היו אשר םאמריקאי 60-מ יותר עם שבוצע ראיונות מבוסס איכותי מחקר הינו

 ,הכאההו עינויה, הרעבהה, (שנים 7) בידוד בתנאי הממושך השבי אף על כי מצא המחקר. וייטנאם

 עזרו אשר שיטותה על נשאלו כאשר. הסתגלות של דופן יוצאת רמה הראו שבויים אותם

 ההומור. אישי חוסן על בשמירה ההומור חשיבות את הדגישו הנשאלים רוב, שלהם התמודדותל

 ייד על בסוהרים לחימה וכדרך ומורל קבוצתית לכידות על שומר, חיוביים רגשות כמעורר תואר

 ,מלחמהה לשבויי יעיל היה התמודדות כמנגנון הומורב השימושש בעוד אך. בדיחות סיפור

 טיפולי וכלי הגנה כמנגנון בהומור השימוש כי צאמ וסרטן איידס חולי על שנעשה השני מחקרה

 כי מצא אחיות 20-ו חולים 528 על באיטליה שבוצע המחקר. החולים על שליליות השפעותל הביא

 ההחלמה קצב את האטה אשר רגשית לשחיקה קשור טיפולי וכלי הגנה כמנגנון בהומור השימוש

 בריאותי מצב של מהלחץ הגנה כמנגנון ההומור של ביכולות לפקפק זה במחקר יש .החולים של

 .(Martin, 2010) קשה

 בהומור התבונן, הנפשית הבריאות על ההומור השפעות את בחן אשר, השנים במהלך המחקר דרך

 כי הגורסת תיאוריה עולה האחרונות בשנים ואילו. אחת משמעות, אחת הגדרה, אחת כיחידה

 הומור, אגרסיבי הומור: הומור של שונים סוגים לארבעה מתחלק אלא, אחת יחידה אינו ההומור
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 כל כמו אך בחיתוליה נמצאת זו תיאוריה. עצמי שיפור והומור חברותי הומור, עצמית הבסה

 .תאוצה צוברת אט אט היא, מרתקת נקודה מעלה אשר תיאוריה

 כמו האחר על מניפולציה לעשות או לבקר במטרה בהומור להשתמש הנטייה הוא אגרסיבי הומור

 את משמש, אגרסיבי הומור לעומת, עצמי הבסה הומור . וזלזול גלע, קנטור, סרקזם

 חשבון על משעשעים דברים ועשיית אמירה ידי-על האחר בעיני חן למצוא במטרה האינדיבידואל

( להכחיש או להדחיק להגיד אפילו ויש) להסוות במטרה הגנתי כמנגנון משמש זה הומור סוג. עצמו

 דברים להגיד לנטייה משויך חברותי הומור. עימם מהתמודדות ולהימנע שליליים רגשות

 להקל במטרה וזאת אחרים לשעשע במטרה שנונות התלוצצויות ולהגיד בדיחות לספר, מצחיקים

 לנטייה מתייחס עצמי לשיפור הומור. אישי-הבין המתח את ולהפחית יחסים רכותמע קיום על

 תפישה על שמירה ידי-על אתוז, החיים של הסתירות ידי על ובותקר לעיתים משועשע להיות

 ,Martin). רגשות המנווט כמנגנון בהומור ולהשתמש והמצוקה הלחץ מול לא גם הומוריסטית

2010) 

  שונה בצורה ומאפייניו אחד כל קשורים שונים הומור סוגי כי מראים בסוגיה התחלתיים מחקרים

 לשמור וייטנאם מלחמת לשבויי עזר אשר ההומור סוג למשל כך, נפשית ורווחה נפשית לבריאות

 ועזר הקשים הסביבה לתנאי התאים ההומור. אגרסיבי הומור היה הקשיים מול על אישי חוסן על

 להביא עלול לחוצה עבודה בסביבת הומור של סוג אותו אך, השבויים של רוחם את לרומם

 הומור והן עצמית הבסה הומור הן כי בוודאות לומר ניתן בנוסף. עגומות ואף הפוכות לתוצאות

 יביא אלו ההומור בצורות מועט שימוש, כמצופה, וכך ואגרסיביות לעוינות משויכים אגרסיבי

 .בריא יותר פסיכולוגי לתפקוד

 בוודאות אחד דבר לומר ניתן הנפשית לרווחה וסיוע דחק לשחרור בהומור לשימוש הקשור בכל

 ,לסיכום. הוודאות על עולה הוודאות חוסר וכי התשובות על עולות השאלות כי והוא מוחלטת

 האמפיריות התוצאות, לחצים עם להתמודד דרך הוא ההומור כי טוענים רבים שחוקרים למרות

  והבולטים הידועים מהחלוצים(, 1991) קאזנס אפילו. ומעורבות מוגבלות מסקנות לאותם

 על מצביעים מצטברים מחקרים: "כתב, רפואי טיפול ככלי ובצחוק בהומור השימוש לחשיבות

 כי לומר אחריות חוסר ואף טעות זו תהיה אך, החיסוני הכושר עליית לבין הצחוק בין קשר

. יהיו אשר הנסיבות יהיו, אוטומטית או כוללת תקפות בעלי הם -בכלל חיוביים רגשות או -הצחוק

 במחלה הטיפול. השני של בכיו הוא האחד של צחוקו. דברים לאותם שונה בצורה מגיבים אנשים

 לכך והסיבה ייתכן כי טוען Martin (2010) ."מסוים לחולה בקפדנות מותאם להיות צריך

 ההומור סוגי בין פרידלה החוקרים של הכישלון היא "השני של בכיו הוא האחד של צחוקו"ש

 .התשובה את לנו יתנו, מאמין אני כך, עתידיים מחקרים. השונים

 . הפנימיים האיברים את וממריץ כאב מפחית

 גיטרה היינו כאילו עלינו פורט הוא. שלנו יולוגיהזובפי בביולוגיה נוגע הוא... האדם את משנה ההומור"
  ".ענקית

 פרי ויליאם ר"ד
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 הטוב הטעם מן או המנומס מן זה אין בהם מקרים באותם להמחיש ניתן הצחוק של כוחו את

 מתפרצת עוצמה על השתלטות ניסיון. בפנים הצחוק את לשמור מבקש ואתה בצחוק לפרוץ

 בכוח והחזקתו הגוף הטיית, דם זוב עד השפה בנשיכת זה אם, להשתיקה במטרה רב כוח הדורשת

 הצחוק. לכישלון נידון, האישי ניסיוני לפי, אשר מתסכל ניסיון. בפנים הצחוק את לכבוש בניסיון

 קולות חומקים ומהפה ורוטט רועד הגוף, אדומות הפנים אך הראוי לסיפוקו מגיע לא אומנם

 מכירים כולם הצחוק עם המגיעים העזים התסמינים את. עמוקות נשימות עם מעורבבים מוזרים

 כאימון משמש אכן הצחוק כי והרווחת הפופולרית לדעה יסכים הגיונית חשיבה עם אדם וכל

 של הפופולריות את המעצימה עובדה, המדיה באמצעי גם אישור מקבלת אשר דעה. אירובי

 ורבות מגוונות תוצאות יניבו' אירובי אימון'ו' צחוק' המונחים של באינטרנט בסיסי חיפוש .הרעיון

 מדעי ביסוס יש והרווחת הפופולרית לטענה האם אך. ועוד  הלב גירוי, הדם בזרימת האצה על

 ?מחקרי

 תא ומפשטת מסבירה ,מגדירה אשר בהירה תמונה לנו לתת מנסה חיינו את מכתיב אשר המדע

 לתמונה מתווספים חלק אחר חלק, פזל כמו המציאות תמונת את מרכיב המדע. המציאות

 מנת-על זאת וכל, וביקורת בדיקה אחר בדיקה, ונתונים תצפיות איסוף, התבוננות ידי-על הכללית

 ניתן מה ,סובייקטיבי ומה אובייקטיבי מה :המציאות לע האפשר ככל אובייקטיבית תמונה לגבש

 המדע .מסוימים במקרים רק נכון ומה תמיד נכון מה בתאוריה לומר ניתן ומה בוודאות לומר

 מדעת ומתעלם ולבקר להעריך, למדוד ניתן אשר בראיות המגובות אובייקטיביות בתשובות עוסק

 .העדר תסמין עם המזוהה ותנודתיות לתזזיתיות נוטה אשר פופולרית קהל

(2008) Bennett & Lengacher אשר אירובי כאימון משמש שהצחוק כך על הטענה כי טוענות 

 תיעוד כי היא המדעית האמת אך, במדיה מאוד פופולארית הינה הפנימיים האיברים את ממריץ

 מוביל צחוק כי במחקריו הוכיח אומנם פריי אםיויל. מאוד מוגבל אלו בטענות תומךה מחקרי

 ושיעור מואצת לנשימה ועד והנשימה הלב בתפקוד נוייםמשי החל, בגוף פיזיולוגים לשינויים

. אירובי אימון בזמן בגוף המתחוללים לשינויים דומים אכן אשר שינויים. החמצן בצריכת עלייה

 מאוד קשה זה מסוג צחוקש ומכוון, וכבד אינטנסיבי צחוק בעת רקו אך חלים אלו שינויים אך

 .אירובי לאימון ריאליסטי תחליף לשמש יכול אינו הצחוק, בפרט רב זמן נמשך ואינו בכלל ליישום

 חוש עם אנשים כי לצפות יהיה ניתן הפיזית הבריאות לבין והצחוק ההומור בין קשר ישנו אם

 הומור חוש עם אנשים כי מצאו מחקרים ואכן, יותר גבוהה פיזית מבריאות ייהנו מפותח הומור

 אליה אך. יותר גבוהה פיזית מבריאות נהנים אכן מפותח לא הומור חוש עם אנשים לעומת מפותח

 לתצפית הניתנות בראיות המגובה באובייקטיביות עוסק המדע, לעיל שהסברתי וכפי, בה וקוץ

 פיזית בריאות לבין גבוהה הומור חוש בין חיובי מתאם מראים אכן שהמחקרים ובעוד, וביקורת

 מוביל מפותח הומור חוש האם. הסיבתיות מרכיב את לבודד מצליחים לא המחקרים, גבוהה

 & Bennett) ? מפותח הומור לחוש מובילה גבוהה פיזית בריאות האם או? גבוהה פיזית לבריאות

Lengacher, 2006) 

 אינטנסיבי לצחוק הקשור בכל כי נמצא ברמינגהםו אוקספורד באוניברסיטאות שנעשה במחקר

 צחוק כי ומצא האחרונות השנים 67-מ דיווחים אסף המחקר. הוא זהב הנוצץ כל לא - וספונטאני

 העמוקות הנשימות למשל כך. משמעותיים פיזיולוגים לנזקים להוביל עלול וספונטאני אינטנסיבי

 הנשימות אסתמה חולי ואצל לגרון זר עצם לשאיפת לגרום עלולות וכנה אמתי צחוק מלוות אשר
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 בלב ולקרעים בלסת לנקע להוביל ספונטאני צחוק עלול בנוסף. להתקף להוביל עלולות הכבדות

 התמוטטה אשר לב בעיית עם מבוגרת אישה על מדווח במחקר ביותר הקיצוני המקרה כאשר

 .  (Ferner & Aronson 2013)כבד צחוק התקף עקב ומתה

 ראשית .לעין שנראה מכפי יותר אף מסובך הפיזית לבריאות והצחוק הומורה תרומת של הרעיון

 רק החלו יאותלבר מועיל הצחוק שבאמצעותם הפעולה מנגנוני אודות מחקרים כי לזכור יש

 כי להבין יש ושנית. גדולה אינה בנושא הקליניים המחקרים כמות ולכן האחרונות שנה בשלושים

 כולם ולא פיזית לבריאות רבים רכיביםמו היבטים ישנם. אחיד קונספט אינה פיזית בריאות

 בהיבטים ומזיקים מסוימים ספציפיים בהיבטים לבריאות תורמים אשר גורמים ישנם. מתואמים

 ההומור השפעת ובידוד מדויק כימות על המקשים מתודולוגים קשיים המעמידה עובדה .אחרים

 אחת בהגדרה והצחוק ההומור את לכלול הקושי את למשוואה נוסיף. אחרים מגורמים והצחוק

 רבים שאלות סימני עם אונים חסרי מולו עומדים על מחשבי אשר אלגוריתם וקיבלנו מקיפה

(Martin, 2010). 

 כמו מרגיש הרבים ובמאמרים בספרים התשובות אחר והחיפוש ובצחוק בהומור ההתעמקות

. בהתאם עולה, היא גם, והציפייה גוברת הסקרנות בחיפוש מתעמק שאתה ככל. במבוך שהות

 -חדשות שאלות שתי עמה מביאה תשובה כל כי נראה. לסיפוק מגיעות אינן אשר וציפייה סקרנות

, המשותף אחד דבר ישנו כי לומר אוכל לסיכום. בספק עצמה התשובה את שמעמידות שאלות

 עצות: "האחרונה הפסקה של בכותרת נמצא תמיד והוא, בנושא המאמרים לכל, תמיד כמעט

 .  לעקוב אמשיך אני". עתידיים למחקרים יישומיות

 . לנפש גוף בין מתווך

 ."מהריפוי חלק הוא להירפא הרצון"

 סנקה

 הזוועות את לשרוד זכה הוא. נאצים עבודה מחנות ארבעה השואה בזמן עבר פרנקל ויקטור

 אפשרית והבלתי הקשה והעבודה מהזוועות חוויותיו את מתעד אשר ספר כך על ולכתוב והקשיים

 על ותובנותיו מחשבותיו את בספרו מפרט, בנוסף, פרנקל. העבודה במחנות הנאצי השלטון תחת

 אחרים רבים ואילו המחנות של הקשים התנאים את לשרוד הצליחו מהיהודים רבים מדוע הסיבה

 חלמתי. דוקטור, משהו לך לספר רצוני' -: מספרו קטע להלן. המפרך במסע עמדו ולא התמוטטו

 ועל לדעת מבקש שאני מה אומר רק כי, כלשהי משאלה להביע אוכל כי, לי אמר קול. מוזר חלום

 בשבילי תסתיים מתי לדעת רוצה שהייתי? דעתך לפי שאלתי מה. תשובות יינתנו שאלותיי כל

 ענה ומה' -.' לקיצו יגיע וסבלנו, ישוחרר שלנו המחנה מתי, אנחנו מתי, לדעת רציתי. ]...[ המלחמה

 עדיין, חלומו על' פ לי כשסיפר -'. במארס שלושים: 'לי לחש סוד כממתיק' -?'. שבחלומך הקול לך

 יותר התברר, המובטח היום ובא שקרב ככל אך. יתאמתו החלום דברי כי, ובטוח תקווה מלא היה

. המיועד בתאריך לחפשי שנצא רב סיכוי היה לא כי, המלחמה מחזיתות הידיעות לפי ויותר

 שלפי היום הוא, במארס בשלושים. גבוה בחום ולקה פתאום' פ חלה במארס ותשעה בעשרים

 בשלושים. הכרתו וניטלה הדליריה עליו תקפה, סבלו ועל המלחמה על הקץ יקיץ חלומו נבואת

 (96' עמ. משמעות מחפש האדם, פראנקל ויקטור." )נשמתו את נפח, במארס ואחד
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  השלטון תחת הריכוז במחנות הקיום תלאות את" משמעות מחפש האדם" בספרו מתאר פראנקל

 במישור והן הגופני במישור הן האסירים על חותמם השאירו המחנה בתנאי החיים וכיצד הנאצי

 חסונים ופחות חלושים אסירים: כפרדוקס לו שנראה מה דבר מתאר( 1970) פראנקל. הנפשי

 איתנים היו אשר אסירים בהם עמדו מאשר יותר המחנה ייסורי את לשרוד היטיבו בגופם

, החלוש בגופם שהכו הקשים הייסורים אף שעל משום, פראנקל מסביר, וזאת. בגופם וחסונים

 אשר פנימי עושר חיי אל מסביבתם לפרוש יכלו הם. ביותר קטנה הייתה הפנימית בישותם הפגיעה

 פראנקל. המחנה ייסורי את לשרוד להם ועזרה בחיים אותם שהחזיקה משמעות לחייהם העניק

 לסייע שלו וביכולת נפשי איזון על לשמור במחנה לשבויים עזר אשר ההומור את לשבח מיטיב

 .מספר בשניות מדובר אם אפילו, סיטואציה לכל מעל להתרומם לאדם

 לגוף מלאה בריאות לספק מנת על, בהרמוניה, אחת כיחידה לעבוד צריכים והנפש הגוף כי ראינו

 – טהור גופני ממקור או טהור נפשי ממקור מחלה בנמצא אין": מור פריץ זאת לנסח שהיטיב כפי

 הנפשי בו שמתאחדים העובדה בזכות רק החי, חי אורגניזם בתוך המתרחש חי אירוע אלא

 המחקר מתחום הגיעה, לערעור ניתנת לא אשר, השניים בין הקשר על המדעית ההוכחה ".והגופני

 ההשפעה גורמי מהם -השאלה על דגש השם מרתק מחקר תחום. פסיכונוירואימונולוגיה

 כל: היא לשאלה התשובה כי טוען( 1991) קאזנס ?האדם של החיסונית המערכת על העיקריים

 מפעולות ,בגוף ביוכימיים משינויים להיפגע עלולה האדם של החיסונית המערכת. שהוא דבר

. משתנות בדרגות הללו הגורמים כל של מצירוף או מתזונהו מהתנהגות, מרגשות, הורמונליות

 לצחוק, ולשעמום לעליצות, ולעצב לשמחה מגיבה היא, לחיים ראי היא החיסונית המערכת

 את מוצא ואינו למוח נכנס אשר דבר כמעט אין. ולתקוות לבעיות, ולדיכאון להתרגשות, ולדמע

, קאזנס פי-על, אולי הוא חושבים שאנו מה לבין מרגישים שאנו מה בין הקשר. הגוף ותלפעול דרכו

 משולבת ממערכת חלק אלא נפרדות ישויות לא הן והגוף שהנפש לעובדה ביותר  המרשים התיעוד

 .יחדיו הפועלת

 ככלי והצחוק ההומור את ומשבח מהלל, העבודה של הראשון בחלק שראינו כפי, קאזנס נורמן

 הגוף ואיחוד בכאבים דראסטית הקלה ידי על במחלות בטיפול העוזר במעלה ראשון רפואי טיפול

 היטיב קאזנס השנים שחלפו ככל אך". מחלה של אנטומיה" הראשון בספרו שכתב כפי והנפש

 להבחין ניתן" המרפא הוא הראש" האחרון בספרו. בנושא הבנותיו ולהרחיב ידיעותיו להעמיק

 לא אומנם קאזנס. לבריאות כאידיאל ובצחוק בהומור לראות שהפסיק בכך ידיעותיו בהתפתחות

 החל קאזנס, הראשון לספרו בניגוד אך, טיפולי ככלי והצחוק ההומור חשיבות את לשבח הפסיק

 אושר, חיים רצון ,אמונה ,תקווה ,אהבה כמו החיוביים הרגשות כל להפעלת חשיבות לתת

 את המחזק עיקרי גורם הם ואהבה אושר כמו חיוביים גשותר אם כי טועןMartin  (2010 ).ותכלית

 .החיוביים הרגשות תא לשפר אחת דרך והם מכיוון שולי תפקיד ולצחוק להומור אז הבריאות

 ובייחוד החיסון מערכת על השפעה יש שונים לרגשות כי המאששות רבות הוכחות ישנם כיום

 המערכת של רכיביםה על לרעה להשפיע יכוליםה ופחד דכאון ,כעס כמו שליליים לרגשות

 מחקר אין, השליליים לעומת, חיוביים לרגשות. יותר לקויה לבריאות להביא ובכך החיסונית

 על ההומור השפעת את בודק אשר המחקר. בשינוי האחרונות בשנים זו מגמה אך, ורב עשיר

 שצפו ואחרי לפני ממשתתפים ורוק דם דגימות לקיחת באמצעות זאת עושה החיסונית המערכת

 כי להעיד יכולים אשר שינויים חלו האם ולהסיק לבדוק מנת על וזאת, הומוריסטיות בקלטות

 וקבוצות מעבדה תנאי צורכים המחקרים .החיסונית למערכת תורמים אכן והצחוק ההומור
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 כי אובייקטיבית לקבוע מנת-על וזאת המרכיבים משאר ההומור את לבודד במטרה ביקורת

 המחקרים תוצאות למרות .החיסונית במערכת לשינויים תרם ,אחר גורם ולא, ההומור

 להסיק היכולת את מחלישות אשר מתודולוגיות בעיות מספר ישנם הושגו אשר המבטיחים

 שליטה מצב, קטנה נחקרים קבוצת כוללים אלה. משמעיות וחד חותכות ,אובייקטיביות מסקנות

 היו המחקר תוצאות כי הסיכוי את מגדילים אשר סטטיסטים נתונים של מאוד גדול ומספר לקוי

 של שפעותהה האם לדעת אפשר שאי בכך נוספת מגבלה יש למחקרים. המקרה יד מאוד פשוט

 . (Martin, 2010)הארוך לטווח רלוונטיות תהחיסוני המערכת על והצחוק ההומור

 היא המדעית האמת ,החיסונית למערכת הומור בין האפשרי הקשר על המעניינות ההצעות אף-על

 תכופות לעתים צוחקים אשר בריא הומור חוש עם לאנשים כי מעיד אשר מועט מתאם ישנו כי

 .חיים מאריכים אפילו או יותר טובה כללית ובריאות יותר תקינה חיסונית ממערכת נהנים יותר

 אשר, אלטרנטיביו משלים רפואי טיפול ככלי משמשים והצחוק ההומור כי לזכור חשוב, לסיכום

 בהומור הטיפול, בעיסוי וטיפול גופנית פעילות כמו בריאותה קידום פעילויות לשאר בניגוד

 מדובר כי העובדה. מוגזמת ואכילה עישון כמו תחביבים על ויתור צורך ואינו מהנה ובצחוק

 ולא מסורתיים טיפולים על נערמות הוצאות לעומת כספיות הוצאות ונטולת חופשית בפעילות

 ביותר המשכנעת הטענה אוליו. יותר אף לאטרקטיביים והצחוק ההומור את הופכת מסורתיים

 אשר ההבטחות כל את לקיים מטיב לא שההומור למרות כי היא ובריאות להומור הקשור בכל

 עם נדיב בהחלט והוא, כלשהיא בצורה מזיק שהוא סביר לא זה לפחות, בו תולים חוקריםה

 את מגביר, כמשמעו פשוטו, שההומור כך ידי-על וזאת שימוש בו לעשות שמיטיבים האנשים

 . (Bennett & Lengacher, 2006. Martin, 2010) מהחיים ההנאה
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-פסיכו תגובה הינו הצחוקו שמחים ולהרגיש לצחוק לאנשים עוזרש גירוי למעשה הינו הומורה

 .(2012, פרידלר) חיובי פסיכולוגי ושינוי ייחודית פיזיולוגית פעילות תרבהמע להומור פיזיולוגית

 בשתי קודרות מחשבות של ומניעה אופוריה של מצב יוצרים אליו המתלווה והצחוק ההומור

, הדם מחזור ואת הנשימה מערכת את ממריץ הצחוק, פיזיולוגית. ופסיכולוגית פיזיולוגית: דרכים

 של האדומות בפניו לראות שניתן כפי, ולמוח אשלר הדם זרימת את ומאיץ הדם לחץ את מעלה

 מנקודת מטרידים בנושאים לעסוק מאפשר בהומור השימוש, פסיכולוגית. עז צחוק הצוחק אדם

 בכךו פרדוקס או אבסורד של באור המצב את מאיר ההומורו מכיוון גרתיתש לאו חדשה מבט

 חוותל לנו המאפשר תפיסתית איכות הוא הומור, בתמצות. ושעשוע תענוג של תחושה וררמע

 .  (2009 ,אוסטרובר) עקה של בבמצ נמצאים אנו כאשר גם שמחה

 כה פעולה כי וטבעי אדם להיות של מהמשמעות נפרד ובלתי אינטגרלי חלק הן והצחוק ההומור

, בעולם להופעתם הרביעי מהחודש החל האדם בני לכל משותפת אשר ומהנה מרוממת, שגרתית

 תורמים והצחוק ההומור כיצד בסוגיה התמקדתי בעבודתי? צוחקים אנו מדוע השאלה את תעלה

 סימני אם עדיין אך יותר עשיר לסופה והגעתי ציפייה מלא לדרך יצאתי? המטופל של חייו לאיכות

, ליישום למדי מסובך הינו והצחוק הומור של ההשפעות על המחקרו מכיוון וזאת, רבים שאלה

 סיבה של קשר להוכיח הקושי בשל שניתו הטיפול את מדויק באופן לכמת היכולת אי בשל ראשית

 .וחד ברור פעולה מנגנון בהיעדר ותוצאה

, כולם כמעט, יוצאים הבריאות על והצחוק ההומור השפעת את בוחנים אשר והניסויים המחקרים

 הברוכה ההנאה עקב להסיק שקל הנחה. לבריאות יפים והצחוק ההומור: דומה סברה עם לדרך

, בעבודתי שהסברתי כפי, אך. טיפולי ככלי ובצחוק בהומור השימוש בעקבות הרוח במצב והעלייה

 אחרים במקרים ושוחקים מסוימים במקרים עוזרים, פיפיות כחרב משמשים והצחוק ההומור

 .בערפל כרגע נותרת השנייה או הראשונה לתוצאה המובילה הסיבה בדבר האמפירית וההוכחה

 ואובייקטיבי מדויק ומידע והצחוק ההומור של הפעולה למנגנוני באשר הרבים השאלה סימני עקב

 בהומור השימוש, המטופל של חייו איכות לשיפור ותורם להחלמה עוזר ההומור שבה הדרך על

 הטיפול להשלמת כלי המשמש תומך טיפול. ואלטרנטיבי משלים רפואי כטיפול מוגדר ובצחוק

 לשפר עוזרים והצחוק ההומור זאת במקום. הקונבנציונלי התרופתי הטיפול את מחליף ואינו

 ,Bennett & Lengacher) המטופל של חייו ואיכות רווחתו שיפור ידי-על המחלה של סימפטומים

 פשוטה פעולה. המחשבות של מחדש ומסגור קוגניטיבי ארגון ידי-על, בתמצות, וזאת (2006

 הרוח במצב שיפור תמאפשר ובכך קשה סיטואציה על המחשבות של פשוט שינוי המאפשרת

 בתפקוד והן הפיזיולוגי בתפקוד הן חיובי לשינוי מובילה אשר רווחה של כללית תחושה היוצר

 .(Bauer-Wu, 2002) הגוף של הפסיכולוגי

 לבריאות ערובה היא המלאה בכוס התבוננות -ונפשית פיזית בריאות של מדרגות יש אחד לכל

 כוחות מגייסו דחק משחרר, וכאב מצוקה של תחושות מפיג צחוקה. שלמים ולחיים יותר טובה

 התרופה" הם והצחוק ההומור כי אומרים לא בנושא יםהמחקר משמעות .החיים מהמורות כנגד

 שלנו והמחשבות שלנו העמדות כי אומר כן זה אך. מכך יותר מורכב שלנו הגוף -"המחלות לכל

 .יהנפש ההיבט על והן הפיזי ההיבט על הן משמעותי באופן משפיע למצבנו ביחס
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 הומור .לקויה בריאות עם המגיע הדיכאון בהפגת לסייע עוזרים שבצחוק והקלילות ההומור חוש

. החיים של קשותה בליטותהו העמוקים החריצים דרך לרכב לנו שמאפשר זעזועים בולם כמו הוא

 בדיחות. וחניתור רגשית, פיזית בריאות עמם יםמביאה ריפוי כסוכני משמשים והצחוק ההומור

 מתוח עולם על אלוהים של המרגיע המגע הנו, נראה כך, הצחוק. המוח את מצחיקה עניין לא הן

 מתוך אוסטרובר חיה של דבריה עם עבודתי את אסיים, לסיכום. (Wilhelmsson et al ) .ומלחיץ

: השואה בתקופת ליהודים ההומור חשיבות על מפרטה" מתאבדים היינו הומורה ללא" ספרה

 שנאה להביע ויכול אהבה להביע יכול הוא, מרפא להיות ויכול אכזרי להיות יכול ההומור"

, אופטימיות של גרעין בו טמון תמיד. מדכא אינו לעולם, ביותר העצוב גם, ההומור. ותוקפנות

 הרחבת, מקובל פירוש כל של היחסיות מהדגשת אלא, המציאות ומסילוף מהתעלמות נובע שאינו

 ".חדשות משמעויות וגילוי הראייה שדה
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 וניסיונותיו גרדנר כריס של חייו על מספר, אמתי סיפור על המבוסס", לאושר המרדף" הסרט

 של והחרדה מהלחץ ירפה אשר כלכלי שקט הקטן ולבנו לו ולהבטיח יום היום קשיי על להתעלות

 לקבל, רב במאמץ, כריס הצליח פשוטים ולא קשים ניסיונות מאותם באחד. ברחוב עוני חיי

 עבודה ראיון. יורק-בניו מובילה השקעות בחברת מתמחה למשרת נחשק עבודה לראיון הזמנה

. עניבה וללא מכופתרת חולצה ללא, לבנה גופיה עם מרושלת בהופעה אליו הגיע כריס אשר, מכובד

 מניסיון פחות לא חשובים לבוש וקוד אישית הופעה שבה יוקרתית בחברה מרושלת הופעה

 .והשכלה

 הסיבה את בפניהם שפך, מהופעתו והמומים מופתעים, מראיינים ארבעה בפני הופיע אשר, כריס

 עם בבוקר ושחרור שולמו שלא מצטברים דוחות עקב במעצר לילה בילוי: המרושלת להופעתו

 .לאחר מבלי לראיון להגיע בשביל זמן מספיק

 

 בדבר וחבריו הראשי המראיין מצד בולטת בסקפטיות התלוו אשר שגרתיות שאלות מספר לאחר

 :שאל הראשי המראיין, בחברה כמתמחה לעבוד כריס של התאמתו מידת

        הייתה כיצד. אותו מקבל והייתה חולצה בלי אדם עבודה לראיון אצלך מופיע היה אם. כריס" - 

 ?"שלך לבוס זאת מסביר

 ."נחמדות ממש מכנסיים לו היו בטח( " לשנייה חושב: )כריס -

 .מתגלגל צחוק בקולות התמלא החדר -

 .למשרה התקבל הוא -

 

 .מנצחים יוצאים אתם, קשה בסיטואציה הומור ואצלמ מצליחים שאתם פעם בכל

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


