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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 
Το χιούµορ είναι ένα ανθρώπινο χαρακτηριστικό το οποίο χαρίζει στο άτοµο ευεξία, 

ανακούφιση, χαρά, και ενέργεια, ώστε να αντιµετωπίζει τις δυσκολίες και τα προβλήµατα που 

προκύπτουν στην καθηµερινή του ζωή. Γι’ αυτό το λόγο αλλά και γιατί έχει αποδειχθεί πως το γέλιο 

ως αποτέλεσµα του χιούµορ βοηθά την άµυνα του οργανισµού, όχι µόνο την ψυχική αλλά και την 

σωµατική, το χιούµορ αποτελεί ένα παρά πολύ σηµαντικό στοιχείο για τον άνθρωπο. 

Το γεγονός ότι ολοένα και λιγότεροι  άνθρωποι γελούν σήµερα, στάθηκε ως ερέθισµα για 

προβληµατισµό και µελέτη από την οµάδα µας.  Στην προσπάθεια εύρεσης θέµατος ανακαλύψαµε 

ότι βασική πηγή του γέλιου είναι το χιούµορ που χρησιµοποιούν οι άνθρωποι. Κατά την διερεύνηση 

του θέµατος αυτού, ανακαλύψαµε ότι το χιούµορ δεν έχει µόνο θετικές αλλά και αρνητικές 

διαστάσεις. Θεωρήσαµε το γεγονός αυτό ιδιαίτερα ενδιαφέρον, για αυτό και αποφασίσαµε να 

αποτελέσει το αντικείµενο µελέτης της πτυχιακής µας εργασίας διερευνώντας παράλληλα την πιθανή 

του σχέση µε την ψυχολογική ευεξία.  

Μέχρι σήµερα δεν έχει πραγµατοποιηθεί καµία έρευνα αναφορικά µε το θέµα αυτό µέσα 

στα πλαίσια του ΤΕΙ Κρήτης. Όλα τα παραπάνω, σε συνδυασµό µε το ότι στην Ελλάδα το χιούµορ 

και η πιθανή του σχέση µε την ψυχολογική ευεξία δεν έχει µελετηθεί επαρκώς σε ένα επιστηµονικό 

επίπεδο, αποτέλεσε ερέθισµα διερεύνησής του από µέρους µας. 

Σκοπός αυτής της πτυχιακής ήταν να µελετηθεί ο τρόπος µε τον οποίο τα άτοµα 

χρησιµοποιούν το χιούµορ και πώς οι διάφορες µορφές – διαστάσεις του συµβάλλουν στην ψυχική 

ευεξία των ανθρώπων. Ειδικότερα στόχοι της έρευνας ήταν: 

1. Η διερεύνηση του χιούµορ και του τρόπου που χρησιµοποιείται ως ευνοϊκός παράγοντας 

της ψυχολογικής ευεξίας των ανθρώπων και  

2. Η διερεύνηση χρήσης του χιούµορ µε τρόπο που αυτό να είναι επιβλαβές είτε για το ίδιο το 

άτοµο είτε για τους άλλους καθώς υπάρχουν ορισµένα είδη τα οποία µειώνουν την 

αυτοεκτίµηση είτε του εαυτού είτε των γύρω.  

Επιπλέον µέσα από το ερευνητικό µέρος της πτυχιακής εργασίας προσπαθήσαµε να δώσουµε 

απάντηση και στις ακόλουθες ερευνητικές υποθέσεις: 

1. Το χιούµορ συµβάλλει στην κοινωνική και ψυχολογική ευεξία του ανθρώπου. 

2. Η χρήση του χιούµορ και του γέλιου αποτελεί προσωρινό ή µόνιµο µέτρο αντιµετώπισης 

αρνητικών καταστάσεων. 

Κατά την διάρκεια εκπόνησης της πτυχιακής εργασίας η οµάδα µας αντιµετώπισε ποικίλα 

προβλήµατα. Αρχικά, ήρθαµε αντιµέτωπες µε προβλήµατα ανεύρεσης βιβλιογραφικών πηγών καθώς 

δεν µπορούσαµε να βρούµε κάποιο ελληνικό άρθρο το οποίο να µας παραπέµπει σε µια 

επιστηµονική διερεύνηση του θέµατος µας. Στην συνέχεια, ήρθαµε σε επαφή µε πολλές 

πανεπιστηµιακές βιβλιοθήκες και τελικά βρήκαµε στην βιβλιοθήκη του Πανεπιστηµίου του 

Ρεθύµνου διάφορες βιβλιογραφικές πηγές όσον αφορά το χιούµορ και τις επιδράσεις του, όλα αυτά 
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τα στοιχεία όµως ήταν αρκετά γενικά. Επιπλέον, καθώς δεν υπήρχε δυνατότητα δανεισµού των 

βιβλίων για φοιτητές άλλων ιδρυµάτων χρειάστηκε να µελετήσουµε όλες τις πηγές στον χώρο της 

βιβλιοθήκης.  

Πέρα όµως από την δυσκολία ανεύρεσης θεωρητικού υλικού στο οποίο λόγω του τρόπου 

συλλογής του αναγκαστήκαµε να διαθέσουµε αρκετό χρόνο, µια ακόµη δυσκολία που συναντήσαµε 

ήταν αυτή της αναµονής για τις απαντήσεις των διάφορων ερευνητών µε τους οποίους ήρθαµε σε 

επαφή προκειµένου να αποκτήσουµε τις κλίµακες µέτρησης για την δική µας έρευνα.  

Πιστεύουµε ότι στο δείγµα µας θέσαµε κάποιους περιορισµούς όπως την ηλικία και το ήταν 

µόνο φοιτητές που σπουδάζουν στο ΤΕΙ Ηρακλείου, όµως αυτό συνέβη για πρακτικούς λόγους 

τήρησης του χρονοδιαγράµµατος που θέσαµε. Θεωρούµε ότι αν είχαµε περισσότερο χρόνο στην 

διάθεση µας, ώστε να υπάρχει µεγαλύτερο εύρος στην ηλικιακή οµάδα, τα αποτελέσµατα της 

έρευνας θα ήταν «πλουσιότερα».   

Η πτυχιακή αποτελείται από δύο µέρη, το θεωρητικό και το ερευνητικό. Το Θεωρητικό 

Μέρος περιέχει δύο κεφάλαια εκ των οποίων το πρώτο προσεγγίζει θεωρητικά το χιούµορ, το γέλιο 

και τις επιδράσεις των δύο αυτών χαρακτηριστικών στο άτοµο. Το κεφάλαιο αρχίζει δίνοντας 

διάφορους ορισµούς του χιούµορ και συνεχίζει αναφέροντας την εξέλιξή του, µέσα από τους αιώνες 

σε διάφορες χώρες του κόσµου όπως αυτά έχουν καταγραφεί από ιστορικούς και άλλους συγγραφείς. 

Το επόµενο υποκεφάλαιο αναφέρει διάφορες µορφές έκφρασης, καθώς και τεχνικές του χιούµορ που 

χρησιµοποιούνται από τους ανθρώπους. Ένα αρκετά ενδιαφέρον κοµµάτι του πρώτου κεφαλαίου 

είναι το υποκεφάλαιο που µελετά τρία διαφορετικά στοιχεία που έχουν ορισµένοι άνθρωποι είτε 

επίκτητα είτε έµφυτα και τα οποία στοχεύουν στην δηµιουργία εύθυµης διάθεσης. Στην συνέχεια 

ακολουθούν οι διάφορες χρήσεις µε τις οποίες οι άνθρωποι χρησιµοποιούν καθηµερινά το χιούµορ 

ενώ στο επόµενο υποκεφάλαιο αναφέρονται εν συντοµία οι θεωρίες που διατύπωσαν κατά 

διαστήµατα ψυχοθεραπευτές διαφόρων σχολών, όπως ο Freud. Στο ίδιο κεφάλαιο ορίζεται το γέλιο 

ως έµφυτο χαρακτηριστικό ενώ παράλληλα παρατίθενται και άλλοι ορισµοί καταλήγοντας στην 

προσέγγιση του γέλιου από µια φιλοσοφική και θεωρητική άποψη όπως το εξέλαβαν σηµαντικές 

προσωπικότητες από τον κλάδο της φιλοσοφίας, της κοινωνιολογίας και της ψυχανάλυσης. Στην 

συνέχεια γίνεται µια θεωρητική σύγκριση µεταξύ της σχέσης που υπάρχει ανάµεσα στο γέλιο και στο 

χαµόγελο. Το επόµενο υποκεφάλαιο αναφέρεται στο πώς ένα παιδί χρησιµοποιεί το γέλιο και στο 

ότι το τελευταίο είναι αποτέλεσµα του παιχνιδιού και της ξεγνοιασιάς του παιδιού. Τελειώνοντας, το 

κεφάλαιο αυτό εξετάζει ως πηγή του γέλιου το γαργαλητό και εξηγεί την διαδικασία µε την οποία 

προκαλείται το γέλιο.  

Το δεύτερο κεφάλαιο του Θεωρητικού Μέρους προσεγγίζει το χιούµορ και το γέλιο ως 

εναλλακτικό θεραπευτικό µέσο για την άσκηση Κοινωνικής Εργασίας. Συγκεκριµένα, το κεφάλαιο 

αρχίζει µελετώντας την φυσιολογία του γέλιου και τις επιδράσεις που αυτό έχει στον οργανισµό µας, 

µέσα από έρευνες που διεξήχθησαν στο εξωτερικό και συνεχίζει µε ορισµένα από τα πλεονεκτήµατα 

που προκύπτουν από την χρήση του γέλιου σε συναισθηµατικό, κοινωνικό και σωµατικό επίπεδο. 
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Στην συνέχεια, αναφέρονται οι θεραπευτικές ιδιότητες που έχει το γέλιο τόσο για τους ασθενείς όσο 

και για τους επαγγελµατίες που απασχολούνται σε ιδιαίτερα στρεσσογόνες επαγγελµατικές συνθήκες. 

Ακολουθεί η σύντοµη παράθεση διάφορων θεραπευτικών τεχνικών του χιούµορ, οι στόχοι τους και 

οι τρόποι µε τους οποίους χρησιµοποιούνται αυτές από έναν θεραπευτή. Αναφέρεται ακόµη η 

γελωτοθεραπεία ως ένας τρόπος προσέγγισης του χιούµορ και τα οφέλη που προκύπτουν από αυτήν. 

Στην συνέχεια, το επόµενο υποκεφάλαιο παρουσιάζει διάφορους τρόπους τους οποίους θα πρέπει 

ένας θεραπευτής να χρησιµοποιεί, προκειµένου να εκτιµήσει την δεκτικότητα του ατόµου στο 

χιούµορ πριν αποφασίσει να το χρησιµοποιήσει ως θεραπευτική τεχνική. Ιδιαίτερα σηµαντικά είναι 

αυτά που ακολουθούν στα επόµενα υποκεφάλαια, τα οποία αναφέρονται στο τι θα πρέπει να 

προσέχει ο θεραπευτής πριν χρησιµοποιήσει το χιούµορ στην κρίση και τον σχεδιασµό της 

παρέµβασής του ώστε η χρήση του χιούµορ να είναι εύστοχη και αποτελεσµατική. Τελειώνοντας, το  

δεύτερο κεφάλαιο παρέχει κάποιες πληροφορίες για την σχέση που υπάρχει ανάµεσα στην 

Κοινωνική Εργασία και το χιούµορ, τον ρόλο και την θέση που έχει το τελευταίο στην πρώτη καθώς 

επίσης τα πλεονεκτήµατα αλλά και µειονεκτήµατα που θα µπορούσαν να προκύψουν από την χρήση 

του. Επίσης γίνεται µια αναφορά σε προηγούµενα ερευνητικά δεδοµένα όσον αφορά το χιούµορ και 

την ψυχολογική ευεξία. 

Το Ερευνητικό Μέρος  της πτυχιακής µας εργασίας αποτελείται από τέσσερα υποκεφάλαια τα 

οποία περιλαµβάνουν τον σκοπό, την µεθοδολογία της έρευνας, καθώς και τα αποτελέσµατα που 

προέκυψαν από αυτήν. Τέλος, γίνεται µια συζήτηση των αποτελεσµάτων και των συµπερασµάτων της 

έρευνας.   
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Α. ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ ΜΕΡΟΣ  
1Ο ΚΕΦΑΛΑΙΟ 

Το χιούµορ, το γέλιο και οι ιδιότητές τους στην ανθρώπινη ψυχολογία 
 

1.1 Ορισµός του χιούµορ 

 

Ξεκινώντας από τον ορισµό του χιούµορ στη σύγχρονη εποχή, στο Ελληνικό Λεξικό 

διαβάζουµε: «χιούµορ σηµαίνει πνευµατώδης αστεϊσµός, εύθυµη διάθεση που εκδηλώνεται µε άκακη ειρωνεία 

και προκαλεί στους άλλους διασκέδαση ή ευχάριστη διάθεση»(Γουρνίκη, 2000) 

Γενικότερα το χιούµορ αποτελεί ένα µέσο έκφρασης των ανθρώπινων όντων που δεν µπορεί 

να διασαφηνιστεί µε µια µόνο λέξη ή έναν µόνο ορισµό. Για τον λόγο αυτό παρατίθενται διάφοροι 

ορισµοί οι οποίοι προσπαθούν να αποδώσουν όσο το δυνατόν σαφέστερα αυτό που ονοµάζουµε 

«χιούµορ». Ο Freud έχει αναφέρει ότι το χιούµορ είναι συσσωρευµένη ενέργεια, άποψη που θα 

αναλυθεί παρακάτω. Για τίποτα δεν υπάρχει ένας µοναδικός και απόλυτος ορισµός, που να 

εφαρµόζεται σε όλα τα κείµενα, σε όλους τους τύπους. 

ο Rollo May, Ουµανιστής ψυχολόγος αναφέρει ότι «Το χιούµορ είναι η ικανότητα να επιδιώκεις, 

να εκτιµάς ή να εκφράζεις οτιδήποτε αστείο, διασκεδαστικό, άτοπο, γελοίο κ.λ.π». Ένας άλλος ορισµός που 

δίνει ο ίδιος ψυχολόγος είναι ο εξής: «το χιούµορ είναι ο υγιής τρόπος αίσθησης µιας ‘απόστασης’ µεταξύ του 

ατόµου και των προβληµάτων του, ένας τρόπος να βλέπει τα προβλήµατα του µε κάποια προοπτική» 

(www.humormatters.com). 

Κατά τον Robert Escarpit, το χιουµοριστικό συναίσθηµα (sense of humor) είναι ακριβώς «η 

φυσική συνείδηση, έµφυτη, φωτεινή, όµως και ζωντανά εύθυµη, του ίδιου µας προσωπικού χαρακτήρα» 

(Εscarpit, 1963). Ισχυρίζεται ακόµη ότι στον κόσµο µας, που το σχοινί του έχει τεντωθεί µέχρι του 

σηµείου να σπάσει, δεν υπάρχει τίποτα που να µπορεί να επιζήσει στην πολλή σοβαρότητα. Το 

χιούµορ είναι το µοναδικό φάρµακο που χαλαρώνει τα νεύρα του κόσµου χωρίς να τον κοιµίζει, του 

δίνει την πνευµατική του ελευθερία χωρίς να τον κάνει τρελό και που εµπιστεύεται στα χέρια των  

ανθρώπων το βάρος του δικού τους πεπρωµένου χωρίς να τον συντρίβει (Escarpit,1963). 

Προσπαθώντας να καταλάβουµε το χιούµορ και βλέποντας την ζωή από µια υπεραισιόδοξη 

πλευρά, κάποιος που το εκτιµά θα µπορούσε να πει ότι χιούµορ σηµαίνει ένα αναµενόµενο µέλλον 

να αντικαθίσταται από ένα µη αναµενόµενο. Μάλιστα όσο πιο απρόσµενο είναι το µέλλον τόσο πιο 

χιουµοριστικό µπορεί να αποβεί. Κατά πόσο βέβαια κάποιος θα µπορούσε να αποδεχτεί αυτήν την 

άποψη και να την κάνει πράξη; Είναι µάλλον αδύνατο, αν σκεφτούµε, όχι τα ευτράπελα της ζωής που 

κατά καιρούς µας τυχαίνουν και γελάµε µαζί τους αλλά τις αντιξοότητές της και όταν µάλιστα αυτές 

γίνονται κατά συρροή. Σε αυτήν την περίπτωση ένα άτοµο θα χρειαστεί στήριξη και βοήθεια. Η 

βοήθεια αυτή δεν είναι απαραίτητο να ληφθεί µε τους συµβατικούς τρόπους αντιµετώπισης 

προβληµάτων. Αντί αυτών θα µπορούσε να χρησιµοποιηθεί το θεραπευτικό χιούµορ. Σύµφωνα µε 

τον Οργανισµό Εφαρµοσµένου και Θεραπευτικού Χιούµορ, αυτό το είδος του χιούµορ ορίζεται ως 

«οποιαδήποτε παρέµβαση η οποία προωθεί την υγεία και την ευεξία ενθαρρύνοντας την ευδιάθετη ανακάλυψη, 
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την έκφραση ή εκτίµηση των διάφορων αντιξοοτήτων και παραλογισµών της ζωής. Αυτή η παρέµβαση µπορεί 

να χρησιµοποιηθεί ως ένας επαυξητικός παράγοντας για την υγεία ή ως µια συµπληρωµατική θεραπεία για µια 

ασθένεια είτε αυτή είναι σωµατική, ψυχολογική, πνευµατική, γνωστική ή κοινωνική, µε σκοπό την αντιµετώπιση 

ή την εξάλειψη αυτής».  

Όπως έχει προαναφερθεί, το χιούµορ δεν είναι κάτι το οποίο µπορεί να αποδοθεί µε µια λέξη 

ή πρόταση. Καθένας το αντιλαµβάνεται διαφορετικά και το εκφράζει διαφορετικά. Υπάρχει κάποια 

µερίδα ανθρώπων η οποία το θεωρεί ανούσιο και ανόητο, γι’ αυτό και απλά δεν το χρησιµοποιεί και 

δεν το δέχεται. Υπάρχει όµως και κάποια µερίδα ατόµων η οποία θεωρεί ότι αν δεν έχει κάποιος 

χιούµορ τότε δεν έχει ζήσει την ζωή.  

Ένας από τους λόγους για τους οποίους το χιούµορ δεν έχει έναν σαφή ορισµό ακόµα είναι 

γιατί συγκεντρώνει περιορισµένο ενδιαφέρον από τους ερευνητές και έτσι δεν έχει µελετηθεί 

επαρκώς. Όσοι προσπάθησαν να µελετήσουν το χιούµορ διαπίστωσαν ότι δεν µπορεί να µελετηθεί 

αν το αποµονώσουν από την ζωή µας και εποµένως ο µόνος τρόπος ανάλυσής του, γίνεται µόνο ως 

µέρος της ζωής.  

Υπάρχουν ιδιαίτεροι λόγοι για τους οποίους η έρευνα αναφορικά µε το χιούµορ είναι 

περιορισµένη και ελλιπής. Πρώτον, κάποιοι µελετητές περιορίσθηκαν σε ένα συγκεκριµένο µοντέλο, 

το οποίο µελέτησαν µε τις προοπτικές κάποιας συγκεκριµένης θεωρίας ή αρχής όπως για 

παράδειγµα µια κοινωνιολογική ή ψυχολογική ανάλυση του χιούµορ τοποθετώντας το στην 

επιθετικότητα ή τις αντιξοότητες. ∆εύτερον, δεν µπόρεσαν να ορίσουν το χιούµορ καθώς, ορίζοντας 

κάτι, αυτό σηµαίνει ότι θα πρέπει να αναλυθεί αυτός ο ορισµός. Φυσικό επακόλουθο της αδυναµίας 

ορισµού του χιούµορ είναι τα πειράµατα που γίνονται να µην είναι επιστηµονικά τεκµηριωµένα. ∆εν 

µπορούµε να πούµε τι προκαλεί το χιούµορ, τι κάνει, ή ότι το χιούµορ είναι ευεργετικό αν δεν 

µπορούµε να πούµε τι είναι αυτό. Τρίτον, ακόµα και αν τελικά οριστεί το χιούµορ το πρόβληµα που 

εξακολουθεί να υπάρχει είναι ότι ο ορισµός του είναι πιθανότατα υποκειµενικός. Τέλος, αν το 

χιούµορ τελικά είναι ένα συναίσθηµα, θα πρέπει να υπάρχει µια θεωρία έγκυρη και καλά 

τεκµηριωµένη για αυτό (www.uni-duesseldorf.de).  

  Με λίγα λόγια, το χιούµορ αποτελεί συνάρτηση της ιδιοσυγκρασίας µας, των εκφραστικών 

δυνατοτήτων και ικανοτήτων µας, των επιδιώξεων σε κάθε φάση της ζωής µας, αλλά και του 

περιβάλλοντος µέσα στο οποίο ανατραφήκαµε και ζούµε. Μπορεί επίσης να χαρακτηριστεί ως µια 

«κατάσταση του νου», αντικατοπτρίζοντας τον τρόπο ζωής, αλλά και τη φιλοσοφική στάση από την 

οποία απορρέουν οι επιλογές της ζωής µας (Λουπασάκης, 2002). 

 

1.2 Ιστορική εξέλιξη του χιούµορ 

 

Το χιούµορ εξελίχθηκε µέσα από τους αιώνες όπως και οι άνθρωποι. ∆ιαφέρει από λαό σε λαό 

και από ηλικία σε ηλικία. Γνωρίζουµε ότι το χιούµορ υπάρχει από τα γραπτά αρχεία που έχουν 

διασωθεί µέσα από τους αιώνες. Μέσα από αναφερόµενες έρευνες στον ελληνικό χώρο διαπιστώθηκε 
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ότι οι Έλληνες µέσω του κωµικού στοιχείου, καταφέρνουν να ασκήσουν κριτική στον κόσµο γύρω 

τους και την ζωή γενικότερα. Οι αρχαίοι Έλληνες, φαίνεται να είχαν την ικανότητα να εντοπίζουν τις 

ατέλειες των ανθρώπων και να τις εκφράζουν µε τον τρόπο αυτό (Γκιγκέρνης, 2001). Το χιούµορ 

εποµένως, θα µπορούσαµε να πούµε, ότι σχετίζεται άµεσα µε τον τρόπο ζωής.  

Ετυµολογικά η λέξη «χιούµορ», η οποία στην αγγλική και γαλλική γλώσσα γράφεται 

«Humour», και στα γερµανικά «Humor», έχει ελληνική προέλευση καθώς η λατινική λέξη «umor» 

προέρχεται από την ελληνική «χυµός» ( Τουλουµάκος, 2003). Οι αρχαίοι Έλληνες πίστευαν ότι το 

σώµα αποτελείται από τέσσερα στοιχεία, από τέσσερις διαφορετικούς χυµούς, οι οποίοι 

διαµόρφωναν τον ψυχοσωµατικό τύπο του ανθρώπου και την ιδιοσυγκρασία του. Στην ανοµοιοµερή 

µίξη των χυµών του σώµατος οφειλόταν η κωµική συµπεριφορά των ανθρώπων. Ο Ιπποκράτης ήταν 

ο πρώτος που έκανε αναφορά στους χυµούς. Συγκεκριµένα, τους συσχέτισε µε τα τέσσερα στοιχεία: 

την κίτρινη χολή µε τη φωτιά (ζεστό), τη µέλαινα χολή µε τη γη (ψυχρό), το αίµα µε τον αέρα 

(ξηρό) και το φλέγµα – ή βλέννα- µε το νερό (υγρό). Ο Λουπασάκης (2002) στο βιβλίο του αναφέρει 

ότι το «χολερικό» χιούµορ είναι γκρινιάρικο, το «µελανό» αποκαλύπτει τη µελαγχολική διάθεση, το 

«αιµατώδες» είναι χαρούµενο και κυκλοθυµικό και τέλος, το «φλεγµατικό» χιούµορ υποδηλώνει 

απάθεια. Στο 2ο αιώνα µ.Χ., ο Γαληνός προώθησε τη θεωρία των χυµών κατά ένα βήµα, κρίσιµο για 

το χιούµορ: θεώρησε ότι η αιτία των ασθενειών βρισκόταν στην ανώµαλη επικράτηση ενός από τους 

χυµούς στον οργανισµό (Escarpit, 1963). Στη θεωρία αυτή βασίστηκαν οι όροι που πολύ αργότερα 

ανέφερε ο Βen Jonson για τη διάγνωση και το χαρακτηρισµό τεσσάρων χαρακτήρων-τύπων: του 

χολερικού, του µελαγχολικού, του αψίθυµου και του φλεγµατικού, καθώς και πολλών άλλων 

ενδιάµεσων συνδυασµών. Συγκεκριµένα, η τυπολογία των τεσσάρων αυτών βασικών χαρακτήρων 

ήταν η εξής: 

«Αιµατώδης ιδιοσυγκρασία: άνθρωπος ευερέθιστος και ευέξαπτος. Επιθυµεί να διασκεδάζει και 

γενικότερα να περνάει καλά. 

Χολερική ιδιοσυγκρασία: άνθρωπος εριστικός και απαισιόδοξος. Είναι σίγουρος για τον εαυτό του, µε 

τάσεις αρχηγικές. 

Μελαγχολική ιδιοσυγκρασία: άνθρωπος καταθλιπτικός και απελπισµένος. Κατ’ εξοχήν συναισθηµατικός 

τύπος ανθρώπου. 

Φλεγµατική ιδιοσυγκρασία: άνθρωπος στοχαστικός και ψύχραιµος. Ριζωµένος στην παράδοση και στη 

ρουτίνα.» (Λουπασάκης, 2002). 

Σύµφωνα µε την προσέγγιση των τεσσάρων χαρακτήρων που βασίζονται στους τέσσερις 

διαφορετικούς χυµούς της ανθρώπινης φύσης παρουσιάζονται παρακάτω τέσσερις τύποι ανθρώπων 

του χιούµορ:  

• Αιµατώδες: το εξωστρεφές και χοντροκοµµένο χιούµορ που επικεντρώνει στην επιφάνεια, και 

όχι στην ουσία των πραγµάτων/καταστάσεων. Εκφράζεται από εύθυµους και ανοιχτόκαρδους 

τύπους, που δεν ανησυχούν και πολύ στη ζωή τους. Οι σηµαντικότερες κωµικές µορφές που 
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χρησιµοποιεί ο «αιµατώδης» χιουµορίστας, είναι το καλαµπούρι, οι επιπόλαιοι αστεϊσµοί, οι 

βωµολοχίες και γενικότερα όλα εκείνα τα στοιχεία που συνθέτουν τη λαϊκή φάρσα. 

• Μελαγχολικό: βρίσκεται στον αντίποδα του αιµατώδους χιούµορ και είναι εσωστρεφές. Ο 

«µελαγχολικός» χιουµορίστας παραθέτει απόλυτες απόψεις (ανωτερότητας ή κατωτερότητας), 

τοποθετώντας τον εαυτό του στο επίκεντρο. Χαρακτηρίζεται λοιπόν από εσωστρέφεια και 

κατηγορηµατική άποψη, στοιχεία τα οποία εκφράζονται µέσα από το σαρκασµό και τον 

αυτοσαρκασµό. 

• Χολερικό: ο «χολερικός» (πικρόχολος) χιουµορίστας εµφανίζει έντονη συναισθηµατική ταύτιση 

µε τα γεγονότα και θεωρεί ότι τα πάντα τον αφορούν και τον επηρεάζουν. Γι’ αυτό ακριβώς, 

εκφράζει χιούµορ µέσα από µια επιθετικότητα που ταιριάζει απόλυτα µε µορφές χιούµορ όπως 

η σάτιρα και η γελοιογραφία. Αναλαµβάνει τέλος συχνά το ρόλο «κριτή» ή «δικαστή», αφού 

ασκεί µε το χιούµορ του έντονη κριτική προς τους άλλους. 

• Φλεγµατικό: στον αντίποδα του συναισθηµατικά φορτισµένου χολερικού χιουµορίστα, 

βρίσκεται ο «φλεγµατικός», δηλαδή ο απαθής και σχετικά αδιάφορος µε τις εξελίξεις τύπος, ο 

οποίος πάντα διατηρεί µια «ψύχραιµη απόσταση. Ο χιουµορίστας που εκφράζει φλεγµατώδες 

χιούµορ, το κάνει µε τρόπο κυνικό και λεπτές αποχρώσεις ειρωνείας. Τον διακρίνει ακόµη, 

αποµάκρυνση από τη συναισθηµατική ταύτιση. 

Συγκρίνοντας το παρελθόν µε το παρόν παρατηρούµε κάποιες οµοιότητες, όπως είναι για 

παράδειγµα η αντίληψη για το χιούµορ ότι «Αποτελεί έναν τρόπο έκφρασης µιας κοινωνικής 

συµπεριφοράς η οποία έχει τρία βασικά χαρακτηριστικά: την κοινωνικότητα, την πνευµατική ευστροφία και την 

καλαισθησία. Η συµπεριφορά αυτή ονοµαζόταν ‘ευτραπελία’  και περιγράφεται από τον Αριστοτέλη ως ‘αρετή’, 

δηλαδή ως η ικανότητα να είναι κανείς ευχάριστος, µε χάρη σε φιλική συναναστροφή, µε την οποία 

αποφεύγονταν δύο ακρότητες ο αδιάντροπος αστεϊσµός (βωµολοχία) και το να είναι κανείς άξεστος (αγροίκος)» 

(Τουλουµάκος, 2003). Η λέξη αστείος δείχνει ακριβώς αυτό, την αντίθεση προς τα δύο αυτά άκρα, 

καθώς σηµαίνει τον ‘πολιτισµένο’ κάτοικο µιας πόλης.    

 Το αρχαίο ελληνικό χιούµορ είναι γνωστό εκτός από τις κωµωδίες και τα σατυρικά δράµατα 

από παρωδίες, ευθυµογραφήµατα, αποφθέγµατα, λογοπαίγνια, ανέκδοτα παροιµίες και 

χιουµοριστικές παραστάσεις στην τέχνη (Τουλουµάκος, 2003). Σε όλα τα παραπάνω παρατηρούνται 

διαφορές από εποχή σε εποχή.  

Περίπου το 800 π.Χ- 300 π.Χ, δηλαδή κατά την Αρχαϊκή και Κλασσική εποχή 

δηµιουργούνται οι πόλεις – κράτη από τις οποίες διακρίνονται για τα πολιτιστικά και πολιτικά τους 

στοιχεία, η Αθήνα, η Σπάρτη και η Θήβα. Το χιούµορ αυτής της εποχής που εκφράζεται από τον 

Όµηρο και τους µιµητές του είναι πολύ απλοϊκό. Οι κωµικές καταστάσεις προκύπτουν από 

αντιθέσεις, για παράδειγµα η πανουργία ενός παιδιού είναι η πανουργία ενός ενηλίκου. Η σάτιρα 

πρωτοεµφανίζεται στους µύθους του Αισώπου, στους ιάµβους του Ιππώνακτα και στην κωµωδία του 

Αριστοφάνη. Ο Θεόφραστος (µαθητής του Αριστοτέλη) επεξεργάζεται χαρακτήρες που 
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προαναγγέλλουν την Νέα Κωµωδία. Το χιούµορ το λαού εκφράζεται µε τραγούδια, αινίγµατα και 

παροιµίες (Γκιγκέρνης, 2001).  

Στην Ελληνιστική και Ύστερη Αρχαιότητα (περίπου το 300 π.Χ έως τον 4ο αι. µ.Χ) οι 

Έλληνες αντιµετωπίζουν την ζωή µε περισσότερη ελαφρότητα. Η κωµωδία αντλεί τα θέµατα της από 

την καθηµερινή ζωή. Όλα τα συγγράµµατα είναι σύντοµα. Αυτήν την εποχή για να εκφράσουν την 

ειρωνεία και την σάτιρα χρησιµοποιούν επιγράµµατα, ενώ τα ποιήµατα της εποχής έχουν ως κύριο 

θέµα τους τον έρωτα και το ποτό. Η σάτιρα τόσο των θεών όσο και των ανθρώπων κυριαρχεί στον 

πεζό λόγο, ενώ παράλληλα αυτήν την εποχή εµφανίζεται ένα νέο είδος χιούµορ που έχει την 

προέλευση του στην Αίγυπτο και αφορά για παράδειγµα, σε γράµµατα µε παράπονα παιδιών προς 

τους γονείς τους, γεµάτα λάθη (Γκιγκέρνης 2001). 

Τέλος, στην Βυζαντινή εποχή, ο τρόπος σκέψης αλλάζει. Παρατηρείται µια έντονη 

προσήλωση στην θρησκεία. Την εποχή αυτή αναπτύσσεται η γελοιογραφία και η παρωδία που 

πηγάζει από την αντίθεση των απολυταρχικών καθεστώτων µε την δηµοκρατική σκέψη του λαού, η 

οποία βρίσκει έκφραση µέσω της λογοτεχνίας καθυβρίζοντας τον αυτοκράτορα και τους 

αξιωµατούχους.  

 

Οι Άγγλοι, γύρω στο 1550 µε 1650, υιοθέτησαν τη λέξη «humour» στο λεξιλόγιό τους, έτσι 

όπως τη γνώρισαν από τη «θεωρία των χυµών» (δηλαδή άµεσα συνδεδεµένη µε το άνισο και άστατο 

που παρουσίαζε η ανάµειξή τους). Από τα µέσα του 16ου αι. λοιπόν, το «humour» υπονοούσε για 

τους άλλους µια ιδιοτροπία του χαρακτήρα, µια εκκεντρικότητα και δίχως άλλο, µια παράξενη 

συµπεριφορά (Escarpit, 1963). Τον όρο «humeur» , µε την ίδια ερµηνεία, υιοθέτησε λίγο αργότερα 

και η Γαλλία, ενώ την ίδια εποχή ακολούθησε και η Ιταλία µε τον όρο «umore», µέχρι τα τέλη του 

17ου αι. όπου, σε όλες τις χώρες εκτός της Αγγλίας, η λέξη χιούµορ έπεσε σε αχρηστία για τα 

επόµενα 150 χρόνια. Μετά το 18ο αι., αποκτά νέα έννοια: συνδέεται µε το γέλιο και σηµαίνει το λόγο 

ή την πράξη που προκαλεί διασκέδαση. 

Σε ένα από τα συγγράµµατα του, ο Kant αναφέρει ότι «οι δυσκολίες της ζωής αντιµετωπίζονται µε 

τρεις τρόπους: την ελπίδα, το όνειρο και το χιούµορ» (Τουλουµάκος, 2003). Αυτοί οι τρεις τρόποι 

ποικίλουν ανάλογα µε την ιδιοσυγκρασία, την παιδεία του καθενός αλλά και µε τις εκάστοτε 

περιστάσεις. Το χιούµορ διαφέρει από την ελπίδα και το όνειρο ως προς την υπέρβαση της 

πραγµατικότητας, η οποία δεν έχει και πολύ µεγάλη σηµασία και ως προς τις προϋποθέσεις του. Για 

την ψυχική εκτόνωση προϋπόθεση είναι να υπάρχει αυτοπεποίθηση, για την έκφραση προϋπόθεση 

είναι η πνευµατική ευαισθησία και φαντασία, η πείρα ζωής ακόµα και η µόρφωση. Όλα αυτά δεν 

είναι απαραίτητα αν σκεφτούµε ότι το χιούµορ δεν είναι παρά µια έκφραση πνευµατικής ελευθερίας. 

Εποµένως η ελπίδα και το όραµα συνιστούν την ψυχολογική βάση των διαφόρων ιδεολογιών που 

στην πράξη, διαφέρουν ουσιαστικά από την θεωρία, φτάνοντας έτσι στο σηµείο να καταργήσουν την 

πνευµατική ελευθερία. Για παράδειγµα, βλέπουµε ηγέτες και οπαδούς οι οποίοι διακρίνονται για τον 

δυναµισµό και την αποφασιστικότητα τους, στερούνται όµως χιούµορ (Τουλουµάκος, 2003).    
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1.3 Μορφές έκφρασης του χιούµορ και χιουµοριστικές τεχνικές      

 

Το χιούµορ από νωρίς διακρίθηκε σε δύο είδη: στο λεκτικό και στο χιούµορ καταστάσεων. 

Κοινός πυρήνας τόσο του λεκτικού, όσο και του χιούµορ καταστάσεων είναι η ανατροπή της 

«κανονικότητας» ή αλλιώς, η σύνδεση αταίριαστων εννοιών, σκέψεων, αντικειµένων ή λέξεων που 

προκαλεί την έκπληξη και τον αιφνιδιασµό του αναγνώστη/ακροατή. Το κωµικό προβάλει από το 

απροσδόκητο και από το ξάφνιασµα που προκαλεί η αντίθεση µε τους κανόνες της εµπειρίας και της 

λογικής. Η παραπάνω διάκριση δεν είναι πάντα εµφανής, καθώς τα δύο αυτά είδη 

αλληλοσυµπληρώνονται και συχνά χρησιµοποιούνται παράλληλα. Χωρίς λοιπόν να έχουν ξεκάθαρα 

όρια µεταξύ τους, θα µπορούσαµε να πούµε ότι το λεκτικό χιούµορ πηγάζει από την ανατροπή των 

κανόνων που ενυπάρχουν στο γλωσσικό σύστηµα, µέσα από την παιγνιώδη χρήση της γλώσσας, ενώ 

το χιούµορ καταστάσεων συνδέεται µε την παραβίαση των κοινωνικών συµβάσεων και των 

εµπειρικών ή λογικών προσδοκιών του δέκτη (Γουρνίκη, 2000). 

Στο σηµείο αυτό αξίζει ν’ αναφέρουµε λίγα λόγια, για τον άνθρωπο που εκφράζει χιούµορ στις 

σχέσεις του µε τους γύρω. Άνθρωπος του χιούµορ λοιπόν (man of humour), κατά τον Robert 

Escarpit (1963), είναι «αυτός που είναι ικανός να παραστήσει µε επιτυχία, είτε αυτός ο ίδιος είτε δια µέσου 

άλλου, ένα πρόσωπο αδύναµο και γελοίο στην πραγµατική ζωή, κάνοντας αυτό τόσο φυσικά που να µπορούµε, 

όπως λένε, να βάλουµε το δάχτυλό µας επάνω στις πιο εξωφρενικές ιδιοτροπίες και αδυναµίες αυτού του 

προσώπου».Μια ακόµη έννοια που παραθέτει, είναι αυτή του χιουµοριστή. Για τον Escarpit (1963), 

«Ο χιουµοριστής (humorist) είναι πρόσωπο της πραγµατικής ζωής, προσηλωµένο επίµονα σε παραξενιές που 

προσιδιάζουν στη δική του πρωτοτυπία και που τις βλέπουµε στο χαρακτήρα και στη διαγωγή του». 

Χιουµορίστας είναι ο προικισµένος µε ξεχωριστό ταλέντο άνθρωπος που «δηµιουργεί», που «πλάθει» 

αστεία, προκαλώντας µ’ έντεχνο τρόπο το γέλιο. Συνδέοντας τις δύο αυτές έννοιες, θα µπορούσαµε 

µε λίγα λόγια να πούµε, ότι ο άνθρωπος του χιούµορ είναι ικανός να παραστήσει και να φανερώσει 

επιτυχηµένα τις ιδιοτροπίες και τις αδυναµίες ενός χιουµοριστή ή άλλων προσώπων. 

Κάνοντας µια πιο συγκεκριµένη ανάλυση στις µορφές και τις τεχνικές του, θα λέγαµε ότι το 

χιούµορ εκφράζεται µε πολλούς τρόπους και παίρνει διάφορες µορφές. Αυτή του η ποικιλοµορφία, 

το διαχωρίζει σε καλοπροαίρετο και κακοπροαίρετο. Όλα αυτά είναι σχετικά. Κάποιες από τις 

µορφές του, είναι η σάτιρα, η παρωδία, το µαύρο χιούµορ, η ειρωνεία και άλλα είδη που 

αναλυτικότερα αναφέρονται στις σελίδες που ακολουθούν.  

 

Μορφές του χιούµορ 

Σάτιρα: Η σάτιρα αποτελεί µια διέξοδο αναγκαία για να µπορεί ο άνθρωπος να συνεχίζει ν’ 

αντιµετωπίζει προβλήµατα εξαιρετικής σηµασίας. Η άµεση ή έµµεση επιτυχία της σάτιρας 

καθορίζεται από τα όρια της σχέσης του ατόµου που τη χρησιµοποιεί και του ακροατηρίου του. Ο 

πρώτος µπορεί να επιδιώκει να εξοργίσει το ακροατήριο, να γελοιοποιήσει τη σοβαρότητά του, να 
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ξεσκεπάσει τη σοβαροφάνεια κ.α. Μπορεί απλά να επιδιώκει να δώσει µια εύθυµη νότα, χωρίς να 

θίγει τη σοβαρότητα του ακροατηρίου. 

Ο σατιρικός ενδιαφέρεται, όχι για ένα πράγµα αυτό καθεαυτό, αλλά για την αντίληψη που έχει 

ο άνθρωπος σχετικά µε αυτό. Φέρνει τον άνθρωπο στη λογική διάσταση του προβλήµατος 

υπερτονίζοντάς το, κάνοντας τον να γελά πότε πλατιά και πότε µελαγχολικά. Ο σατιρικός έχει πάντα 

ένα θύµα, και πάντα επικρίνει. Θα πρέπει όµως να κερδίσει τον ακροατή του µε την επιδεξιότητα της 

τέχνης του, γιατί δεν µπορεί να βασίζεται µόνο στην πειρακτική του διάθεση. Μπορεί επίσης να είναι 

υπέρµετρα απογοητευµένος, ευαίσθητος, αποξενωµένος, προκατειληµµένος, για να έχει όµως 

επιτυχία θα πρέπει να εµφανίζεται αµερόληπτος, ισορροπηµένος, συνετός και ακόµα πιο 

καλοκάγαθος απ’ ότι φαίνεται (Pollard, 1972). Σκοπός του σατιρικού είναι να παρακινήσει τους 

ακροατές του να επικρίνουν και να καταδικάσουν και θα επιδιώξει να το κάνει παρακινώντας τους σε 

διάφορα συναισθήµατα, από γέλιο και γελοιοποίηση, µέχρι περιφρόνηση, θυµό και µίσος (Pollard, 

1972). 

Η σάτιρα είναι ποικιλόµορφη και, λιγότερο ή περισσότερο, εµφανίζεται σε όλες σχεδόν τις 

λογοτεχνικές µορφές, η ποικιλία αυτή, πέρα από το είδος της, χαρακτηρίζει και τα θέµατά της. 

Συνδέεται άµεσα µε λέξεις- κλειδιά όπως «πνεύµα», «γελοιοποίηση», «ειρωνεία», «σαρκασµός», 

«σαρδόνιο γέλιο» κ.α., λέξεις που έντονα χαρακτηρίζονται από αρνητική σηµασία. Όλα τα παραπάνω 

προκαλούν πόνο, όµως η ίδια η σάτιρα επιδιώκει τον πόνο για τα θύµατά της. Όµως, όπως και στον 

ταυροµάχο έτσι και στο σατιρικό, η αξιοσύνη του δεν βρίσκεται στην ικανότητά του να κάνει τη 

δουλειά του, αλλά µάλλον στην τέχνη που δείχνει καθώς την κάνει (Pollard). Πριν τον 20ο αιώνα η 

σάτιρα, οριζόταν σε µεγάλο βαθµό από την κοινωνική της λειτουργία και τα κίνητρα αυτού που την 

χρησιµοποιούσε. 

Με λίγα λόγια, όπως περιγράφει ο Arthur Pollard (1972), «η ουσία της πετυχηµένης σάτιρας, είναι 

να κάνεις τα θύµατά σου έξω φρενών, ενώ το ακροατήριό σου θα πεθαίνει στα γέλια». 

Η κοινωνική αναστάτωση που επέφερε η Γαλλική Επανάσταση, οι εκατοντάδες εκτελέσεις 

πολιτών, η µακροχρόνιοι πόλεµοι και άλλα γεγονότα εκείνης της περιόδου, σκόρπισαν µεγάλες 

συµφορές στην Ευρώπη και κούρασαν τον κόσµο. Όπως όλες οι µορφές της ψυχαγωγίας, έτσι και η 

σάτιρα δέχτηκε σηµαντικές επιδράσεις. Συγκεκριµένα, έγινε πιο επιφανειακή και στράφηκε 

περισσότερο προς το µεµονωµένο άτοµο, αποµακρύνοντας έτσι τον πολίτη από τη µίζερη 

πραγµατικότητα που βίωνε, προσφέροντάς του το γέλιο µέσα από κάποιες µορφές ψυχαγωγίας 

(Βαλούκος, 2001). Μια τέτοια µορφή ψυχαγωγίας ήταν και το βαριετέ. Γεννήθηκε στη Γαλλία και 

αρχικά περιελάµβανε µικρά σκετς µε τραγούδια. Όταν απλώθηκε σε αστικές περιοχές, προστέθηκαν 

θεατρικά έργα συναισθηµατικής πλοκής µε τραγούδι, µουσική και στίχο (µελοδράµατα). Αργότερα, 

µε τον όρο βαριετέ χαρακτηρίστηκε ένα σύνολο ψυχαγωγικών προγραµµάτων το οποίο θα 

µπορούσαµε ν’ αντιστοιχίσουµε µε τη σηµερινή θεατρική επιθεώρηση. Η εξέλιξή του στον 20ο 

αιώνα συνδυάζεται µε το night club, µέσα στο οποίο απασχολούνται κωµικοί σ’ ένα είδος «stand up» 

κωµωδίας που διασκεδάζει τους πελάτες (Βαλούκος, 2001). 
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 Μια δεύτερη µορφή ψυχαγωγίας αποτέλεσε το τσίρκο, το οποίο εµφανίστηκε αρχικά στην 

Ευρώπη και ήκµασε κυρίως το δεύτερο µισό του 19ου αιώνα. Η λέξη στα λατινικά σηµαίνει «κύκλος» 

και η ονοµασία του προέρχεται από την κυκλική µορφή που έχουν τα αµφιθέατρα των τσίρκων. Το 

τσίρκο αποτελεί µετεξέλιξη και προσαρµογή των θεαµάτων του Ρωµαϊκού Κολοσσαίου µε 

προσθήκη µουσικής, ενώ λίγο αργότερα εισάγει το σηµαντικότερο νέο ψυχαγωγικό του στοιχείο, τα 

θεάµατα του «αέρα» (Βαλούκος, 2001). 

  

 Παρωδία: Αποτελεί µια από τις βασικές αποχρώσεις του χιούµορ. Με βάση τον ορισµό 

του Ελληνικού Λεξικού, «παρωδώ» σηµαίνει αποµιµούµαι το ύφος ή το θέµα συγκεκριµένου 

λογοτεχνικού έργου µε τρόπο που να προκαλεί κωµικό αποτέλεσµα  (Γουρνίκη, 2000). Η 

διακωµώδηση της τέχνης µέσα από την τέχνη, αποτελεί ένα σχόλιο του συγγραφέα παρωδίας στο 

αρχικό κείµενο, ο οποίος ασκεί µε τον τρόπο αυτό γλωσσική, δοµική και υφολογική επεξεργασία 

στο έργο. Η παρωδία λειτουργεί µε την αντιπαράθεση, την παράλειψη, την προσθήκη, τη 

συµπύκνωση και µε την ασυνέχεια της σηµασιολογικής και µεταφορικής λογικής του αρχικού 

κειµένου, για να το ενεργοποιήσει ξανά. Με απλά λόγια, παρωδία είναι η κοροϊδευτική µίµηση ενός 

πρωτότυπου έργου, η οποία επιτυγχάνεται µε την κατάλληλη χρησιµοποίηση των αφηγηµατικών του 

κλισέ. Είναι µια µίµηση η οποία φτάνει στην υπερβολή, προκειµένου να τονίσει τις αδυναµίες ή να 

σατιρίσει τις ιδέες του πρωτότυπου (Βαλούκος, 2001). 

Ειρωνεία: Είναι η µορφή του χιούµορ στην οποία συναντάµε αντίφαση ή αντίθεση ανάµεσα 

σ’ ένα φαινόµενο και την πραγµατικότητα. Ετυµολογικά η λέξη παράγεται από το ρήµα «είρω», το 

οποίο έχει πολλές ερµηνείες, όπως «συναρµολογώ», «κάνω συνδυασµούς», «προσποιούµαι», 

«υποκρίνοµαι». Περίτεχνο, κοροϊδευτικό ύφος που «ισχυρίζεται» ή «παριστάνει» πως δέχεται αξίες, 

προϋποθέσεις και µεθόδους λογικής, τις οποίες στην ουσία αντιµάχεται. 

Στην τραγική ειρωνεία, οι ήρωες αγνοούν την πραγµατικότητα, κι αν κάποτε την ανακαλύπτουν, η 

επίγνωση της αλήθειας ενισχύει την τραγικότητα της ύπαρξής τους. Στην κωµική ειρωνεία, αντίθετα 

µε την τραγική, ο αναγνώστης ή ο θεατής που γνωρίζει περισσότερα από κάποιον ή κάποιους 

χαρακτήρες, απολαµβάνει τις κωµικές παρεξηγήσεις ή παρανοήσεις των ηρώων, οι οποίοι αγνοούν 

κάποιο σηµαντικό στοιχείο που θα διαµόρφωνε ίσως διαφορετικά τις επιλογές τους (Γουρνίκη, 

2000). Μια διαφορετική ποιότητα της ειρωνείας είναι ο σαρκασµός, δηλαδή η προσέγγιση ενός 

θέµατος µε επιθετική κριτική που ενέχει µέσα της στοιχεία περιφρόνησης, µε φανερή πρόθεση να 

πληγώσει. Η πιο συνηθισµένη µορφή του σαρκασµού είναι η τάση να µιλά κανείς για σοβαρά θέµατα 

µε αστείο τρόπο, ή για αστεία θέµατα µε τρόπο σοβαρό. 

 

 Φάρσα: Το είδος αυτό του χιούµορ µιµείται το ύφος της παρωδίας, αλλά το κωµικό 

αποτέλεσµα προκύπτει από την αποκάλυψη της απάτης. ∆οµείται κυρίως πάνω στο χιούµορ 

καταστάσεων, όπου η φυσική δραστηριότητα και η πλοκή συνήθως υπερτερεί του λόγου. 

Χρησιµοποιεί αστεϊσµούς, µιµήσεις και µεταµφιέσεις, πολλές φορές µάλιστα µε τρόπο 
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χοντροκοµµένο. Η φάρσα έχει ως στόχο της την ψυχαγωγία και την προσφορά ενός καλόγουστου 

θεάµατος. Όσο πιο πολύπλοκη και απίθανη είναι η ιστορία, τόσο καλύτερη γίνεται η φάρσα. 

Χαρακτηριστικά της αποτελούν οι έντονες και απίθανες συµπτώσεις και συγκυρίες που ωθούν µια 

κατάσταση στο αντίθετο απ’ αυτό που επιδιώκεται (Βαλούκος, 2001). Μια φάρσα δεν είναι απλά και 

µόνο ένα κράµα από ηλίθια καλαµπούρια. Έχει στ’ αλήθεια κάτι το αυτοµατικό, και ο µηχανιστικός 

χειρισµός της πλοκής και των χαρακτήρων τη διαχωρίζει σαφέστατα από άλλες πιο ευέλικτες µορφές 

(Γουρνίκη, 2000). Όπως και η κωµωδία, η φάρσα είναι επιθετική και διασκεδαστική. Βαθιά µέσα της 

υπάρχει η αιώνια κωµική σύγκρουση ανάµεσα στις δυνάµεις της συµβατικής εξουσίας και τις 

δυνάµεις της εξέγερσης. 

 

 Γκροτέσκο: Εµφανίστηκε για πρώτη φορά στα χρόνια της Πρωτοχριστιανικής περιόδου 

της Ρωµαϊκής αυτοκρατορίας, όπου συναντάται κυρίως στο χώρο της οικιακής διακόσµησης και των 

εικαστικών τεχνών. Είναι όρος ιταλικός που προέρχεται από τη λέξη “grotte” , που σηµαίνει 

σπήλαιο και, µε την εµφάνισή του, υποδήλωσε ένα νέο ύφος. Η ουσία του γκροτέσκο έγκειται στη 

µείωση της πραγµατικής σηµασίας µιας λέξης ή µιας κατάστασης, δια µέσου της υπερβολής 

(Βαλούκος, 2001). Αποτελεί ένα παιχνίδι παραµόρφωσης του κόσµου, στο οποίο συγκρούονται 

ασυµβίβαστα στοιχεία σε µια προσπάθεια εξορκισµού των δαιµονικών στοιχείων, προσπάθεια που 

προκαλεί ταυτόχρονα γέλιο και φρίκη. Σύµφωνα µε την αντίληψη αυτή, το πιο ευδιάκριτο στοιχείο 

του γκροτέσκο είναι αυτό της δυσαρµονίας, µιας συγχώνευσης ανόµοιων στοιχείων (Γουρνίκη, 

2000). Στη γελοιογραφική απεικόνιση γεγονότων και προσώπων, όπου η αχαλίνωτη διόγκωση του 

άσχηµου αποκαλύπτει την πραγµατική όψη του ανθρώπινου χαρακτήρα, το γκροτέσκο είναι ένας 

φακός που µεγεθύνει τόσο πολύ την εικόνα ώστε να εξαφανίζεται κάθε είδους οµορφιά. Όλη αυτή η 

διαδικασία, συχνά προκαλεί το γέλιο και χρησιµοποιείται γι’ αυτό το σκοπό (Βαλούκος, 2001).  Με 

λίγα λόγια, το γκροτέσκο είναι η ταυτόχρονη παρουσία του κωµικού µε το τερατόµορφο και 

αποτελεί ένα παιχνίδι µε το παράλογο αφού, ο καλλιτέχνης, προκαλώντας άλλοτε το γέλιο και 

άλλοτε τη φρίκη, Παίζει µε το βαθύτερο παραλογισµό της ζωής. 

 

 Μαύρο χιούµορ: Αποτελεί µια άλλη  µορφή του χιούµορ, η οποία έχει επηρεαστεί από το 

γκροτέσκο. Το µαύρο χιούµορ προσεγγίζει µακάβρια θέµατα µε εύθυµη διάθεση, ξορκίζοντας κατά 

κάποιο τρόπο τη φρίκη που προκαλούν, αναδεικνύοντας την κωµική τους σκοπιά. Έχει σκοπό να 

διασκεδάσει τον πόνο ενός ατόµου, αλλά και να δείξει στους άλλους έναν άλλο τρόπο σκέψης και 

συµπεριφοράς. Το µαύρο χιούµορ είναι σκληρό, όµως αυτή η σκληρότητα ενεργεί ως µαλακτικό 

στον τρόπο που λειτουργεί η σκέψη µας (Λουπασάκης, 2002). 

 

 Το παράλογο- το σουρεαλιστικό: Οι δύο αυτοί όροι έχουν φιλοσοφική, καλλιτεχνική, 

ακόµα και βιωµατική σηµασία. Το παράλογο επηρεάζεται επίσης από το γκροτέσκο και ενθαρρύνει 

την παρωδία των ηθικών αξιών και τη γλωσσική ασυναρτησία (Βαλούκος, 2001). Κάποιοι το ορίζουν 
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σαν συνδυασµό λέξεων, σκέψεων ή καταστάσεων που δεν αντιστοιχούν σε κάποιο αναγνωρίσιµο 

νοητικό κώδικα (Γουρνίκη, 2000). Το σουρεαλιστικό συναντάται κυρίως σε κινηµατογραφικά έργα 

και αποτελεί ένα εκφραστικό ύφος στο οποίο η πραγµατικότητα αναµειγνύεται µε το παραλήρηµα 

του νου, όπως λόγου χάρη η εµφάνιση ενός λιονταριού µέσα σ’ ένα ασανσέρ (Βαλούκος, 2001). 

 

 Αλληγορία: Η µορφή αυτή χρησιµοποιεί τη µεταφορά ως κυρίαρχο στοιχείο µιας 

αφήγησης, συνδέοντας υπαινικτικά µια έννοια, µια ιδέα ή ένα γεγονός µ’ ένα σύµβολο. Η αλληγορία 

έχει αγαπηθεί σε µεγάλο βαθµό, ιδιαίτερα σε παλαιότερες πόλεις και εποχές στις οποίες υπήρχαν 

καταπιεστικά καθεστώτα (Βαλούκος, 2001).  

  

 Κωµωδία: Κλείνοντας αυτή την εκτενή ανάλυση, θα µπορούσαµε να βάλουµε ως µορφή 

έκφρασης του χιούµορ την κωµωδία, η οποία όµως διαφοροποιείται από τα παραπάνω είδη, σ’ ένα 

στοιχείο ιδιαίτερα σηµαντικό: η κωµωδία δεν αποτελεί µια µορφή χιούµορ µε δικά της, ιδιαίτερα 

χαρακτηριστικά, αλλά ένα συνδυασµό πολλών από τα παραπάνω είδη. Αποτελεί µια έννοια γενική, 

µε την οποία θα µπορούσαµε να χαρακτηρίσουµε κάθε τύπο έκφρασης του χιούµορ από ένα άτοµο. 

Για το λόγο αυτό, όλες οι παραπάνω κατηγορίες, θα µπορούσαν να εκφραστούν ως «είδη κωµωδίας». 

Τη συσχέτιση χωρίς σαφή όρια στον προσδιορισµό των όρων «χιούµορ» και «κωµωδία» άλλωστε, τη 

συναντήσαµε σε αρκετές βιβλιογραφικές πηγές. Ο Στάθης Βαλούκος (2001), στο βιβλίο του πολύ 

εύστοχα εκφράζει ότι « η κωµωδία αποτελεί το “φυσικό χώρο” του χιούµορ». Σε γενικές γραµµές, η 

τέχνη και η τεχνική της κωµωδίας αναπτύσσονται σε τρεις βασικούς τοµείς της ανθρώπινης 

έκφρασης: το γραπτό λόγο, το θέατρο και τον κινηµατογράφο. 

 Η ετυµολογία της λέξης κωµωδία προέρχεται από το «κωµωδία» ή «κώµο» που σηµαίνει 

ξεφάντωµα, διασκέδαση ή από την «κώµη» που σηµαίνει χωριό και την λέξη «αοιδός» τον γνωστό 

τραγουδιστή. Ο κωµωδός ήταν ο ψάλτης των πανηγυριών. Στο λεξικό της Οξφόρδης η κωµωδία 

επεξήγεται ως ένα θεατρικό έργο µε ελαφρό και διασκεδαστικό χαρακτήρα και ευτυχή κατάληξη της 

πλοκής (Merchant, 1980). 

Αναλύοντας λοιπόν τον όρο «κωµωδία», βλέπουµε ότι, όπως ήδη αναφέρθηκε, πολλές από 

τις παραπάνω µορφές του χιούµορ, χρησιµοποιούνται εδώ συνδυαστικά. Παράλληλα, σε κάποιες 

τεχνικές συναντάµε κοινά στοιχεία και αποτελέσµατα. Για παράδειγµα, το λεγόµενο «γέλιο 

ανωτερότητας» είναι ένα στοιχείο που προκύπτει από τη σωστή και λάθος χρήση των αντικειµένων 

στην κωµωδία και στηρίζεται σε αυτήν ακριβώς την αντίθεση µεταξύ λάθους και σωστού. Η σύγκριση 

και ο συσχετισµός µεταξύ δύο χαρακτηριστικών, καταστάσεων ή ιδεών που δεν ανήκουν στην ίδια 

κατηγορία αποτελεί άλλη µια διαδικασία η οποία ονοµάζεται «αποξένωση» και συχνά 

χρησιµοποιείται ως κωµικό µέσο. Ένα ακόµη τέτοιο στοιχείο της κωµωδίας είναι η «υπερβολή». 

Γεγονότα, ιδέες και χαρακτήρες διογκώνονται τόσο ώστε να τονίσουν κάποιο χαρακτηριστικό, 

συνήθως αρνητικό, που προκαλεί το γέλιο στο κοινό (Γουρνίκη, 2000). 
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 Η κωµωδία έχει ως αφετηρία τη δυσαρµονία του ήρωα µε το – οικογενειακό, 

επαγγελµατικό, κοινωνικό κ.α.- περιβάλλον. Πηγή της είναι ο βασικός χαρακτήρας του ήρωα, ο 

οποίος αποτελεί το βασικό φορέα δράσης, αφού το γέλιο ξεπηδά από τις σωµατικές και ψυχολογικές 

του αντιδράσεις στα γεγονότα (Βαλούκος, 2001). Τα µέρη µιας κωµωδίας είναι ίδια µε αυτά της 

τραγωδίας ακόµα και το τέλος είναι περίπου το ίδιο. Και οι δύο τέρπουν και διδάσκουν. Στόχος της 

κωµωδίας δεν είναι πάντα η πρόκληση γέλιου. Σκοπός της είναι η ευχαρίστηση και διασκέδαση του 

κόσµου. Η πρόκληση γέλιου είναι ένα ελάττωµα της κωµωδίας καθώς εξευτελίζει τµήµατα της 

ανθρώπινης φύσης, ενώ δεν θα έπρεπε. Η κωµωδία συνδέεται µε την ευθυµία, την ελαφρότητα την 

εξυπνάδα (Merchant, 1980). 

Η τέχνη και η ικανότητα ν’ αποσπά κανείς το γέλιο των θεατών/ακροατών, δεν είναι κάτι που 

διδάσκεται, αλλά κάτι που βρίσκεται έµφυτο στην ψυχή ενός ανθρώπου. Κάτι τέτοιο αποδεικνύεται 

περίτρανα όταν σκεφτούµε ότι κανένας απ’ όσους έχουν ασχοληθεί µε το θέµα αυτό, δεν έχει βρει 

τον τρόπο να εξασφαλίσει στα σίγουρα το γέλιο του κοινού. Μπορούµε ακόµη να παρατηρήσουµε 

πως, όλοι οι µεγάλοι και αναγνωρισµένοι επαγγελµατίες κωµικοί, έχτισαν ενστικτωδώς την 

καλλιτεχνική τους προσωπικότητα και δεν αποτέλεσαν δηµιούργηµα ενός σκηνοθέτη ή ενός 

συγγραφέα, του οποίου να ακολούθησαν τις λεπτοµερείς οδηγίες. Ο κωµικός λοιπόν, αναπτύσσει 

µόνος του τα εκφραστικά του µέσα και, κατά κάποιον τρόπο σκηνοθετεί µόνος του τον εαυτό του. Ο 

(επαγγελµατίας) κωµικός δεν είναι πάντα µόνος του. Αρκετές φορές «δένει» µ’ έναν άλλο κωµικό, 

έναν διαµετρικά αντίθετο χαρακτήρα µε τέτοιο τρόπο, ώστε ν’ αποτελούν ένα αδιάσπαστο «κωµικό 

ζευγάρι» συµπληρώνοντας ο ένας τον άλλο. Κάθε επαγγελµατίας κωµικός έχει τρία διαφορετικά 

επίπεδα ερµηνευτικής ικανότητας, τα οποία αντιστοιχούν σε τρεις διαφορετικές µορφές κωµικής 

έκφρασης. Πρώτον, το εξωτερικό του παρουσιαστικό, τα εξωτερικά του δηλαδή χαρακτηριστικά. 

∆εύτερον, την εκφραστικότητα του σώµατος και του προσώπου του και τρίτον, τη σχέση που 

αναπτύσσει µε το χώρο µέσα στον οποίο κινείται και µε τ’ αντικείµενα που έρχεται σε επαφή. Τα 

τρία αυτά στοιχεία αποτελούν την προσωπική «γλώσσα του σώµατος» κάθε κωµικού, η οποία είναι 

πάντα µοναδική και ξεχωριστή (Βαλούκος, 2001). 

Η σωµατική καχεξία και η «διαφορετική» εµφάνιση, συνοδευόµενη από οποιαδήποτε 

ανοµοιοµορφία ή έλλειψη οµορφιάς και καλαισθησίας, φαίνεται να αποτελεί συστατικό στοιχείο της 

κωµικής προσωπικότητας, και µάλιστα σε τέτοιο βαθµό ώστε ν’ αναρωτιόµαστε εάν µπορεί να 

υπάρξει «όµορφος κωµικός» (Βαλούκος, 2001). Αλλά και όσοι κωµικοί δεν έχουν άσχηµα ή 

καχεκτικά εξωτερικά χαρακτηριστικά, φροντίζουν να δηµιουργούν αυτή την αίσθηση, άλλοτε µε την 

ιδιότυπη συµπεριφορά τους, άλλοτε µε τις περίεργες γκριµάτσες τους και, κατά ένα µεγάλο βαθµό, 

από το εξαιρετικά κακόγουστο ή ιδιαίτερο ντύσιµό τους.  

Είναι αποδεδειγµένο ότι, στις κινηµατογραφικές κωµωδίες κυρίως όπου υπάρχει οπτική επαφή 

µε το κοινό, το ντύσιµο του κωµικού, συχνά αποτελεί από µόνο του κωµικό στοιχείο. Παρόλα αυτά, 

το στοιχείο που κυρίαρχα τον χαρακτηρίζει, είναι η εκφραστικότητα, ο τρόπος δηλαδή και η 

ικανότητά του να εκφράζει και να µεταδίδει συναισθήµατα µέσα από τις κινήσεις του, τις συσπάσεις 
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του προσώπου του και την εκφορά του λόγου. Το τελευταίο στοιχείο που ολοκληρώνει τα 

απαραίτητα χαρακτηριστικά του καλού κωµικού, είναι η ικανότητα αυτοσχεδιασµού που διαθέτει, 

από την οποία τις περισσότερες φορές ξεπηδούν τα σηµαντικότερα κωµικά περιστατικά (γκάφες, 

φάρσες κ.τ.λ.). 

Κλείνοντας την ανάλυση των διάφορων µορφών έκφρασης του χιούµορ, θα λέγαµε ότι 

υπάρχουν διαβαθµίσεις, από τη διάθεση για «χοντρή πλάκα» µέχρι την «αίσθηση του χιούµορ». 

Όπως έχει προαναφερθεί, είναι θέµα ιδιοσυγκρασίας. Είναι όµως σηµαντικό, το χιούµορ που 

χρησιµοποιεί κάθε άτοµο να µην πληγώνει τους άλλους. Η φάρσα δηµιουργεί πληγές. Το ίδιο και η 

«πλάκα», κάποιες φορές και τ’ ανέκδοτα. Με όσο πιο λεπτό τρόπο γίνεται το χιούµορ, τόσο λιγότερο 

πληγώνονται οι γύρω και τόσο πιο καλά νιώθει το άτοµο που το χρησιµοποιεί, ως προς τον εαυτό 

και τις ψυχο- νοητικές δυνατότητές του. 

 Τα φαιδρά σχέδια που χρησιµοποιεί το µυαλό µας για να αποτρέψει µια δυσάρεστη 

κατάσταση, περιλαµβάνουν στοιχεία από τη σάτιρα, την ειρωνεία, το πνεύµα και το κωµικοτραγικό, 

ανάλογα µε την ιδιοσυγκρασία µας. Συγκεκριµένα, ο Λουπασάκης (2002) αναφέρει ότι, στις 

περισσότερες περιπτώσεις, η «χολερική» ιδιοσυγκρασία τείνει προς την ειρωνεία, η «αιµατώδης» 

χρησιµοποιεί στοιχεία σάτιρας, η «µελαγχολική» έχει στοιχεία κωµικοτραγικού και η «φλεγµατώδης» 

ιδιοσυγκρασία αξιοποιεί το πνεύµα. Όλα αυτά όµως είναι στοιχεία που θ’ αναφερθούν αναλυτικότερα 

παρακάτω. 

 

Τεχνικές του χιούµορ 

Ο Evan Esar στην µελέτη του «The humor of humor» (1954), παρουσιάζει κάποιες 

κλασσικές τεχνικές του χιούµορ όπως η κυκλική, η αλυσιδωτή, η εκκρεµής διατύπωση, η άµβλυνση 

µιας κατάστασης, η ανατροπή, το αθροιστικό χιούµορ κλπ. Οι τεχνικές αυτές αποτελούν γλωσσικά 

τεχνάσµατα, όπως ο µπερδεµένος λόγος, τα σαρδάµ, ο γλωσσοδέτης, η παραδροµή της γλώσσας, ο 

λόγος που τρεκλίζει, η νηπιακή οµιλία, ο ανόητος λόγος, η ακυριολεξία, η µετάθεση (λέξεων, 

συλλαβών, ή γραµµάτων), η επανάληψη, η γκάφα, η καρικατούρα, η κωµική διόρθωση, το άκρον 

άωτον, η «πληρωµένη» απάντηση καθώς και άλλα (Κωστίου, 2000).   

Οι παραπάνω τεχνικές αφορούν στον τρόπο έκφρασης του χιούµορ. Παρόλα αυτά, το ίδιο το 

χιούµορ µπορεί να χρησιµοποιηθεί ως τεχνική για να ανταπεξέλθουµε σε διάφορες καταστάσεις, 

αρκετές από τις οποίες µπορεί να είναι, η αποδοχή της πραγµατικότητας του εαυτού, από µία 

κοινωνική οµάδα, ή η αποδοχή των άλλων. Από την άλλη, το χιούµορ θα µπορούσε να 

χρησιµοποιηθεί ως µια τεχνική αποφυγής ή/και προσαρµογής σε δύσκολες καταστάσεις, για να 

κρύψουµε συναισθήµατα, να αποφύγουµε τα ψέµατα όπως για παράδειγµα, ορισµένοι καρκινοπαθείς, 

που δυσκολεύονται να αποδεχθούν το γεγονός ότι πάσχουν από µια ασθένεια που µπορεί να επιφέρει 

τον θάνατο και για τον λόγο χρησιµοποιούν το χιούµορ, ως ένα µέσο αποδοχής της κατάστασης. 

Μια άλλη τεχνική αποτελεί η επίλυση µιας σύγκρουσης. Χαρακτηριστικό παράδειγµα αποτελεί η 

παρεµβολή ενός αστείου κατά την διάρκεια ενός διαξιφισµού για να «ελαφρύνει το κλίµα». 
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Παρόµοιες τεχνικές είναι: η δηµιουργία φιλικών και ερωτικών σχέσεων, η οποία αποτελεί έναν 

σηµαντικό συντελεστή για την επιλογή συντρόφου, ένα συστατικό ευτυχίας και µέρος της χαράς της 

ζωής. Ταυτόχρονα, το χιούµορ αποτελεί µια τεχνική κριτικής και σάτιρας για παράλογους στόχους, 

στην οποία ασκείται εποικοδοµητική κριτική σε απόψεις και στάσεις σε θέµατα ιδεολογικά, 

κοινωνικά, πολιτισµικά, θρησκευτικά κ.α (www.uni-duesseldorf.de). 

Ως τεχνικές του χιούµορ χρησιµοποιούνται η σάτιρα,, η αλληγορία, η ειρωνεία, η 

αποστασιοποίηση από την κοινωνία και τα πιστεύω. Μια ακόµη τεχνική είναι η αποστασιοποίηση 

του εαυτού από την πραγµατικότητα, από επώδυνες καταστάσεις, όπως αυτή του θανάτου. Κυρίως 

αυτή η τεχνική είναι αισθητική, δηλαδή το άτοµο θεωρεί ότι εφόσον µπορεί να γελάει µε αυτό που 

του συµβαίνει, αυτό δεν είναι τόσο τραγικό. Ακόµη, το χιούµορ θα µπορούσε να αποτελέσει µια 

τεχνική επαναδιατύπωσης µιας άποψης, από αρνητική σε θετική, µια συµπεριφοράς από 

απροσάρµοστη σε µια προσαρµοστική, προκειµένου το παράλογο να γίνει λογικό. 

Πολλές φορές το χιούµορ χρησιµοποιείται και ως τεχνική για να ειπωθούν πράγµατα που 

είναι δύσκολο να ειπωθούν µε άλλον τρόπο, για να δείξουµε στον αντίπαλο µας ότι κάνει λάθος ή για 

να λυθούν προβλήµατα. Μπορεί επίσης να χρησιµοποιηθεί και ως τεχνική διδασκαλίας και 

εκπαίδευσης. Αυτό γίνεται ξεκάθαρο αν σκεφτεί κανείς ότι ένα µάθηµα µε χιουµοριστικά στοιχεία 

γίνεται ευκολότερα κατανοητό από µια τυπική, αυστηρή παράδοση µαθήµατος 

(www.duesseldorf.de). Το χιούµορ µπορεί να λειτουργήσει καταλυτικά στις σχέσεις µεταξύ των 

καθηγητών και των µαθητών/φοιτητών. Ένας καθηγητής θα µπορούσε να λειτουργήσει καλύτερα, να 

διδάξει καλύτερα και να κινητοποιήσει τους µαθητές/φοιτητές του αν είχε την επιπρόσθετη 

ικανότητα του να δηµιουργεί και να χρησιµοποιεί χιούµορ. 

Παρατηρούµε λοιπόν ότι το χιούµορ έχει και τεχνικές έκφρασης αλλά αποτελεί και το ίδιο 

αυτό καθ’ εαυτό τεχνική, για να αποκτήσουµε ως άτοµα µια διαφορετική άποψη, ή να µπορέσουµε 

να αντιµετωπίσουµε πράγµατα και καταστάσεις που δεν έχουµε το ψυχικό σθένος να τα δούµε 

διαφορετικά. Στην παραπάνω παράγραφο παραθέσαµε όσο το δυνατόν περισσότερες τεχνικές και 

χρήσεις του χιούµορ, χωρίς αυτό να σηµαίνει ότι αυτές σταµατούν εδώ.     

 

1.4 Αίσθηση του χιούµορ, πλάκα και αστείο: τρία διαφορετικά στο χεία που προκαλούν

εύθυµη διάθεση 

    ι    

 

 

Πολλές φορές ακούµε να λένε την έκφραση «καλά! Αυτός δεν έχει αίσθηση του χιούµορ!» ή το 

αντίθετο « έχει τροµερή αίσθηση του χιούµορ». Τι είναι τελικά η αίσθηση του χιούµορ; Πως γίνεται 

αντιληπτή; «Η αίσθηση του χιούµορ αναφέρεται στο χιούµορ ως ένα σταθερό χαρακτηριστικό της 

προσωπικότητας ή ως µια διαφορική µεταβλητή του κάθε ατόµου. Μπορεί να γίνει αντιληπτή ως 1) µια 

γνωστική ικανότητα, 2) µια αισθητική ανταπόκριση, 3) µια συνήθεια, 4) ένα χαρακτηριστικό της ιδιοσυγκρασίας 

που σχετίζεται µε το συναίσθηµα, 5) µια στάση- συµπεριφορά, 6) ένα µηχανισµό άµυνας» (Martin et al., 
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2003). Όλες αυτές οι διαφορετικές αντιλήψεις για την αίσθηση του χιούµορ οδηγούν σαφώς και σε 

διαφορετικές προσεγγίσεις του.  

Ως αίσθηση του χιούµορ χαρακτηρίζεται η ικανότητα του ατόµου ν’ αντιµετωπίσει µια 

δύσκολη κατάσταση, χρησιµοποιώντας κάποιους προσωπικούς κώδικες, έτσι ώστε να επέλθει η 

ανατροπή (Λουπασάκης, 2002). Η αίσθηση του χιούµορ λειτουργεί αποπροσανατολιστικά γι’ αυτόν 

που περνάει τη δύσκολη φάση και ευχάριστα για έναν τρίτο, όταν βεβαίως ο τελευταίος είναι σε θέση 

να κατανοήσει τους κώδικες ανατροπής του πρώτου. 

Στους Έλληνες είναι περισσότερο εµφανής η αίσθηση της πλάκας και του «χαβαλέ», παρά η 

αίσθηση του χιούµορ. Η πλάκα, όσο ευφυής κι αν είναι, έχει πιο επιφανειακό χαρακτήρα. Η αίσθηση 

του χιούµορ αντίθετα, χρειάζεται καλλιέργεια για να εκδηλωθεί και ευρύτητα πνεύµατος για να γίνει 

αντιληπτή από κάποιον άλλο (Λουπασάκης, 2002). 

Η βασική διαφορά ανάµεσα στην αίσθηση του χιούµορ και στην αίσθηση για χαβαλέ, έγκειται 

στον αποδέκτη του κωµικού. Στην αίσθηση του χιούµορ, καθένας διακωµωδεί τον εαυτό του, ενώ 

στην πλάκα, το ευτράπελο στοιχείο αφορά σε κάποιον ή κάτι άλλο. Επίσης, ενώ το καλαµπούρι είναι 

ξεκάθαρα φαιδρό, η αίσθηση του χιούµορ υπαινίσσεται τη φαιδρότητα των καταστάσεων. Ακόµη, 

ενώ η διάθεση για οποιοδήποτε είδος αστεϊσµού, όπως και τα αστεία, αντιγράφεται, η αίσθηση του 

χιούµορ δεν µπορεί να αντιγραφεί αφού, ο καθένας από µας έχει τη δική του, µοναδική και 

ξεχωριστή αίσθηση του χιούµορ. 

Το αστείο είναι ένα ξεχωριστό κωµικό στοιχείο, το οποίο εµφανίζεται µε το απροσδόκητο 

ενός λόγου ή µιας πράξης. Είναι αυτό που ανατρέπει την επικρατούσα λογική µε αποτέλεσµα να 

καταργούνται οι γνωστές σε µας αναλογίες µεταξύ καταστάσεων, όντων και πράξεων, κι έτσι τα 

πράγµατα να γίνονται αστεία. Όταν λοιπόν σε µια σοβαρή συζήτηση κάποιος κάνει ένα «σαρδάµ» οι 

υπόλοιποι γελούν, µε τη νέα τροπή των πραγµάτων (Λουπασάκης, 2002). 

Ο Freud πιστεύει ότι βασικό χαρακτηριστικό του αστείου, είναι η συντοµία του και το 

διακρίνει δύο κατηγορίες: τα «αθώα» και τα «αποκλίνοντα» αστεία. Τα αθώα συνήθως σχετίζονται µε 

το παιχνίδι των λέξεων και ακόµα κι αν δεν προκαλούν έντονο γέλιο, χαρακτηρίζονται από µια 

εύθυµη διάθεση που κάνει τους άλλους να αισθανθούν καλύτερα. Τα αποκλίνοντα αστεία 

προέρχονται από µια εχθρική διάθεση, κρύβουν επιθετικότητα ή/και αµυντική στάση και ορισµένα 

περιέχουν στοιχεία χυδαιότητας. Συγκεκριµένα τα αποκλίνοντα αστεία διακρίνονται σε δύο είδη: α) 

αυτά που καταστρέφουν και β) αυτά που εκθέτουν. Στα αστεία που καταστρέφουν δίνονται ονοµασίες 

όπως σαρκασµός, σκάνδαλο και σάτιρα ενώ σε αυτά που εκθέτουν, αισχρότητα, άσεµνο αστείο κλπ 

(Merchant, 1980). Ο Freud πίστευε ακόµη ότι το χιούµορ απελευθερώνει τον  άνθρωπο και ότι 

συγκαταλέγεται στις µεθόδους που ο ανθρώπινος ψυχισµός έχει επινοήσει, ώστε ν’ αντιµετωπίζει τον 

πόνο. Πιστεύει τέλος ότι κάποιος, δεν είναι δυνατόν να χαρακτηριστεί ψυχολογικά υγιής, αν δεν 

διαθέτει αίσθηση του χιούµορ (Λουπασάκης, 2002).  

Κλείνοντας την παράγραφο αυτή, µε δυο λόγια θα µπορούσαµε να χαρακτηρίσουµε ως 

«αστείο» κάθε λόγο, ενέργεια ή συµβάν που προκαλεί γέλιο. Από την άλλη πλευρά, «αίσθηση του 
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χιούµορ» είναι η πηγαία, η εκ βαθέων αίσθηση αντίληψης των αστείων που έχει ένας άνθρωπος 

(Βαλούκος, 2001). 

 

1.5 Χρήσεις του χιούµορ στην καθηµερινή ζωή    

 

Η σηµαντικότητα του χιούµορ απορρέει από τις χρήσεις του. Όσο περισσότερα γνωρίζουµε 

για τις χρήσεις του, τόσο περισσότερα µπορούµε να κάνουµε µε το χιούµορ. Η λέξη «χρήση» 

αναφέρεται στην πραγµατική χρήση του χιούµορ και στους σκοπούς του. Στο υποκεφάλαιο αυτό θα 

ασχοληθούµε µε τις χρήσεις του χιούµορ σε πρακτικές εφαρµογές. 

 Υπάρχουν διάφοροι λόγοι για τους οποίους κάποιος θα πει ένα αστείο. Μπορεί να θέλει να 

δείξει ότι είναι κοινωνικός, ή έξυπνος, να αποδείξει κάτι, ή να εκφράσει κάτι για το οποίο δεν υπήρχε 

άλλος τρόπος να το κάνει. Όσο καλύτερα γνωρίζουµε το χιούµορ και το πεδίο στο οποίο εκτείνεται 

αυτό, τόσο καλύτερα θα είµαστε ικανοί να το χρησιµοποιήσουµε για τους σκοπούς µας. Έτσι λοιπόν 

το χιούµορ µπορεί να χρησιµοποιηθεί ως εξής: 

 

Ως µέθοδος αναζήτησης, Ορθολογιστικό χιούµορ: 

Το χιούµορ µπορεί να χρησιµοποιηθεί ως µια µέθοδος κριτικής, επιστηµονικής και 

φιλοσοφικής αναζήτησης. Πολλοί τύποι του χιούµορ, όπως οι ακόλουθοι, βασίζονται ή παρέχουν 

οξυδέρκεια: ενορατικό χιούµορ, σάτιρα, αλληγορία, αντίφαση, παρέκκλιση από το περιεχόµενο, 

παρέκκλιση από το γνωστό, διευρυνόµενη µεταφορά, ελεύθεροι συνειρµοί, απρόσµενη ειλικρίνεια, 

ειρωνεία, κυριολεξία, µεταφορά, παράδοξο, αντιστροφή, παράλογο, αντιπαράθεση όπως και πολλοί 

άλλοι (www.duesseldorf.de).  

∆ηµιουργώντας µια µεταφορά, δηµιουργείται µια υπόθεση. Μειώνοντας κάποια επιχειρήµατα 

µε το παράλογο τα επιχειρήµατα αυτά αντικρούονται. Με την αντιπαράθεση, αλλάζοντας 

περιεχόµενο σε µια συζήτηση και αντικαθιστώντας αυτό µε κάτι άλλο εµφανίζονται νέες προοπτικές. 

Επίσης το χιούµορ µας επιτρέπει να µην παίρνουµε πολύ σοβαρά τις απόψεις µας και έτσι να µην 

«αιχµαλωτιζόµαστε» από αυτές. Μέσω αυτού µπορούµε να περιγράψουµε φαινόµενα που είναι 

δύσκολο να περιγραφούν µε άλλον τρόπο καθώς αποκαλύπτονται λάθη, αντιφάσεις, ασυνέχειες, 

υποκρισίες, ανοησίες, παραλογισµοί και µηχανισµοί άµυνας. Αµφισβητούνται πιστεύω, αξίες, και 

προκαταλήψεις. Κάποιες από τις κριτικές λειτουργίες του χιούµορ αφορούν στην αµφισβήτηση της 

κοινωνίας, της γλώσσας, των εννοιών, των ιδεών, ακόµα και των προσωπικοτήτων των ατόµων και των 

πράξεων τους.  

∆εν πρέπει λοιπόν να µας εκπλήσσει το γεγονός ότι το χιούµορ είναι το εργαλείο των 

φιλοσόφων. «∆ηµιουργώντας χιούµορ, δηµιουργούµε τον κόσµο.  Το χιούµορ, αποτελεί µια νέα 

συναισθηµατική δηµιουργία που στηρίζεται στην κριτική της πραγµατικότητας, αποτελώντας ουσιαστικά µια νέα 

πραγµατικότητα» (Shibles, 2000).  
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 Για αποφυγή απογοήτευσης- µαταίωσης:  

Το χιούµορ µπορεί να χρησιµοποιηθεί για να εκφράσει εκνευρισµό, εχθρότητα, φόβους, ή να 

χρησιµοποιηθεί ως αντίδραση στην θέση ενός έξυπνου ελιγµού. Χρησιµοποιούµε το χιούµορ για να 

επικοινωνήσουµε, να εκφράσουµε κάτι που µας απασχολεί είτε αυτό είναι συναίσθηµα είτε αντίδραση 

στον ίδιο µας τον εαυτό. Αυτό θα µπορούσε να χαρακτηριστεί όµως ως δυσλειτουργικό χιούµορ. 

Αν κάποιος θεωρεί ή αισθάνεται κατώτερος και αδύναµος τότε είναι πιθανόν το άτοµο αυτό να 

κοροϊδεύει τους άλλους, ώστε να αισθανθεί ανώτερος και δυνατός. Αυτό δεν είναι πάντα λογικό, 

καθώς αν κάποιος αισθάνεται σίγουρος για τον εαυτό του τότε δεν χρειάζεται να αποδείξει τίποτα σε 

κανέναν. Η χρήση του χιούµορ για να προσβάλουµε ή να ταπεινώσουµε κάποιον, πέραν του ότι δεν 

είναι ευγενική και δεν σέβεται τον συνάνθρωπο, αφορά χρήστες οι οποίοι οι ίδιοι σαν άτοµα είναι 

δυσλειτουργικοί (www.duesseldorf.de). Είναι σαν τα πρακτικά  αστεία που περιλαµβάνουν την 

ευχαρίστηση κάποιου µε τον πόνο και την προσβολή κάποιου άλλου. Τα πρακτικά αστεία µπορεί να 

είναι µια µορφή εκδίκησης καθώς το άτοµο που τα πραγµατοποιεί φαίνεται να αισθάνεται καλύτερα 

όταν ένα άλλο άτοµο βιώνει παρόµοια απογοήτευση µε την δικιά του. Ο σαρκασµός από την άλλη 

πλευρά έχει περίεργη λογική, καθώς το γέλιο που τον συνοδεύει είναι σκληρό και εχθρικό, όχι ζεστό 

και ευχάριστο. Παρόλα αυτά αν η γελοιοποίηση είναι προσποιούµενη, τότε αυτό µπορεί να 

αποτελέσει χιούµορ και παύει να αποτελεί µια δυσλειτουργική συµπεριφορά.   

Αρκετοί τύποι του χιούµορ που µπορεί να βασίζονται σε εχθρικά συναισθήµατα είναι οι 

ακόλουθοι: η µίµηση, τα ταµπού που εκφράζονται µε χιούµορ, το black humor, το χιούµορ που 

αποκλίνει από κοινωνικές αξίες, το χιούµορ που δεν εκφράζεται µε λεπτότητα, όπως η χυδαία 

ειλικρίνεια, η χυδαία κακία, τα παρατσούκλια, τα χυδαία ψέµατα, και η απεχθής ειρωνεία (Shibles, 

2000). Επίσης το ταπεινωτικό χιούµορ, δηλαδή το να γελάει κάποιος µε την άγνοια κάποιου άλλου, 

το χιούµορ που χρησιµοποιεί κάποιος για να αισθανθεί ανώτερος, καθώς και κάποιες µορφές του 

χιούµορ που χρησιµοποιείται ως µηχανισµός άµυνας, βασίζονται σε αρνητικά συναισθήµατα. 

Το χιούµορ που εκφράζει ταµπού ή το χιούµορ που αποκλίνει από τις κοινωνικές αξίες, 

ουσιαστικά εκφράζει κάτι αρνητικό µε έναν πιο αποδεκτό τρόπο. Γελάµε εποµένως µε κάτι που δεν 

εγκρίνουµε γιατί εκφράζεται µε έναν χιουµοριστικό και άρα πιο αποδεκτό τρόπο, λέγοντας κάτι 

θετικό για κάτι που είναι αρνητικό. Έτσι για παράδειγµα, αν κάποιος έχει αρνητικά συναισθήµατα 

µπορεί να τα εκφράσει, µετατρέποντας το θυµό, που αποτελεί εχθρικό συναίσθηµα σε χιούµορ. Το 

χιούµορ όµως παύει να είναι χιουµοριστικό όταν εκφράζεται µε εχθρότητα (Shibles, 2000). 

  

Ως διαφυγή ή αποφυγή: 

Μέσω του χιούµορ, έχουµε την δυνατότητα να «αποδράσουµε» σε έναν κόσµο αντιθέσεων και 

παραδόξων, σε έναν µη πρακτικό και άσκοπο κόσµο, όπου δεν υπάρχουν κανόνες. Ο κόσµος αυτός 

είναι χαρούµενος και αποδεκτός, και εισερχόµενοι σε αυτόν αφήνουµε πίσω την µερικές φορές 

σκληρή και άσχηµη πραγµατικότητα. 
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 Το χιούµορ έχει την δυνατότητα να µας δώσει ελπίδα ή να µας υπενθυµίσει ότι αυτή δεν 

χάθηκε, ακόµα και σε καταστάσεις που δεν θυµίζουν τίποτα ευχάριστο όπως τα στρατόπεδα 

συγκεντρώσεως, η φυλακή, ένας πόλεµος, ένας επικείµενος θάνατος, και άλλες πολλές περιπτώσεις 

ακόµα. Μετατρέπει τους απαράδεκτους και σοβαρούς φόβους µας σε αποδεκτούς και κάνει το 

ανέφικτο εφικτό (www.duesseldorf.de).  

Το χιούµορ µπορεί να αναδειχθεί σε ένα βοηθητικό µέσο επιβίωσης όταν όλα γύρω µας 

δείχνουν να καταρρέουν. Για παράδειγµα, κατά το παρελθόν όποιος σατίριζε το Ράιχ ή τον Στάλιν 

τιµωρούνταν µε φυλάκιση, καθώς αυτό αποτελούσε εγκληµατική ενέργεια. Παρόλα αυτά κάποιοι 

έκαναν χιούµορ γύρω από αυτά τα θέµατα χαµηλόφωνα. Οι αιχµάλωτοι στα στρατόπεδα 

συγκεντρώσεως αστειεύονταν µεταξύ τους, γεγονός που αποτελούσε για τους ίδιους ένα µέσο 

επιβίωσης και αντίστασης.  

Η συγκεκριµένη χρήση του χιούµορ είναι µια λύση διαφυγής. Το χρησιµοποιούµε για να 

επικοινωνήσουµε και να βγάλουµε τους εαυτούς µας από κάτι που µοιάζει αναπόφευκτο.  

Επιπλέον, το χιούµορ µπορεί να χρησιµοποιηθεί ως ένας τρόπος επανάστασης 

(www.duesseldorf.de). Είναι ένας τρόπος για να ανακοινωθεί πίστη ή υποδούλωση. Αρκετές φορές 

αντιστεκόµαστε σε καταπιεστικούς γονείς, κανόνες, αξίες, λανθασµένες θεωρίες. Το χιούµορ όµως, 

εκφράζει την αντίσταση σε πράγµατα που εν µέρει είναι κοινωνικά αποδεκτά. Για αυτό 

χρησιµοποιούνται τύποι του χιούµορ όπως η απόκλιση από την παράδοση, από τους κανόνες, από 

το συνηθισµένο, η υπερβολή, η ειρωνεία, η σάτιρα, το µαύρο χιούµορ, η γελοιοποίηση, η µίµηση, τα 

πρακτικά αστεία, καθώς και άλλοι πολλοί τύποι. Για παράδειγµα, ένας έφηβος επιθυµεί να ξεφύγει 

από τους περιορισµούς των γονέων και των καθηγητών του. Χρησιµοποιώντας χιούµορ που εκφράζει 

απόκλιση από τις αξίες, «δραπετεύει» από τους κανόνες της κοινωνίας. 

Τέλος, το χιούµορ µπορεί να αποδειχθεί σε ένα πολύ χρήσιµο εργαλείο καθώς έχει την 

δυνατότητα να µειώσει την σοβαρότητα κάποιου λάθους και να απελευθερώσει καταθλιπτικά 

συναισθήµατα, κακοδιαθεσίες, ή να βοηθήσει σε µια στιγµή έντασης.    

 

Για αλλαγή: 

 Αλλαγή µπορεί να προέλθει µε τρόπους όπως η πειθώ, η αναζήτηση επιδοκιµασίας και 

αποδοχής από τους άλλους, και αυτά µπορούν να επιτευχθούν χρησιµοποιώντας το χιούµορ. Το 

χιούµορ για να πείσει χρειάζεται την αποδοχή. Εποµένως όταν κάτι διακωµωδείται γίνεται πιο 

εύκολα αποδεκτό. Παρατηρώντας τις διαφηµίσεις, θα διαπιστώσουµε ότι αρκετές από αυτές ενέχουν 

πολλά χιουµοριστικά στοιχεία. Οι περισσότερες από αυτές αποδεικνύονται αρκετά επιτυχηµένες και 

οι καταναλωτές στρέφονται σε αυτό το προϊόν (www.duesseldorf.de). 

Με τον ίδιο τρόπο χρησιµοποιείται το χιούµορ και στις συγκεντρώσεις όταν κάποιος εκφωνεί 

έναν λόγο. Ο εκφωνητής µπορεί να πετύχει τον σκοπό του χρησιµοποιώντας µια µεταφορά, 

ελαχιστοποιώντας έτσι µια αντιπαράθεση µε το κοινό του.  
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Ως θεραπευτικό µέσο: 

Μια από τις βασικότερες χρήσεις του χιούµορ είναι αυτή του θεραπευτικού µέσου. Το 

χιούµορ µπορεί να αποδειχθεί σε ένα ισχυρό εργαλείο του θεραπευτή. Την συγκεκριµένη χρήση του 

χιούµορ δεν θα την αναλύσουµε σε αυτό το κεφάλαιο. Θα µελετηθεί αναλυτικά παρακάτω. 

Αναφορικά όµως, η χρήση αυτή του χιούµορ περιλαµβάνει την 1) θεραπευτική µεταφορά, γνωστή 

και ως γελωτοθεραπεία, 2) το παράδοξο και 3) την προκλητική θεραπεία (www.duesseldorf.de). 

 

1.6 Θεωρίες του χιούµορ   

 

Η γνωστική θεωρία υποστηρίζει ότι το χιούµορ εξοµαλύνει την κοινωνική δράση και 

ασχολείται µε την κατανόηση των λαθών, την δυσαρµονία κ.α.. Σύµφωνα όµως µε την βουλητική 

θεωρία το στρες είναι η κινητήριος δύναµη. Οι ψυχολόγοι εδώ, τείνουν να ερµηνεύουν τα 

συναισθήµατα µε συµπεριφορές. Για παράδειγµα, επεξηγούν το µίσος ως φυγή, και την αγάπη ως 

πλησίασµα. Αυτό βέβαια συχνά οδηγεί στην υπεραπλούστευση της πολυπλοκότητας των 

συναισθηµάτων. 

Από την άλλη πλευρά, πολλές απόψεις που αφορούν στο χιούµορ βασίζονται κατά κύριο λόγο 

σε κυκλικές δηλώσεις, όπως για παράδειγµα: το χιούµορ βασίζεται στην επιθυµία για γέλιο. Το 

χιούµορ βασίζεται σε ότι θεωρείται αστείο. Γελάµε µε κάτι που θεωρείται αστείο κ.ο.κ  

(www.duesseldorf.de). 

Η συµπεριφορική θεωρία, υποστηρίζει ότι το χιούµορ αποτελεί µια ανθρώπινη λειτουργία 

που θα µπορούσε να δηµιουργηθεί, να επιλεχθεί και να αναπτυχθεί από τους ανθρώπους και αυτοί θα 

µπορούν µε την σειρά τους να επιλέξουν αν θα αντιδράσουν µε έναν χιουµοριστικό τρόπο σε 

σοβαρούς ανθρώπους και καταστάσεις. Η θεωρία αυτή εφαρµόζει το χιούµορ σε κλασσικές 

µεθόδους της, όπως την µάθηση µέσω ερεθίσµατος και απάντησης το γνωστό stimulus- response (S-

R), ότι δηλαδή η συµπεριφορά είναι κάτι που µαθαίνεται και αυτό οδηγεί στην ανάπτυξη επιθυµητών 

προτύπων συµπεριφοράς και στην ελάττωση κάποιων ανεπιθύµητων. 

Η θεωρία των ενστίκτων αναφέρει ότι γελάµε κυρίως από ένστικτο. Μια ερµηνεία για αυτό 

είναι ότι το γέλιο αποτελεί έµφυτο χαρακτηριστικό του ανθρώπου. Παρόλα αυτά, η θεωρία αυτή δεν 

αναφέρει το χιούµορ ως κάτι έµφυτο όπως το γέλιο και άρα είναι κάτι που µαθαίνεται και διαφέρει 

στο κάθε άτοµο (επίκτητο χαρακτηριστικό). Μελετητές αυτής την θεωρίας κάνουν υποθέσεις για 

τυχόν κληρονοµικότητα του χιούµορ, χωρίς όµως να έχει αποδειχθεί ότι το χιούµορ υπάρχει στα 

γονίδια του ανθρώπου (www.duesseldorf.de). 

Η θεωρία των συναισθηµάτων αναφέρει ότι το χιούµορ βασίζεται στα συναισθήµατα. Ο 

ισχυρισµός αυτός είναι διφορούµενος, καθώς πιο συγκεκριµένα, λέει ότι το χιούµορ προκαλείται από 

µία σύγκρουση συναισθηµάτων. Υποθετικά δηλαδή, είναι σαν ένα συναίσθηµα να έρχεται αντιµέτωπο 
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µε το αντίθετο προς αυτό συναίσθηµα και αυτό κατά κάποιον τρόπο καταλήγει στην δηµιουργία 

χιούµορ. Τα πιο συνηθισµένα και τυπικά αντίθετα συναισθήµατα ή καταστάσεις είναι: ανωτερότητα 

και κατωτερότητα, µανία και κατάθλιψη, σοβαρότητα και παιχνίδι, συµπάθεια και εχθρότητα, χαρά 

και µίσος (www.duesseldorf.de). 

Η θεωρία της φυσιολογίας βασίζεται στην ισορροπία των τεσσάρων χυµών του σώµατος, τα 

οποία έχουν προαναφερθεί και θεωρούµε περιττό να επαναληφθούν σε αυτήν την ενότητα. Αν και 

ενδιαφέρουσα η θεωρία αυτή, δεν αποσαφηνίζει το χιούµορ και έτσι δηµιουργεί ερωτήµατα του 

τύπου « είναι το χιούµορ απάντηση σε ένα ερέθισµα ή είναι το ίδιο ένα ερέθισµα;». Κατά κύριο λόγο 

εξετάζει το θέµα του γέλιου και το πώς αυτό παράγεται στον εγκέφαλο. Ταυτόχρονα υποστηρίζει ότι 

δεν είναι απαραίτητο να υπάρχει πάντα συσχέτιση του γέλιου µε το χιούµορ και το αντίθετο. 

Οι θεωρίες διέγερσης αποτελούν τον κορµό πάνω στον οποίο στηρίχθηκαν οι περισσότερες 

θεωρίες που µελετούν το γέλιο και το χιούµορ. Ορισµένοι υποστηρικτές αυτών των θεωριών 

αναφέρουν ότι κάποια συναισθήµατα φαίνονται να σχετίζονται µερικώς µε κάποια φυσική κατάσταση. 

Αξίζει να σηµειωθεί ότι, είναι καθοριστικοί οι γνωστικοί παράγοντες για την αναγνώριση των 

συναισθηµατικών καταστάσεων που βιώνει ένα άτοµο. Με βάση αυτήν την άποψη, µια φυσική 

κατάσταση από µόνη της δεν δύναται να παράγει ένα συναίσθηµα. Σύµφωνα µε την άποψη του 

Schachter – έναν από τους κύριους υποστηρικτές αυτής της θεωρίας – η αντίληψη µιας κατάστασης 

µπορεί να προκαλέσει µια φυσική διέγερση. Αυτό δεν σηµαίνει ότι η γνώση προκαλεί αλλά µόνο ότι 

συσχετίζεται µε την φυσική διέγερση. Ο Berlyne, εφαρµόζει την θεωρία αυτή συγκεκριµένα στο 

χιούµορ. Υποστηρίζει ότι υπάρχουν παράγοντες οι οποίοι αυξάνουν το χιούµορ και άλλοι που το 

µειώνουν. Οι διεγερτικοί παράγοντες δεν είναι µόνον η αύξηση της αδρεναλίνης, αλλά και η 

εκτίµηση διάφορων ειδών όπως για παράδειγµα µία καινοτοµία, έκπληξη, δύναµη, µία ασάφεια κ.α. 

Ένας άλλος θεωρητικός, ο James Jones, στην διδακτορική διατριβή του «η εκτίµηση του χιούµορ 

µέσω γνωστικών παραγόντων» τονίζει την σηµασία της γνωστικής αντίληψης. Σηµείωσε ότι οι 

περισσότερες παραδοσιακές θεωρίες υποθέτουν ότι οι θετικές αντιδράσεις στο χιούµορ είναι 

ενδεικτικές µιας θετικής επίδρασης και προσπάθησε να εξηγήσει ποιες διαδικασίες παράγουν αυτά τα 

γεγονότα. 

Η θεωρία Gestalt και το χιούµορ.  Με βάση αυτήν την θεωρία για να βιώσουµε το χιούµορ 

θα πρέπει να υπάρχει µια συναισθηµατική απόσταση από αυτό. Από την άλλη βέβαια, η κατανόηση 

ενός αστείου απαιτεί µια απροσδόκητη αντιστροφή της εκάστοτε κατάστασης.  

Οι θεωρίες υπέρ ή κατά του χιούµορ (www.duesseldorf.de). Σύµφωνα µε αυτές τις θεωρίες 

ένα άτοµο δεν θα πρέπει να χρησιµοποιεί ποτέ χιούµορ ή να µιλάει µεταφορικά. Με βάση αυτές τις 

απόψεις ο καθένας θα πρέπει να είναι πάντα σοβαρός και να µιλάει κυριολεκτικά ή το ακριβώς 

αντίθετο. Κατά το παρελθόν πολλοί υποστήριξαν, κυρίως άτοµα προσηλωµένα στην θρησκεία, ότι το 

χιούµορ πρέπει να αποφεύγεται, καθώς οδηγεί στην αµαρτία και µολύνει τις ψυχές των ανθρώπων. Ο 

Πλάτωνας θεωρούσε το χιούµορ ως κάτι κακό, πιθανότατα γιατί πίστευε ότι βασιζόταν στον δόλο. 
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Γενικότερα, όσοι είναι πνευµατώδεις, παιχνιδιάρηδες και έχουν χιούµορ, θεωρούνται – λανθασµένα 

κατά την γνώµη µας- παιδαριώδεις και ανώριµοι.  

Από την άλλη µεριά, υπάρχουν και αυτοί οι οποίοι υποστηρίζουν ότι το χιούµορ έχει 

ευεργετικές επιδράσεις και δρα θετικά για τον άνθρωπο. Υπέρ του χιούµορ τάχθηκε ο 

Αριστοτέλης, ο οποίος µάλιστα αναφέρει σε κάποιο από τα έργα του ότι «η κωµωδία είναι αποµίµηση 

πράξεων, οι οποίες είναι γελοίες και ατελείς…παρουσιάζονται άµεσα από ηθοποιούς δίχως όµως να έχουν 

αφηγηµατική µορφή. Μέσα από την ευχαρίστηση και το γέλιο επέρχεται κάθαρση συναισθηµάτων» 

(www.duesseldorf.de). Εποµένως, προεκτείνοντας τα λόγια του Αριστοτέλη, θα λέγαµε ότι το 

χιούµορ είναι οτιδήποτε µη τέλειο και στοχεύει στην κάθαρση ή απελευθέρωση από την ένταση. Στο 

έργο του Tractatus Coinslinianus ο Αριστοτέλης λέει ότι το χιούµορ πηγάζει από την εκλογή και 

χρήση των λέξεων και από τα πεπραγµένα. Η εκλογή και χρήση λέξεων περιλαµβάνει κυρίως 

διφορούµενες έννοιες, συνώνυµα, φλυαρία, αλλαγές των λέξεων είτε προσθέτοντας είτε αφαιρώντας 

συλλαβές αυτών, µικρότητες ή παραµόρφωση του συντακτικού ή της γραµµατικής.  Το χιούµορ που 

πηγάζει από τα πεπραγµένα περιλαµβάνει κυρίως παροµοίωση των ανθρώπων για παράδειγµα µε 

ζώα, εξαπάτηση, παρουσία του παραλόγου, του αδύνατου, ασχετοσύνη, το απροσδόκητο και η 

έκπληξη. Όλα αυτά αποτελούν τις κύριες αιτίες- πηγές του γέλιου. Όσοι ασπάστηκαν την θεωρία του 

Αριστοτέλη για το χιούµορ έδωσαν έµφαση σε µια από τις δύο πηγές που προαναφέρθηκαν.   

Φροϋδική θεωρία του χιούµορ. Ο Freud ανέλυσε το χιούµορ στο βιβλίο του «τα αστεία και 

η σχέση τους µε το υποσυνείδητο». Πολύ συνοπτικά, η άποψη του Freud για το χιούµορ είναι ότι 

αυτό «είναι πόνος που έχει µετατραπεί σε ευχαρίστηση». Ας υποθέσουµε ότι κατά την διάρκεια της 

παιδικής µας ηλικίας συναντούµε κάποια εµπόδια για την άµεση έκφραση της ευχαρίστησης. Η 

επιστροφή σε αυτό το κοµµάτι της παιδικής ηλικίας είναι απαραίτητη. Όταν συµβεί αυτό, η 

«ενέργεια» που παράγεται από την υπερνίκηση αυτού του εµποδίου «συσσωρεύεται» και 

απελευθερώνεται µε την µορφή του γέλιου. Για τον Freud «το γέλιο δηµιουργείται όταν το συνολικό 

άθροισµα της ψυχικής ενέργειας που προηγουµένως χρησιµοποιούνταν για την απασχόληση κάποιων 

συγκεκριµένων ψυχικών καναλιών, έχει γίνει µη χρησιµοποιήσιµη και έτσι βιώνεται η απόλυτη έκπτωση της 

ενέργειας αυτής» (www.duesseldorf.de). Θέτοντας το διαφορετικά, το χιούµορ εµπλέκεται στην ζωή 

µας εξαπατώντας το υπερεγώ. Αυτή η εξοικονόµηση της ενέργειας χρησιµοποιείται στην θεωρία του 

χιούµορ από τον Freud ως εξής: «η απόλαυση του πνεύµατος είναι η εξοικονόµηση ενέργειας που 

καταναλώνεται στην αναστολή. Η απόλαυση του χιούµορ είναι η εξοικονόµηση ενέργειας που θα καταναλωνόταν 

στα συναισθήµατα. Η απόλαυση του κωµικού είναι η εξοικονόµηση ενέργειας που επρόκειτο να καταναλωθεί 

στην σκέψη» (www.duesseldorf.de). 

Αναφερόµενος στα αθώα αστεία, θεωρεί ότι σκοπός τους είναι η παραγωγή ευχαρίστησης, 

διαφορετικά δύο άλλοι σκοποί αυτών είναι η ανακούφιση από κάποια ένταση, ή η άµυνα και η 

έκθεση είτε ενός ατόµου είτε µιας κατάστασης. Ο  Freud δίνει τις ακόλουθες πνευµατώδεις τεχνικές: 

α) Την σύµπτυξη λέξεων, που υποτίθεται ότι φανερώνει τι πραγµατικά θέλει να πει κάποιος αντί 

αυτού που είναι κοινωνικά αποδεκτό να πει. Είναι µια µορφή κραυγαλέας ειλικρινείας. Για τον Freud 
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η σύµπτυξη λέξεων είναι αυτό που ονοµάζουµε εµείς σήµερα «Φροϋδική παραδροµή». Εποµένως, 

για αυτόν το χιούµορ είναι η έκφραση κάποιας απογοήτευσης και το γέλιο έκφραση ευεξίας ή 

ανακούφισης. β) Τον διαχωρισµός µιας λέξης, γ) τα λογοπαίγνια, δ) τις διφορούµενες έννοιες, ε) την 

λανθασµένη σκέψη, στ) τα αυτόµατα λάθη στην σκέψη, ζ) το να πει κάποιος το αντίθετο από αυτό 

που εννοεί, η) την σύγκριση, και θ) την παράλειψη.    

  

1.7 Ορισµός του γέλιου 

 

Αυτό που πρέπει αρχικά να καταστεί σαφές, είναι ότι το γέλιο αποτελεί στοιχείο διαφορετικό 

από το χιούµορ. Πιο συγκεκριµένα, το γέλιο είναι το αποτέλεσµα του χιούµορ, µια φυσιολογική 

αντίδραση, η οποία αποτελείται από δύο µέρη: ένα σύνολο γκριµάτσων και η παραγωγή ήχου. Όταν 

γελάµε ο εγκέφαλος ασκεί πίεση ώστε να χρησιµοποιήσουµε και τα δυο αυτά µέρη ταυτόχρονα. 

Το γέλιο αποτελεί έναν εύκολο (πέρα από ευχάριστο) τρόπο επικοινωνίας γιατί δεν έχει την 

πολυπλοκότητα και την ποικιλία του λόγου, ούτε και το βάρος της γραµµατικής (Provine, 2001). 

Είναι επίσης εξαιρετικά µεταδοτικό, γι’ αυτό και δεν µπορούµε ν’ αντισταθούµε σ’ αυτό, όταν 

ακούµε τους γύρω µας να γελούν. Αυτή η ηχητική αλυσιδωτή αντίδραση, είναι απόδειξη µιας 

νευρολογικής διαδικασίας, η οποία εντοπίζει και αναπαράγει το γέλιο. Οι νευρολογικοί µηχανισµοί 

του οργανισµού δεν δυσκολεύονται να εντοπίσουν τους ήχους του γέλιου, αφού είναι εκπαιδευµένοι 

να εντοπίζουν πολύ πιο πολύπλοκους ήχους, όπως αυτούς που χρησιµοποιούµε στον ανθρώπινο 

λόγο. 

Η άγνοιά µας για το γέλιο είναι αξιοσηµείωτη. Με κάποιον υπέροχο τρόπο, στις κοινωνικές 

µας στιγµές, γελάµε την κατάλληλη ώρα, χωρίς ουσιαστικά να γνωρίζουµε συνειδητά το λόγο. Είναι 

η «οµιλία της γλώσσας», µια κοινωνική και γλωσσική αντίδραση του οργανισµού (Provine, 2001). 

Με λίγα λόγια, είναι µια κίνηση που παράγει ήχους. Το γέλιο, µε τους διαφορετικούς τρόπους 

έκφρασης και χρήσης του, µπορεί να µας κάνει να δείχνουµε πιο ζεστοί, πιο οικείοι, πιο 

συνεργάσιµοι, ή απλώς πιο ανόητοι και ενοχλητικοί. Είναι αυτό, που µπορεί να γίνει σύνδεσµος που 

θα φέρει τους ανθρώπους πιο κοντά, ή το όπλο που θα ταπεινώσει τα θύµατά του. 

Ο Robert Provine (2001), συµπεριφοριστής- νευροβιολόγος και πρωτοπόρος στον τοµέα της 

έρευνας για το γέλιο, στο βιβλίο του “Laughter- a scientific investigation”, χαρακτηρίζει το γέλιο 

ως µια σειρά από οµόηχες/παρόµοιες συλλαβές. Οι λέξεις αυτές του γέλιου, οι οποίες αποτελούν 

µέρη του ανθρώπινου λεξιλογίου, παράγονται και αναγνωρίζονται από όλους τους ανθρώπινους λαούς 

και κουλτούρες. Ισχυρίζεται ακόµη ότι το γέλιο αποτελεί ενστικτώδη συµπεριφορά, η οποία 

προέρχεται από τα γονίδιά µας και όχι από το φωνητικό περιβάλλον µέσα στο οποίο µεγαλώνουµε. 

Ο Peter Derks, ερευνητής του χιούµορ, περιγράφει το γέλιο ως «έναν πραγµατικά γρήγορο και 

αυτόµατο τύπο συµπεριφοράς. Συγκεκριµένα, το πόσο γρήγορα ο εγκέφαλος µας θα αναγνωρίσει την 

ασυµφωνία, η οποία ενυπάρχει και συνδέσει το αφηρηµένο νόηµα της µε το χιούµορ, αυτό  καθορίζει το αν θα 

γελάσουµε ή όχι»(www.humormatters.com). 
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Μιλώντας για το γέλιο µε περισσότερη ακρίβεια, θα λέγαµε ότι «πρόκειται για µια συντονισµένη 

σύσπαση δεκαπέντε µυών του προσώπου σε µια σειρά διαβαθµίσεων, που ξεκινά από το αχνό χαµόγελο και 

φτάνει ως την πλήρη έκρηξη του γέλιου, προκαλώντας αλλοίωση της αναπνοής,, χαρακτηριστικούς ήχους και 

παραµόρφωση των ανθρώπινων χαρακτηριστικών. Η παραµόρφωση περιλαµβάνει αλλαγή της καµπύλης του 

στόµατος, σταδιακή αποκάλυψη των δοντιών, δηµιουργία ρυτίδων στο µέτωπο και τα µάγουλα, καθώς και µια 

χαρακτηριστική λάµψη στα µάτια». (Βαλούκος, 2001) 

Η εγκυκλοπαίδεια Britannica περιγράφει το όρο ως «ρυθµικές, φωνητικές, εκπνευστικές, ακούσιες 

πράξεις»(www.humormatters.com), το γνωστό σε όλους µας γέλιο. Για να γελάσουµε 

ενεργοποιούνται οι µύες του προσώπου, συσπώνται και διεγείρουν τον κύριο ζυγωµατικό µύ, το 

βασικό µηχανισµό που ανυψώνει το πάνω χείλος του προσώπου. Παράλληλα, αναστατώνεται το 

αναπνευστικό σύστηµα, καθώς η επιγλωττίδα µισό-κλείνει τον λάρυγγα µε αποτέλεσµα ο αέρας να 

βγαίνει ακανόνιστα και έτσι να µας κόβεται η ανάσα. Σε ορισµένες εξαιρετικές περιπτώσεις 

ενεργοποιούνται οι δακρυϊκοί πόροι, έτσι ώστε, όταν το στόµα ανοιγοκλείνει στην προσπάθεια 

ανεύρεσης οξυγόνου, το πρόσωπο υγραίνεται και µερικές φορές κοκκινίζει. Αυτή η περίεργη 

συµπεριφορά συνοδεύεται και από ήχους, οι οποίοι ποικίλουν από ήρεµα χαχανίσµατα µέχρι 

ασυγκράτητα γέλια (www.humormatters.com).  

Ο Robert Provine (2001), από την προσωπική του εµπειρία αναφέρει ότι το γέλιο ως θέµα 

προς διερεύνηση αµφισβητήθηκε έντονα από πολλούς, οι οποίοι δεν το αντιµετώπισαν ως στοιχείο 

επαγγελµατικής έρευνας, αλλά το χαρακτήρισαν περισσότερο ως ενθουσιασµό του κάθε ερευνητή, 

και προσθέτει ότι, όπως και η αγάπη, το γέλιο αντιµετωπιζόταν ανέκαθεν περισσότερο ποιητικά, 

παρά επιστηµονικά. Αναφέρει επίσης ότι η έρευνά του, δεν βασίστηκε στη φιλοσοφία, την ποίηση ή 

την κοινωνική ψυχολογία. Αντίθετα, εξετάζει το γέλιο από τη συµπεριφορική- νευρολογική σκοπιά, 

δηλαδή το γέλιο σε σχέση µε τη φύση, την ανατροφή, την αντίληψη, την εικόνα του εαυτού, το λόγο 

και την κοινωνική συµπεριφορά. Περιγράφει την εµπειρία του κατά τη διάρκεια της έρευνας, 

αναφέροντας ότι οι γλωσσολόγοι µε τους οποίους συζήτησε το θέµα, δεν αναγνώριζαν το γέλιο ως 

µέρος του ανθρώπινου λόγου και της οµιλίας. Γρήγορα λοιπόν, κατέληξε στο συµπέρασµα ότι το 

γέλιο είναι «µια ορφανή συµπεριφορά µε πολλά υποσχόµενο µέλλον, αλλά χωρίς θεωρητική βάση και 

υποστήριξη» (Provine, 2001). 

Ο Provine (2001), είναι ίσως από τους λίγους µελετητές που επεξεργάζεται το γέλιο ως ένα 

κοινωνικό σήµα που εκπέµπουν οι άνθρωποι. Αυτή η θεωρία επιβεβαιώνεται από έρευνες οι οποίες 

έδειξαν ότι είναι πιθανότερο οι άνθρωποι να γελάσουν µέχρι και 30 φορές περισσότερο σε διάφορες 

κοινωνικές καταστάσεις από ότι όταν είναι µόνοι τους. Σε µια από τις µελέτες του, αναφέρεται στην 

ηχητική δοµή του γέλιου. Ανακάλυψε λοιπόν ότι το ανθρώπινο γέλιο αποτελείται από διάφορες 

παραλλαγές στην βασική του µορφή, η οποία συνίσταται από µικρές φωνηεντητικές 

επαναλαµβανόµενες νότες κάθε 20 milliseconds. 

Πολλοί ερευνητές πιστεύουν ότι σκοπός του γέλιου είναι η ενδυνάµωση των ανθρωπίνων 

σχέσεων. «Το γέλιο συµβαίνει όταν οι άνθρωποι αισθάνονται άνετα ο ένας µε τον άλλο και όσο πιο πολύ γέλιο 
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υπάρχει, τόσο πιο πολύ δένεται η οµάδα»(www.howstuffworks.com), αναφέρει ο ανθρωπολόγος 

Mahadev Apte. Βέβαια, αν αναλογιστούµε τις παρέες µας θα παρατηρήσουµε ότι αυτή είναι η µια 

άποψη για το γέλιο. Εµπειρικά, όλοι µας ζήσαµε στιγµές που αισθανθήκαµε άβολα µέσα σε µια νέα 

οµάδα και η αντίδραση µας ήταν να πούµε κάτι αστείο για να γελάσουµε και να «σπάσει ο πάγος». 

Ο Άρθουρ Κέσλερ, στα βιβλία του «Η πράξη της δηµιουργίας» και «Ιανός», παρουσιάζει µια 

εξαιρετικά ενδιαφέρουσα άποψη για το γέλιο. Συγκεκριµένα, για εκείνον, το αντικείµενο που 

εξετάζουµε αποτελεί ένα πολυσύνθετο επίπεδο διανοητικής εξέλιξης που αµφισβητεί το γνωστό και 

καθιερωµένο, συλλαµβάνοντας µια νέα πραγµατικότητα και σπάζοντας τη ρουτίνα της 

πειθαρχηµένης σκέψης. Και τούτο γιατί αµφισβητεί τη λογική, παρουσιάζοντας ένα νέο κόσµο στον 

άνθρωπο. Έναν κόσµο ενάντια στους νόµους της φύσης, στον οποίο οι εκδηλώσεις του πνεύµατος 

υπερέχουν της φυσικής δραστηριότητας. Ο Κέσλερ θεωρεί αυτό το δηµιουργικό γέλιο την υπέρτατη 

έκφραση της υπαρξιακής ελευθερίας του ατόµου και έµπρακτη αµφισβήτηση της ακαµψίας µιας 

φαινοµενικής πραγµατικότητας. 

Ο Κ. Χριστόπουλος (1939), στο βιβλίο του «Γέλιο και δάκρυα», διακρίνει το γέλιο σε τρία 

επίπεδα: στο πρώτο, ανήκει η ελαφριά διαστολή των χειλιών, το µειδίαµα. Στο δεύτερο, 

παρατηρείται σύσπαση των µυών του προσώπου γενικότερα και εντονότερα, η οποία επεκτείνεται 

µέχρι τους ώµους, συνοδευόµενη από θορυβώδεις ήχους του λάρυγγα. Στο τρίτο επίπεδο, 

ενεργοποιείται ολόκληρος ο οργανισµός, παρουσιάζοντας χαρακτηριστικά σε διάφορα σηµεία, όπως 

τα δάκρυα των µατιών. Ακόµη, λόγω της έντονης σύσπασης του διαφράγµατος και της καθόδου του, 

πιέζονται τα σπλάχνα και προκαλείται αίσθηση πόνου στην κοιλιά. Στα αποτελέσµατα του γέλιου 

που αναφέρονται παραπάνω, οφείλονται κάποιες πολύ γνωστές σ’ εµάς φράσεις, όπως «γέλιο µέχρι 

δακρύων» και «µε πόνεσε η κοιλιά µου από τα γέλια». 

Το γέλιο, εκ πρώτης όψεως, δεν εξυπηρετεί κανένα φανερό βιολογικό σκοπό. Στις πρωτόγονες 

κοινωνίες, εκφράζει το αντίθετο της επιθετικότητας και αποτελεί το αρχέτυπο της φιλικής 

συµπεριφοράς. Από τότε µέχρι και σήµερα το γέλιο, µε λίγα λόγια, επιτελεί τρεις σηµαντικούς 

κοινωνικούς σκοπούς: Πρώτον, είναι µια έκφραση ατοµικής χαράς των µελών µιας οµάδας, 

δεύτερον, ενισχύει την οµοιογένεια της οµάδας, αφού αποτελεί έκφραση ικανοποίησης και τρίτον, 

χρησιµοποιείται ως όπλο αποµόνωσης των παρείσακτων µελών της οµάδας. 

 

1.8 Φιλοσοφικές και θεωρητικές προσεγγίσεις για το γέλιο     

 

Κάποιες βιβλιογραφικές πηγές αναφέρουν ότι το γέλιο πρωτοεµφανίζεται στον άνθρωπο στο 

διάστηµα µεταξύ του τέταρτου και πέµπτου µήνα της ζωής του. Άλλες πηγές, κάνουν λόγο για 

ακόµα νωρίτερα. Αναφέρουν την εµφάνιση του γέλιου, ταυτόχρονα µε το δάκρυ, προς τα τέλη του 

δεύτερου µήνα ζωής του παιδιού. Εµείς θα αρκεστούµε στο ευρύτερο διάστηµα του πρώτου 

εξαµήνου, εφόσον δεν έχουµε ακριβείς πληροφορίες για το θέµα αυτό.  
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Οι πρώτοι µήνες της ζωής, είναι η περίοδος που το βρέφος αναπτύσσει την ικανότητα να 

αναγνωρίζει πρόσωπα και να εκδηλώνει τα συναισθήµατά του. Το γέλιο σ’ αυτή την περίοδο 

συνδέεται άµεσα µε το γαργάληµα, µια χειρονοµία που του προκαλεί ένα αίσθηµα αβεβαιότητας και 

φόβου. Αρχικά δεν γνωρίζει εάν αυτή η «επίθεση» προς το σώµα του είναι πραγµατική ή 

προσποιητή, και το γεγονός αυτό του δηµιουργεί ένταση. Για το λόγο αυτό, εάν κάποιος ξένος 

γαργαλήσει ένα µωρό, εκείνο θα αρχίσει να κλαίει, ενώ στο γαργάληµα της µητέρας, όπου 

αναγνωρίζει ότι πρόκειται για µια προσποιητή «επίθεση», η ανακούφιση που νιώθει, θα εκδηλωθεί µε 

το γέλιο (Λουπασάκης, 2002). 

Όταν ο άνθρωπος έρθει σε επαφή µε κάποιο ξένο πρόσωπο, αντικείµενο ή γεγονός κατ’ 

επανάληψη, τότε σταµατά να γελά, διότι πλέον δεν του προκαλεί το ίδιο συναίσθηµα όπως πρώτα. 

Για τον ίδιο ακριβώς το λόγο, ένας άνθρωπος δεν γελά µε κάτι αστείο που βλέπει ή ακούει για 

δεύτερη και τρίτη φορά. 

Οι παραπάνω παρατηρήσεις, µας βοηθούν να κατανοήσουµε την ψυχολογική θεωρία του 

Freud, σύµφωνα µε την οποία, το γέλιο αποτελεί ένα αυθόρµητο αντανακλαστικό δώρο της φύσης, 

µε το οποίο ο άνθρωπος αποβάλλει φόβο και ένταση. Στο σηµείο όµως αυτό, θα ήταν καλύτερο να 

εξετάσουµε αναλυτικότερα τις θεωρητικές και φιλοσοφικές προσεγγίσεις που, κατά το παρελθόν, 

αναφέρθηκαν στο γέλιο. 

Πολλές εξαιρετικά σηµαντικές προσωπικότητες έχουν ασχοληθεί µε το θέµα αυτό, όπως ο 

Πλάτωνας, ο Αριστοτέλης, ο Σοπενχάουερ, ο ∆αρβίνος, ο Freud κ.α. Το ν’ αναζητήσει κανείς τι έχει 

υποστηρίξει ο καθένας από τους παραπάνω είναι ιδιαίτερα αποθαρρυντικό. Επιπλέον, οι θεωρητικές 

τοποθετήσεις που έχουν αναφερθεί µέχρι σήµερα είναι πάρα πολλές, ενώ τα εµπειρικά δεδοµένα 

πάρα πολύ λίγα. 

Η έρευνα για το γέλιο και τη σηµασία του εντοπίζεται ακόµα και στα αρχαιότερα φιλοσοφικά 

γραπτά. Απ’ όσο γνωρίζουµε σήµερα, η πρώτη θεωρία που αναφέρεται στο γέλιο είναι αυτή του 

Πλάτωνα (427-348 π.Χ.). Ο Πλάτωνας τόνιζε περισσότερο το φόβο του για τις αρνητικές 

επιπτώσεις, παρά για τα θετικά στοιχεία του γέλιου. Συζητούσε για την αρνητική σηµασία του ν’ 

αφήνει κανείς τον εαυτό του να γελά ανεξέλεγκτα. Πρότεινε επίσης, να µην αναφέρονται στην ποίηση 

γεγονότα στα οποία οι θεοί και οι ήρωες γελούν έντονα, ενώ πίστευε ότι αυτό που κάνει τον άνθρωπο 

να γελά είναι η έλλειψη αυτογνωσίας, σε συνδυασµό µε την αδυναµία του χαρακτήρα. Τέλος, ο 

Πλάτωνας έδινε έµφαση στο συσχετισµό του γέλιου µε τον πόνο και την ευχαρίστηση.(Provine, 

2001) 

Οι απόψεις του Αριστοτέλη (384-322 π.Χ.) για το γέλιο βασίζονται σε έµµεσες αναφορές, 

αφού οι πρωτότυπες πηγές έχουν χαθεί. Κατά τον Αριστοτέλη, αυτό που κάνει τους άλλους να 

γελούν, είναι µια υποδιαίρεση του άσχηµου, η οποία δεν προκαλεί τραύµα ή πόνο. Για το λόγο αυτό, 

για παράδειγµα οι περισσότερες µάσκες είναι άσχηµες. Επιπλέον, έδινε έµφαση στη θετική πλευρά 

του αυθόρµητου γέλιου που µπορεί να ξεσπάσει έντονα και στιγµιαία. Σε αντίθεση µε τον Πλάτωνα, 
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ο Αριστοτέλης χαρακτηρίζει επιθυµητό το γέλιο µε µέτρο. Παρ’ όλα αυτά, θεωρεί πως οι άνθρωποι 

δεν πρέπει να το παρακάνουν γιατί κινδυνεύουν να φανούν ανόητοι και χωρίς γούστο. (Provine,2001) 

Ο Thomas Hobbes (1588- 1679) στηρίχθηκε στις θεωρίες του Πλάτωνα και του 

Αριστοτέλη και υποστήριξε ότι το γέλιο σχετίζεται µε την ανωτερότητα και την υπεροχή σε σχέση 

µε τους άλλους. Πιστεύοντας επιπλέον ότι η ανθρωπότητα µάχεται διαρκώς για τη δύναµη, αποδίδει 

το γέλιο στους νικητές και το χαρακτηρίζει ως αποτέλεσµα µιας ξαφνικής δόξας.(Provine, 2001) 

Ο Ιmmanuel Kant δεν ασχολήθηκε πολύ µε το γέλιο, σε κάποιο σύγγραµµά του όµως 

υποστηρίζει µια ιδιαίτερη θέση. Συγκεκριµένα, ισχυρίζεται ότι «το γέλιο είναι µια εκδήλωση που 

αναδεικνύεται από µια ξαφνική διαφοροποίηση µιας εκτεταµένης προσδοκίας του τίποτα». Ο Arthur 

Schopenhauer (1788-1860) αναπτύσσει αυτή την ιδέα και υποστηρίζει ότι το γέλιο δηµιουργείται 

από το αντιληπτό «κακό ταίριασµα» (αντίφαση) µεταξύ µιας φυσικής αντίληψης και µιας ιδεατής 

παρουσίασης κάποιου αντικειµένου, ατόµου ή πράξης (Provine, 2001). Πιστεύει τέλος ότι η επιτυχία 

µας στη διαπίστωση της δυσλειτουργίας αυτής επιβραβεύεται µε το γέλιο. 

Πολλοί άλλοι θεωρητικοί, αντιλαµβάνονται το γέλιο ως τρόπο ανακούφισης από µια διαρκώς 

αυξανόµενη αρνητική ενέργεια, η οποία προκαλεί άγχος. Ο Sigmund Freud, όπως αναφέρθηκε και 

στο ξεκίνηµα της παραγράφου, αναλύει µια τέτοια θεωρία «ανακούφισης». Υποστηρίζει ότι το γέλιο 

είναι ένα έµφυτο αντανακλαστικό του ανθρώπινου οργανισµού και πιστεύει ότι όλες οι καταστάσεις 

που προκαλούν γέλιο είναι ευχάριστες, γιατί εξοικονοµούν φυσική ενέργεια. Εξηγεί ότι το χιούµορ 

φέρνει ευχαρίστηση γιατί «κάνει οικονοµία», περιορίζει τη µεγάλη σπατάλη και διεύρυνση 

συναισθηµάτων, η κωµωδία γιατί περιορίζει τη σπατάλη ιδεών και η πλάκα γιατί περιορίζει τη 

σπατάλη των αναστολών. Αυτή η εξοικονοµούµενη ενέργεια, απαλλάσσεται από την πράξη του 

γέλιου και λειτουργεί ως ένα είδος «βαλβίδας ασφαλείας». Ο Freud υποστηρίζει ότι τα ανέκδοτα/ οι 

πλάκες, είναι κάτι περισσότερο απ’ αυτό που φαίνονται, κι αυτό γιατί, όπως και τα όνειρα, έχουν 

κρυµµένα πλεονεκτήµατα. Και τα δύο, κατά τον Freud, µας επιτρέπουν να ανοίγουµε θαµµένες 

πηγές ευχαρίστησης, επειδή επιτρέπουν την πρόσβαση στο ασυνείδητο. ( Provine, 2001) 

 

1.9 Το γέλιο και το χαµόγελο  

 

 Το χαµόγελο αποτελεί ένα θετικό τρόπο έκφρασης και επικοινωνίας µε τους γύρω µας. Ο 

ρόλος του χαµόγελου στις κοινωνικές και διαπροσωπικές σχέσεις του ατόµου είναι βασικός, αφού 

στη δηµιουργία και στη διατήρηση πάσης φύσεως ανθρώπινων δεσµών, το χαµόγελο είναι παρόν για 

να εκφράσει την ευχαρίστηση. Είναι βέβαια σηµαντικό να αναφερθεί ότι, παρόλο που ένα χαµόγελο 

µπορεί να προµηνύει ένα ξέσπασµα γέλιου, τα δύο αυτά στοιχεία, όσο επιτυχηµένα συνεργάζονται, 

άλλο τόσο καλά λειτουργούν και αυτόνοµα. 

 Το χαµόγελο πρωτοεµφανίζεται κατά τη διάρκεια της πρώτης εβδοµάδας ζωής του 

βρέφους. Τότε αποτελεί µια ακούσια κίνηση του νευρικού συστήµατος, µια αντανακλαστική ενέργεια 

του προσώπου. Μετά τη δεύτερη- τρίτη εβδοµάδα, το χαµόγελο του µωρού έχει πια τα γνωστά µας 
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χαρακτηριστικά, και εµφανίζεται ως αντίδραση στις ανθρώπινες φωνές. Από το σηµείο αυτό, µέχρι 

και την όγδοη- δωδέκατη εβδοµάδα, το µωρό µαθαίνει πλέον το «κοινωνικό» χαµόγελο, και το 

χρησιµοποιεί στους δικούς του ανθρώπους. 

Ο Paul Ekman σε έρευνά του κατέληξε σε 19 διαφορετικούς τύπους χαµόγελου, που χωρίζονται σε 

τρία βασικά είδη: α) το χαµόγελο που αισθανόµαστε, β) το υποκρινόµενο χαµόγελο και γ) το 

δυστυχισµένο χαµόγελο (Λουπασάκης, 2002).  

 Τα φυσικά, ειλικρινή χαµόγελα µπορεί να διαφέρουν από περίσταση σε περίσταση και από 

άτοµο σε άτοµο. Τα βλέπουµε από µικρά, ντροπαλά χαµόγελα, µέχρι πλατιά και µεγάλα, που 

καταλήγουν σε γέλιο. Ένα ειλικρινές χαµόγελο έχει διάρκεια από 2/3 του δευτερολέπτου, έως και 4 

δευτερόλεπτα (σπανίως τα υπερβαίνει). ∆ιακρίνεται επίσης από την ακρίβεια της στιγµής κατά την 

οποία εµφανίζεται, και στο σηµείο αυτό έγκειται η διαφορά του µε τα προσποιητό χαµόγελο, το 

οποίο εµφανίζεται πάντα λίγο πριν ή λίγο µετά, και ποτέ την κατάλληλη στιγµή. 

 Κοιτάζοντας γύρω µας, µπορούµε εύκολα να διαπιστώσουµε ότι, πέρα από τα ειλικρινή και 

αυθεντικά χαµόγελα, υπάρχουν τα προσποιητά, τα οποία συνήθως εµφανίζονται προκειµένου να 

καλύψουν ένα αρνητικό συναίσθηµα. Είναι ακόµα µια προσπάθεια πρόκλησης θετικών 

συναισθηµάτων, µε σκοπό την επίτευξη κάποιου στόχου. Είναι εύκολο να διακρίνει κανείς τα 

προσποιητά χαµόγελα γιατί, όσο πλατιά κι αν είναι, υστερούν συναισθήµατος και 

ζεστασιάς(Λουπασάκης, 2002). 

 Η πιο σηµαντική διαφορά µεταξύ του αληθινού και του ψεύτικου χαµόγελου, βρίσκεται στη 

συµµετρία που δηµιουργείται στο πρόσωπο. Συγκεκριµένα, όταν κάποιος χαµογελά προσποιητά, 

υπάρχει ένα είδος ασυµµετρίας στο πρόσωπο. Επιπλέον, το προσποιητό χαµόγελο χρειάζεται 

περισσότερο χρόνο για να εµφανιστεί και παραµένει για περισσότερο χρόνο απ’ ότι απαιτεί η 

περίσταση που το προκάλεσε. 

 Συνοψίζοντας, «τα χαρακτηριστικά ενός ψεύτικου χαµόγελου είναι δύο: α) η έλλειψη ζεστασιάς και 

αυθεντικής χαράς και β) η έλλειψη κίνησης των σφιγκτήρων µυών των οφθαλµών»(Λουπασάκης, 2002). 

 Πέρα από το ψεύτικο χαµόγελο, υπάρχει και αυτό που χαρακτηρίζεται από αρνητικά 

στοιχεία. Για παράδειγµα, µ’ ένα χαµόγελο µικρής διάρκειας σε συνδυασµό µε έλλειψη οπτικής 

επαφής, µπορεί να δείξει στον άλλο µια αδιαφορία ή αντιπάθεια και γενικότερα ένα σηµάδι 

δυσαρέσκειας σχετικά µε την παρουσία του στο χώρο. Ένα ακόµη παράδειγµα αποτελούν τα 

«σφιγµένα χαµόγελα», στα οποία υπάρχουν κάποια στοιχεία του θετικού χαµόγελου, όµως λείπουν 

κάποια άλλα, όπως η ζεστασιά που έχει µια γνήσια τέτοια ενέργεια. Παρ’ όλα αυτά το χαµόγελο, στη 

συντριπτική πλειοψηφία του είναι θετικό και µεταδίδει στους άλλους τη χαρά της ευχαρίστησης και 

της οµαδικότητας. 
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1.10 Το γέλιο σε σχέση µε το παιδί κα το παιχνίδι      ι 

   

 

Το παιχνίδι αποτελεί πηγή χαράς, και η χαρά πηγή γέλιου. Παίζοντας, το παιδί µαθαίνει να 

ανακαλύπτει, να εκφράζει και να εκτονώνει τα συναισθήµατά του. Μαθαίνει ακόµη να συνεργάζεται, 

να διαπραγµατεύεται και να συµβιβάζεται, ενώ παράλληλα αναπτύσσει ικανότητες και καλλιεργεί το 

οµαδικό πνεύµα. 

 Τα παιδιά σήµερα, υπερφορτώνονται από διάφορες δραστηριότητες, µε αποτέλεσµα να µην 

υπάρχει πλέον χρόνος για παιχνίδι στο καθηµερινό τους πρόγραµµα. Όµως η δραστηριότητα του 

παιχνιδιού, χαρακτηρίζεται από ευθυµία, η οποία εκφράζεται -στην αρχή, κατά τη διάρκεια ή στο 

τέλος του- µέσα από το γέλιο. Ενώ το παιχνίδι δεν ταυτίζεται µε το γέλιο, είναι άµεσα συνδεδεµένο 

µε αυτό. 

 Ο ανθρωπολόγος Felix Keesing ασχολήθηκε µε το ρόλο του παιχνιδιού στις πρωτόγονες 

κοινωνίες και κατέληξε σε επτά σηµεία λειτουργικότητάς του, τα οποία είναι: α) η απόλαυση, β) η 

χαλάρωση ή η αποκατάσταση της δυναµικότητας, γ) η σταθεροποίηση των σχέσεων µεταξύ των 

µελών της κοινότητας, δ) η «θεραπευτική» διοχέτευση των εντάσεων και της επιθετικότητας, ε) η 

ευκαιρία για δηµιουργικότητα και αυτοέκφραση, στ) η απαραίτητη επικοινωνία µεταξύ παιδιών και 

ενηλίκων και ζ) η µετάδοση των παραδόσεων και των άγραφων νόµων (Λουπασάκης, 2002). 

 Όλοι µπορούµε να επιβεβαιώσουµε ότι τα παιδιά γελούν σχεδόν συνεχώς. Αυτό συµβαίνει 

γιατί ζουν το παρόν, χωρίς να έχουν τη «γνώση» και την «εµπειρία της ζωής» (Λουπασάκης, 2002). 

Βιώνουν τα πάντα γύρω τους µε έντονο το στοιχείο της περιέργειας και ξεχνούν εύκολα το παρελθόν, 

αµέσως µόλις κάτι άλλο τους τραβήξει την προσοχή. Τα παιδιά αποτελούν σηµαντικό παράδειγµα 

προς µίµηση για τους ενήλικες οι οποίοι, κατά το πέρασµα των χρόνων, αφήνουν πίσω την ανεµελιά 

και την αισιοδοξία τους. Άλλωστε, είναι σοφή η κουβέντα ότι όλοι κρύβουµε ένα παιδί µέσα µας και, 

όσο νωρίτερα αφήσουµε τα στοιχεία αυτά να βγουν στην επιφάνεια, τόσο καλύτερα θα νιώσουµε 

εµείς οι ίδιοι. 

 

1.11 Το γαργαλητό, ως πηγή γέλιου

 

Σε µία εργασία µε βασικό αντικείµενο διερεύνησης το γέλιο και το χιούµορ, δεν θα 

µπορούσαµε φυσικά, να µην αναφερθούµε στο γαργαλητό, στη διαδικασία αυτή που σχεδόν πάντα, 

συνοδεύεται από άφθονο γέλιο. Το γαργαλητό αποτελεί µέρος της ζωής του ανθρώπου, λίγο µετά τη 

γέννησή του και πιο συγκεκριµένα, αµέσως µετά την εµφάνιση του γέλιου. Είναι µια πράξη η οποία 

αποτελεί συνέπεια ερεθισµάτων που σχετίζονται µε την αφή και την επαφή. 

 Το γαργαλητό είναι κάτι πολύ περισσότερο από τη φυσιολογία του γέλιου, ως προς τις 

αισθήσεις. Οι κοινωνικές σχέσεις, αποτελούν το κλειδί για την κατανόηση του αινίγµατος του 

γαργαλητού. Γι’ αυτό ακριβώς το λόγο, εάν ένας άντρας γαργαλήσει τη σύντροφό του, εκείνη θα 
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εισπράξει την κίνηση θετικά και θα νιώσει ευχάριστα συναισθήµατα, ενώ αντίθετα, εάν κάποιος 

άγνωστος άντρας γαργαλήσει ένα παιδί, εκείνο θα αρχίσει να φωνάζει από τρόµο (Provine, 2001). 

 Ο Robert Provine (2001) εκτός από το γέλιο, µελέτησε και το γαργαλητό, µέσα από 

έρευνα µε ερωτηµατολόγιο, στην οποία συµµετείχαν συνολικά 421 άτοµα (146 άνδρες και 275 

γυναίκες). Το ηλικιακό εύρος, ήταν από 8 έως 86 ετών και το δείγµα ήταν τυχαίο. Τα βασικότερα 

συµπεράσµατα αυτής της έρευνας, ακολουθούν παρακάτω: 

 Για τους περισσότερους συµµετέχοντες, το γαργαλητό αποτελεί µέτρια ευχαρίστηση. 

 Τα περισσότερα άτοµα που γαργαλιούνται (84%), και περίπου το ίδιο ποσοστό των ατόµων 

που γαργαλούν (80%), γελούν κατά τη διάρκεια των επεισοδίων. 

 Το γαργαλητό είναι λιγότερο ευχάριστο για τις γυναίκες σε σχέση µε τους άντρες (4,8 και 

5,4 αντίστοιχα σε κλίµακα µέτρησης από το 1 «πολύ δυσάρεστο», έως το 10 «πολύ 

ευχάριστο»). 

 

Γενικότερα, η συντριπτική πλειοψηφία των συµµετεχόντων, στη διάρκεια του τελευταίου 

χρόνου έχουν γαργαληθεί από το ευρύτερο οικογενειακό- φιλικό περιβάλλον. Ένα βασικό 

συµπέρασµα της έρευνας είναι η έντονη ετερόφυλη φύση των σχέσεων που περιέχουν γαργαλητό. 

Περίπου 7 φορές µεγαλύτερο ήταν το ποσοστό των ατόµων που στην ερώτηση «ποιος σας 

γαργάλησε περισσότερο τη χρονιά που πέρασε;» απάντησαν άτοµα του αντίθετου φύλου. Στην 

ερώτηση «ποιος θα θέλατε να σας γαργαλήσει περισσότερο;» γίνεται έντονα εµφανής η σχέση του 

γαργαλητού µε τη σεξουαλική σχέση και επιθυµία. Εδώ, το ποσοστό όσων απάντησαν άτοµα του 

αντίθετου φύλου µε τα οποία έχουν ή θα ήθελαν να έχουν ροµαντική σχέση, αυξάνεται περίπου 15 

φορές περισσότερο από αυτά των άλλων απαντήσεων. Ακόµη, επιβεβαιώνεται έντονα ότι το 

γαργαλητό χρησιµοποιείται συχνά από τα άτοµα ως µέσο προσέγγισης και δηµιουργίας µιας 

ερωτικής σχέσης. Μάλιστα, έχει θετική ανταπόκριση, ακόµα και σε άτοµα που το αντιπαθούν 

(Provine, 2001). 

 Από την έρευνα αποδείχτηκε ότι τα άτοµα προτιµούν να γαργαλούν κάποιον άλλο παρά να 

γαργαλιούνται από αυτόν. Ακόµα και οι συµµετέχοντες που αντιπαθούν το γαργαλητό, έδειξαν να 

έχουν απολαύσει κάποιες στιγµές στο παρελθόν την πράξη αυτή, έχοντας όµως ενεργητικό ρόλο. 

Επίσης, οι άντρες µε ποσοστό 6,1% σε σχέση µε το 5,9% των γυναικών, το απολαµβάνουν 

περισσότερο. Ακόµη, αυτοί που συνήθως γαργαλούν είναι άντρες, ενώ αυτοί που γαργαλιούνται είναι 

γυναίκες (Provine, 2001). 

 Οι 421 συµµετέχοντες στην έρευνα, συµφωνούν έντονα ότι γαργαλούν και γαργαλιούνται 

από συγγενείς, φίλους και εραστές, ανθρώπους δηλαδή µε τους οποίους έχουν στενές κοινωνικές 

σχέσεις. Το 72% των συµµετεχόντων απάντησε ότι, όταν κάποιος τους γαργαλάει, χρησιµοποιεί την 

πράξη αυτή ως ένδειξη στοργής. Στην ερώτηση αυτή, οι συµµετέχοντες µπορούσαν να απαντήσουν 

σε περισσότερες από µία επιλογές, κι έτσι προέκυψαν και άλλα, σηµαντικά συµπεράσµατα. 

Συγκεκριµένα, ένα 45% απάντησε ότι κάποιοι γαργαλούν για να ενοχλήσουν, για να τραβήξουν την 
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προσοχή (41%), άλλοι απάντησαν ότι είναι βλαβερό και επώδυνο (27%), ότι τους προκαλεί θυµό 

(14%), ότι αποτελεί παρέµβαση στην προσωπική τους ζώνη (9%), ενώ τέλος ένα µικρό ποσοστό 

(6%), το χαρακτήρισε ως µία µορφή επίθεσης- κακοποίησης (Provine, 2001). 

Ενώ αυτός που γαργαλιέται συνήθως το απολαµβάνει, αντανακλαστικά υιοθετεί µια 

αµυντική συµπεριφορά µε κινήσεις όπως, παραδείγµατος χάρη να φύγει µακριά από το πρόσωπο 

που τον γαργαλάει ή να προσπαθήσει ν’ αποµακρύνει το χέρι του. Το εξαναγκαστικό γαργαλητό δεν 

είναι επιθυµητό από κανέναν, αφού έχει σωµατικά αποτελέσµατα, τα οποία τις περισσότερες φορές 

δεν είναι καθόλου ευχάριστα. Ακόµη, όπως άλλωστε αναφέρεται και στα ποσοστά παραπάνω, το 

γαργαλητό συνδυάζεται από κάποιους, µε αισθήµατα που νιώθει ένα άτοµο µετά από κακοποίηση ή 

βιασµό. Αυτό συµβαίνει συνήθως όταν δεν γνωρίζουν καλά αυτόν που τους γαργαλάει. 

 Ο χαρακτήρας του γαργαλητού και του γέλιου που το συνοδεύει, εξαρτάται από την ηλικία 

και αλλάζει σύµφωνα µε αυτήν. Πιο συγκεκριµένα, στα παιδικά χρόνια λειτουργεί ως µέσο που δένει 

τους γονείς µε τα παιδιά, στην εφηβεία ως µέσο προσέγγισης ανάµεσα στα δύο φύλα, στη µέση 

ηλικία χάνει την αξία του όµως συναντάται ως ένδειξη ενδιαφέροντος και τέλος, στην τρίτη ηλικία, 

αποτελεί πλέον σπάνιο χαρακτηριστικό (Provine, 2001). 

 Τα µωρά γελούν όταν γαργαλιούνται ή αγγίζονται από τις µητέρες τους. Η διαδικασία αυτή, 

αποτελεί ηχητικό κανάλι επικοινωνίας που συµβάλει στη µητρική επαφή. Το γέλιο, το χαµόγελο και 

το κλάµα, όταν προκαλείται από το γαργαλητό ή από άλλο ερέθισµα, είναι σηµαντικά µέσα µε τα 

οποία το βρέφος ελέγχει τη συµπεριφορά της µητέρας του και των άλλων προσώπων που του 

προσφέρουν φροντίδα. Αργότερα, όταν αναπτύσσεται ο λόγος, τα στοιχεία αυτά όπως και άλλα 

ηχητικά σήµατα, παραµένουν σηµαντικά κανάλια επικοινωνίας µε την οικογένεια, τους φίλους και 

τους εραστές (Provine, 2001). 

 Τα παιδιά, τα οποία αρέσκονται περισσότερο από όλους στο γαργάληµα, φεύγουν µακριά 

όταν κάποιος τα «καταδιώκει» για να τα γαργαλήσει, όµως λίγα δευτερόλεπτα αργότερα γυρίζουν 

πίσω και το αναζητούν ξανά. Είναι µια διαδικασία που τα παιδιά λατρεύουν και συνήθως συνδέεται 

άµεσα µε άλλα αγαπηµένα τους παιχνίδια, όπως το κυνηγητό. 

 Όσο µεγαλώνουµε γαργαλάµε και γαργαλιόµαστε λιγότερο, αυτή η τάση µας εξασθενεί και 

η ευχαρίστησή µας από αυτό µειώνεται. Στην έρευνα που αναφέρεται παραπάνω, το ποσοστό των 

ατόµων που ανέφεραν ότι γαργαλήθηκαν µέσα στην προηγούµενη εβδοµάδα και ηλικιακά ανήκαν σε 

κατηγορίες κάτω των 40 ετών, ήταν 10 φορές µεγαλύτερο από αυτό των ατόµων που ήταν 40 και 

πάνω (43% και 4% αντίστοιχα). Όσο για την ερώτηση εάν οι ίδιοι γαργάλησαν κάποιον µέσα στην 

εβδοµάδα που πέρασε, τα ποσοστά 47% και 1% αντίστοιχα, επιβεβαιώνουν το παραπάνω 

συµπέρασµα. Επιπλέον, όταν όλοι οι συµµετέχοντες γαργαλήθηκαν και µετά σηµείωσαν την 

ευχαρίστηση που τους έδωσε αυτό, επιβεβαιώθηκε ξανά ότι η συγκεκριµένη πράξη, για τις 

µικρότερες ηλικιακές οµάδες ήταν πιο διασκεδαστική και προκάλεσε πολύ περισσότερο γέλιο απ’ ότι 

στις µεγαλύτερες. Αναφορικά µε την τρίτη ηλικία, το γαργαλητό έχει ελάχιστο ποσοστό ύπαρξης και 
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σηµασίας. Μάλιστα, οι συµµετέχοντες στην έρευνα, σε σχετική ερώτηση, απάντησαν πως συνήθως 

γαργαλούν άτοµα νεότερα από αυτούς ή το πολύ, της ίδιας ηλικίας (Provine, 2001). 

 

1.11.1 Γιατί δεν µπορούµε να γαργαλήσουµε τον εαυτό µας; 

 Το να γαργαλήσει κανείς τον εαυτό του, είναι µια πράξη ανούσια. Κανείς δεν µπορεί να 

γαργαληθεί µόνος του, όπως κανείς δεν µπορεί να κάνει έκπληξη στον εαυτό του. Το γαργαλητό 

είναι παράγωγο- αποτέλεσµα της κοινωνικής αλληλεπίδρασης µεταξύ εκείνου που γαργαλάει, εκείνου 

δηλαδή που στέλνει το ερέθισµα, και εκείνου που το δέχεται, του ατόµου δηλαδή που γαργαλιέται. 

 Η ανικανότητα του ανθρώπου να γαργαλήσει τον εαυτό του, οφείλεται σε µια νευρολογική 

ακύρωση των αποτελεσµάτων των αισθήσεων, που έχουν οι κινήσεις που ο καθένας αυτο- παράγει. Ο 

οργανισµός µας χαρακτηρίζεται από ένα µηχανισµό ακύρωσης του γέλιου σε κινήσεις που κάνουµε 

εµείς οι ίδιοι, αφήνοντας ως «γαργαλητό», τις απρόβλεπτες και εξωτερικές κινήσεις που γίνονται από 

τους άλλους. Χωρίς αυτό το µηχανισµό, όλοι θα γελούσαµε διαρκώς από αυτο- παραγόµενες 

κινήσεις, ανταποκρινόµενοι σε µια αλυσίδα από εξωτερικά ερεθίσµατα. Βεβαίως, ο µηχανισµός 

αυτός δεν είναι τέλειος, διότι εάν λειτουργούσε 100% ακυρωτικά, τότε θα µας χαρακτήριζε 

αναισθησία σε κάθε αυτο- παραγόµενη κίνηση (Provine, 2001). 

 Εάν θέλαµε να περιγράψουµε τι συµβαίνει στον οργανισµό και δηµιουργείται το γαργαλητό, 

θα περιγράφαµε την εξής διαδικασία: Όταν σκοπεύουµε να αγγίξουµε το δέρµα µας, ο εγκέφαλός 

µας, στέλνει εντολή σε συγκεκριµένους µύες να αγγίξουν συγκεκριµένο σηµείο του δέρµατος. Αυτή η 

κίνηση στέλνει αυτόµατα ένα δεύτερο µήνυµα από το δέρµα που αγγίχτηκε στον εγκέφαλο για την 

ενέργεια που συνέβη, κι εκεί τα δύο µηνύµατα συγκρίνονται. Εάν το µήνυµα (1)- να γίνει µια 

ενέργεια- ταυτίζεται µε το µήνυµα (2)- έγινε µια ενέργεια-, τότε το ένα ακυρώνει το άλλο κι έτσι δεν 

υπάρχει κάποια αντίδραση του οργανισµού. Όταν όµως υπάρξει από µόνο του το µήνυµα (2)- έγινε 

µια ενέργεια- χωρίς να υπάρξει νωρίτερα η αντίστοιχη εντολή που προετοιµάζει τον οργανισµό, δεν 

υπάρχει το µήνυµα που θα ακυρώσει το µήνυµα (2), γι’ αυτό η ενέργεια αποδίδεται σε εξωτερικούς 

παράγοντες. Σ’ ένα µήνυµα όµως που δεν είναι αυτο- παραγόµενο, ο οργανισµός παρουσιάζει µια 

αντίδραση, το γαργαλητό (Provine, 2001). 

 Παρ’ όλο που χάνεται η αίσθηση του γέλιου όταν γαργαλάµε τον εαυτό µας, υπάρχει µια 

περίπτωση κατά την οποία νιώθουµε όπως όταν µας γαργαλάει κάποιος άλλος: Όταν γαργαλήσουµε 

τη δεξιά πατούσα µας µε το αριστερό χέρι και την αριστερή µε το δεξί, τότε γαργαλιόµαστε πολύ 

περισσότερο απ’ ότι εάν προσπαθήσουµε να το κάνουµε µε τα πάνω και κάτω άκρα µας αντίστοιχα. 

Αυτό συµβαίνει γιατί τα ηµισφαίρια του εγκεφάλου αναγνωρίζουν πολύ γρηγορότερα τις ενέργειες 

που γίνονται από τις αντίστοιχες µε αυτά πλευρές του σώµατος, ενώ καθυστερούν περισσότερο να 

αναγνωρίσουν αυτές που προέρχονται από την αντίθετη πλευρά. Γι’ αυτό το λόγο, το δεξί ηµισφαίριο 

του εγκεφάλου, καθυστερεί να αναγνωρίσει ως αυτο-παραγόµενο ένα γαργαλητό που προκαλεί το 

αριστερό χέρι ενός ατόµου στο δεξί του πόδι (Provine, 2001). 
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 Γενικότερα όµως, το «αυτο-γαργαλητό», αποτελεί µια χωρίς ουσία και ενδιαφέρον πράξη, 

εφόσον σαν διαδικασία στερείται αλληλεπίδρασης µεταξύ δύο ατόµων και βέβαια, δεν µπορεί να 

αποτελέσει κανάλι επικοινωνίας. Αντίθετα, το γαργαλητό που κάποιος ενεργεί και κάποιος άλλος 

δέχεται, αποτελεί µια πράξη ανταλλαγής συναισθηµάτων και µηνυµάτων, µια πράξη που όπως και το 

γέλιο, δηµιουργεί ευθυµία και ζεστασιά στα άτοµα που τη µοιράζονται. 
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2ο ΚΕΦΑΛΑΙΟ 
Το χιούµορ και το γέλιο ως εναλλακτικό θεραπευτικό µέσο για την άσκηση της 

κοινωνικής εργασίας 
 

2.1 Η φυσιολογία του γέλιου και η επίδρασή του στην ανθρώπινη υγεία     

 

Όλοι γνωρίζουµε ότι ο εγκέφαλος είναι ένα πολύπλοκο «µηχάνηµα» το οποίο χωρίζεται σε 

µέρη, καθένα από τα οποία εκτελεί συγκεκριµένες λειτουργίες. Υπάρχει διχογνωµία µεταξύ πολλών 

ερευνητών για το αν το γέλιο εκφράζεται από µια συγκεκριµένη περιοχή του εγκεφάλου ή αν 

συνεργάζονται πολλές περιοχές για το τελικό αποτέλεσµα. Ο P. Derks κατάφερε να εντοπίσει 

κάποια κύµατα εγκεφαλικής δραστηριότητας που προέρχονταν από την αντίδραση υποκειµένων σε 

χιουµοριστικό υλικό. Είχε συνδέσει τα υποκείµενα µε ένα ηλεκτροεγκεφαλογράφηµα το οποίο 

µετρούσε τις δραστηριότητες του εγκεφάλου όταν αυτοί γελούσαν. Σε κάθε περίπτωση, ο εγκέφαλος 

παρήγαγε ένα συγκεκριµένο ηλεκτρικό κύµα που εντοπιζόταν στον εγκεφαλικό φλοιό, το µεγαλύτερο 

µέρος του εγκεφάλου. ∆ραστηριότητες που λάµβαναν µέρος κατά την διαδικασία του πειράµατος 

είναι οι εξής:  

 Η αριστερή µεριά του φλοιού (το στρώµα των κυττάρων που καλύπτει ολόκληρη την επιφάνεια 

του εγκεφάλου) ανέλυε τις λέξεις και την δοµή των ανέκδοτων.  

 Μεγάλο µέρος του µετωπιαίου λοβού, το οποίο σχετίζεται µε τις κοινωνικές  και 

συναισθηµατικές αντιδράσεις των ανθρώπων, παρουσίασε µεγάλη ενεργητικότητα. 

 Το δεξί ηµισφαίριο του φλοιού αναλαµβάνει την διαλεκτική ανάλυση που είναι απαραίτητη για 

να «πιάσει» το αστείο. 

 Η δραστηριότητα των εγκεφαλικών κυµάτων στην περιοχή της αντιληπτικής διεργασίας του 

ινιακού λοβού (η περιοχή στο πίσω µέρος του κεφαλιού που περιλαµβάνει τα κύτταρα τα οποία 

επεξεργάζονται τα οπτικά σήµατα.) 

 Ερεθισµός των τοµέων κίνησης που προκαλούν φυσικές αντιδράσεις στο 

ανέκδοτο/αστείο.(www.howstuffworks.com)  

Αυτές οι αντιδράσεις, διαφέρουν από εκείνες των συναισθηµατικών αντιδράσεων, καθώς οι 

τελευταίες φαίνεται να λαµβάνουν µέρος σε συγκεκριµένη εγκεφαλική περιοχή. Αντίθετα το γέλιο, 

όπως δείχνουν οι έρευνες, παράγεται µέσω ενός «κυκλώµατος» το οποίο περνά από πολλές περιοχές 

του εγκεφάλου. Αυτό µπορεί να σηµαίνει ότι, βλάβη σε οποιαδήποτε από τις προαναφερθέντες 

περιοχές, είναι δυνατόν να επηρεάσει την αίσθηση του χιούµορ και την ανταπόκριση του ατόµου σε 

αυτό. 

Ένα από τα κυριότερα κέντρα του εγκεφάλου που σχετίζονται µε το γέλιο είναι το 

µεταιχµιακό σύστηµα. Πρόκειται για ένα δίκτυο δοµών που εντοπίζεται κάτω από τον εγκεφαλικό 

φλοιό και θεωρείται ιδιαίτερα σηµαντικό διότι ελέγχει κάποιες ουσιώδεις ανθρώπινες λειτουργίες 

όπως είναι η εύρεση φαγητού και το ένστικτο της επιβίωσης. Το σύστηµα αυτό σχετίζεται κατά κύριο 

λόγο µε την κίνηση και την συναισθηµατική συµπεριφορά. 
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Έρευνες δείχνουν ότι η αµυγδάλα, ένα µικρό -σε σχήµα αµύγδαλου- µέρος που βρίσκεται 

βαθιά µέσα στον εγκέφαλο και ο ιππόκαµπος, που πήρε την ονοµασία του από τους θαλάσσιους 

ιππόκαµπους, καθώς έχουν παρόµοιο σχήµα, φαίνονται να είναι οι κύριες περιοχές που σχετίζονται 

µε τα συναισθήµατα (www.howstuffworks.com). 

 

 
∆οµές στο λιµβικό σύστηµα του εγκεφάλου, οι οποίες ελέγχουν 

πολλές βασικές λειτουργίες της ανθρώπινης συµπεριφοράς και 

επίσης συµβάλλουν στην παραγωγή του γέλιου. 

(πηγή: www.howstuffworks.com) 

 

Η αµυγδάλα συνδέεται µε τον ιππόκαµπο, καθώς και µε τον µεσο-ραχιαίο πυρήνα του 

θαλάµου. Ο υποθάλαµος, και ιδιαίτερα το µέσο τµήµα του, αναγνωρίστηκε ως ο κύριος υπεύθυνος 

για την παραγωγή δυνατού και ανεξέλεγκτου γέλιου. (www.howstuffworks.com)  

Ο Stearns (1972), ο οποίος µελέτησε την φυσιοπαθολογία του γέλιου, αναφέρει ότι το γέλιο 

είναι σπασµωδικό, ρυθµικό, φωνητικό, εκπνευστικό και -όταν υπάρχει γαργάληµα- ακούσιο. 

Σηµαντικό ρόλο διαδραµατίζει και ο ψεύδο- προµηκικής παλµός  που οδηγεί σε ένα γέλιο που 

φαίνεται ακατάλληλο και το άτοµο δεν µπορεί να σταµατήσει να γελά. Το άτοµο µπορεί να γελάσει 

και σε ακατάλληλες στιγµές όπως για παράδειγµα στο άκουσµα δυσάρεστων νέων. Η πηγή αυτού του 

φαινοµένου είναι άγνωστη. Επίσης, ο συγγραφέας αναφέρει ότι δεν βρέθηκε κέντρο γέλιου στον 

εγκέφαλο, κάτι το οποίο δεν ισχύει σήµερα όπως φαίνεται και από τα παραπάνω. 

Το γέλιο από την άλλη, όµως, µπορεί να αποτελεί σηµάδι διαταραχής του θαλάµου. Η 

ασθένεια του Wilson  για παράδειγµα, έχει ως παρενέργεια την µη ηθεληµένη παραγωγή γέλιου. 

Επίσης, το λεγόµενο υστερικό γέλιο ορισµένες φορές παρουσιάζεται µετά από κάποιο τραύµα, σοκ, 

ή ύστερα από λοβοτοµή, στην ασθένεια του Alzheimer, καθώς και σε άλλες ασθένειες και σύνδροµα. 

Τα παραπάνω δείχνουν ότι το χιούµορ δεν αποτελεί τον κύριο υπαίτιο του γέλιου και ότι η 

παραγωγή αυτού δεν χρειάζεται πάντα την παρουσία του χιούµορ (www.howstuffworks.com).   
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Το παροξυσµικό γέλιο οδηγεί σε απουσία ελέγχου των µυών µε αποτέλεσµα το άτοµο που 

γελά να πέφτει. Αυτού του είδους το γέλιο δύναται να παρουσιαστεί και όταν κάποιος είναι υπό την 

επήρεια ουσιών, όπως το LSD, νιτρικό οξύ, αλκοόλ κλπ. (www.duesseldorf.de)  

Η συχνότητα, η ένταση και η ποιότητα του γέλιου διαφέρει από άτοµο σε άτοµο. Υπάρχουν 

κάποια χαρακτηριστικά, τα οποία καθορίζουν το γέλιο µας, και αυτά είναι α) η ιδιωτική λογική µας, 

β) η σωµατική µας κατάσταση, γ) η συναισθηµατική µας φόρτιση, δ) ο τόπος που βρισκόµαστε και 

ε) η κοινωνικοπολιτική ζωή µέσα στην οποία ζούµε (Λουπασάκης, 2002). Κάθε άνθρωπος γελά µε 

διαφορετικό τρόπο. Το κάθε γέλιο µπορεί να διαφέρει µε τα υπόλοιπα στη διάρκεια, στο ηχόχρωµα, 

στην ένταση, στο ρυθµό, στις διακυµάνσεις του κ.α. 

Όπως έχει αναφερθεί παραπάνω, το γέλιο αποτελεί ένα έµφυτο ανθρώπινο χαρακτηριστικό. 

Το ερώτηµα είναι εάν αυτό ελέγχεται συνειδητά ή ασυνείδητα όταν συµβαίνει. Για να µπορέσει 

κανείς να γελάσει, θα πρέπει να είναι αδιάφορος προς το περιβάλλον που βρίσκεται, να µην υπάρχει 

δηλαδή εκεί κάποιος ή κάτι που να του προκαλεί ένταση, διότι είναι στοιχείο το οποίο λειτουργεί 

ανασταλτικά στην έκφραση του γέλιου. Γενικότερα, το συµπέρασµα που έχει κυριαρχήσει µέχρι 

σήµερα είναι ότι το γέλιο ελέγχεται από έναν αδύναµο συνειδητό µηχανισµό. Για το λόγο αυτό, όταν 

ένα άτοµο ζητήσει από κάποιον άλλο να γελάσει, στιγµιαία θα το κάνει, όµως αµέσως µετά θα 

απαντήσει κάτι όπως «δεν µπορώ να γελάσω επειδή µου το ζητάς!». Επίσης, όταν ένα άτοµο ζητήσει 

από κάποιον άλλο να πει «χα-χα-χα» αυτόµατα µετά, θα ακολουθήσει ένα «χα-χα-χα» αυθόρµητο 

και πραγµατικό. Οι παραπάνω ενδείξεις οδηγούν στο συµπέρασµα ότι το γέλιο, είναι µεν κάτι 

αυθόρµητο που προέρχεται από το ασυνείδητο, όµως περνά κατά ένα µέρος από κάποιον συνειδητό 

έλεγχο του εγκεφάλου (Provine, 2001). 

 Το χαµόγελο είναι πολύ πιο εύκολα ελεγχόµενο από το γέλιο. Έτσι, ένας άνθρωπος µπορεί 

να χαµογελάσει ή να µην χαµογελάσει σκόπιµα, παρά να γελάσει ή να µη γελάσει. Όταν κάποιος 

χαµογελά εθελοντικά- συνειδητά, αποκτά αυξηµένη ευελιξία και συνειδητό έλεγχο στη συµπεριφορά 

του προσώπου, µέσα από εντολές που δίνει ο εγκέφαλος. Το ίδιο πράγµα, σε µικρότερο βέβαια 

βαθµό, συµβαίνει και µε το γέλιο. Το να γελά κανείς συνειδητά, δεν αποτελεί µια εύκολη διαδικασία, 

υπάρχουν όµως άνθρωποι που το κάνουν µε ευκολία, είτε λόγω χαρακτηριστικών της 

προσωπικότητάς τους, είτε γιατί έχουν µάθει να το κάνουν. Για παράδειγµα, οι ηθοποιοί µπορούν να 

γελάσουν ανά πάσα στιγµή και µε µεγάλη ευκολία, εφόσον το στοιχείο αυτό αποτελεί µέρος της 

δουλειάς τους. 

Η διαφορά ανάµεσα στο συνειδητό και στο ασυνείδητο γέλιο και χαµόγελο, διαπιστώνεται 

ξεκάθαρα στα άτοµα µε νευρολογικές παθήσεις, τα οποία παρουσιάζουν µερική παράλυση του 

προσώπου και τα οποία µπορούν να επηρεάσουν συνειδητά µόνο τη µία πλευρά του προσώπου τους. 

Συγκεκριµένα, όταν τους ζητήθηκε να (χαµο)γελάσουν σκόπιµα, µόνο η ενεργή πλευρά του 

προσώπου τους αντέδρασε, µε αποτέλεσµα να παρουσιάσουν µισό χαµόγελο. Αντίθετα, όταν 

γαργαλήθηκαν ή άκουσαν κάτι αστείο, ένα φυσιολογικό συµµετρικό χαµόγελο εµφανίστηκε στο 

πρόσωπό τους. Αυτό βέβαια δεν συµβαίνει στη νόσο Parkinson, όταν υπάρχει µερική παράλυση 
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προσώπου. Στην περίπτωση αυτή, ο ασθενής κατ’ εξαίρεση, είναι σε θέση να (χαµο)γελάσει πλήρως, 

είτε συνειδητά, είτε ασυνείδητα (Provine, 2001). 

Σίγουρα αν προσέξουµε θα παρατηρήσουµε ότι η διαφορά στο γέλιο δεν έγκειται µόνο στο 

«πως» αλλά και στο «µε τι» γελάµε. Σαφώς λοιπόν, δεν γελάµε όλοι µε τα ίδια πράγµατα. Πιο 

σηµαντικοί συντελεστές για αυτό είναι η ηλικία, ο πολιτισµός ή η κοινωνία. Έτσι λοιπόν στα νήπια 

και στα παιδιά καθώς συνεχώς ανακαλύπτουν τον κόσµο γύρω τους πολλά από αυτά που συµβαίνουν 

γύρω τους τούς φαίνονται αξιογέλαστα και πρωτοφανή και εποµένως διασκεδαστικά. Για ένα παιδάκι 

που µόλις µαθαίνει να περπατάει, η διασκέδαση αποτελείται από απλές και µικρές έννοιες.  Αυτό που 

τροµάζει ορισµένους γονείς είναι το γεγονός ότι τα παιδιά αντιλαµβάνονται και βρίσκουν 

διασκεδαστικά και τα λεγόµενα «ωµά» αστεία.  

Έχοντας περάσει από αυτήν, όλοι γνωρίζουµε πόσο περίεργη και έντονη είναι η προεφηβική 

και εφηβική περίοδος. Πολλοί έφηβοι γελούν µε αστεία που έχουν ως κύριο θέµα το σεξ, το φαγητό, 

αλλά και φιγούρες της εξουσίας. Γενικότερα βρίσκουν διασκεδαστικό οτιδήποτε οι ενήλικες θεωρούν 

απαγορευµένο. Επιπρόσθετα η χρήση του χιούµορ σε αυτήν την ηλικία µπορεί να λειτουργήσει ως 

ένα προστατευτικό εργαλείο του εαυτού ή για να αισθανθούν ανώτεροι από τους συνοµηλίκους τους.  

Καθώς πλησιάζουµε στην ενηλικίωση και ωριµάζουµε, αλλάζει ο τρόπος σκέψης µας, το σώµα 

µας και η αίσθηση του χιούµορ µας λόγω της µάθησης και των εµπειριών που αποκτούµε από την 

ζωή, τόσο θετικών όσο και αρνητικών. Όταν ερχόµαστε σε δύσκολη θέση ή είµαστε αµήχανοι 

γελάµε µε τους άλλους ή και µε τον εαυτό µας. Η ενήλικη αίσθηση του χιούµορ συνήθως 

χαρακτηρίζεται ως πιο διακριτική, ανεκτική και λιγότερο κριτική ως προς τις διαφορές των 

ανθρώπων. Τα πράγµατα που εµείς οι ενήλικες θεωρούµε αστεία ως αποτέλεσµα της ηλικίας µας ή 

του αναπτυξιακού µας σταδίου, πιθανόν σχετίζονται µε διάφορους στρεσσογόνους παράγοντες την 

εκάστοτε στιγµή.  

Εκτός από την ηλικία, ένας άλλος παράγοντας που επηρεάζει την αίσθηση του χιούµορ µας 

είναι ο πολιτισµός και η κοινωνία µέσα στην οποία µεγαλώσαµε και ζούµε. Αν αναλογιστούµε την 

κοινωνία µας, θα παρατηρήσουµε ότι πολλές φορές µας παρέχει «τροφή» για αστεία. Υπάρχουν 

πολιτικά, οικονοµικά, κοινωνικά ζητήµατα που προκαλούν γέλιο, αλλά µόνο οι άνθρωποι που ζούνε 

στον συγκεκριµένο πολιτισµό µπορούν να τα καταλάβουν. Εξαίρεση στον κανόνα αποτελεί η 

Αµερική, που χάρη στα ΜΜΕ και στις ταινίες που προβάλλονται σε ολόκληρο τον κόσµο, η 

πλειοψηφία των ανθρώπων γνωρίζει τα δρώµενα εκεί και εποµένως γίνονται κατανοητά από όλους 

(www.howstuffworks.com). 

 Θα ήταν χρήσιµο, να αναφερθούµε ακόµη στην ευφυΐα, µια παρεξηγηµένη έννοια όταν αυτή 

σχετίζεται µε το γέλιο. Όταν κάποιος γελά συνεχώς, συνήθως χαρακτηρίζεται από τους άλλους ως 

«χαζοχαρούµενος» και λιγότερο έξυπνος ή καλλιεργηµένος από κάποιον που, ως προς το γέλιο, είναι 

πιο συγκρατηµένος. Έτσι, όσο πιο σοβαρός είναι (ή φαίνεται) αυτός που µιλάει, τόσο πιο ευφυής 

θεωρείται από τους γύρω. Όµως, εάν σκεφτούµε, θα διαπιστώσουµε ότι είναι πραγµατικά δύσκολο ν’ 

απεγκλωβιστεί κανείς από τα δυσάρεστα συναισθήµατα που του προκαλεί µια κατάσταση και να την 
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αντιµετωπίσει µε τρόπο χιουµοριστικό. Η διαδικασία αυτή µπορεί να γίνει µόνο από άτοµο 

εύστροφο και µε οξύ πνεύµα. 

 Ο άνθρωπος που γελά όταν βιώνει µια δύσκολη κατάσταση, δεν σηµαίνει ότι δεν θέλει να 

την αντιµετωπίσει. Αντίθετα, η ευστροφία του κινητοποιείται, ώστε να γίνει µια διαφορετική 

διαχείριση συναισθηµάτων, µε αποτέλεσµα τον απεγκλωβισµό από το άγχος και το αδιέξοδο που 

νιώθουµε όλοι µας όταν αντιµετωπίζουµε κάποιο πρόβληµα (Λουπασάκης, 2002). 

 Από τα παραπάνω λοιπόν, γίνεται σαφές ότι ο άνθρωπος που γελά πολύ, συχνά 

χαρακτηρίζεται από οξύνοια και ευφυΐα, διότι είναι ικανός να ξεφύγει από τα πλαίσια της ιδιωτικής 

του λογικής, οδηγώντας τη σκέψη και τα συναισθήµατά του προς µια πολύ πιο ευχάριστη 

κατεύθυνση. 

 

 Όπως έχει αναφερθεί σε προηγούµενο κεφάλαιο, το ξεκαρδιστικό γέλιο κινεί το διάφραγµα 

κι έτσι γίνεται ένα εσωτερικό µασάζ στην σπλαχνική κοιλότητα. Για να γίνουµε πιο σαφείς, το γέλιο 

επιδρά στον οργανισµό µέσω δύο φάσεων: α) της διέγερσης κατά τη διάρκεια του επεισοδίου του 

γέλιου και β) της χαλάρωσης που ακολουθεί (Λουπασάκης, 2002).  

 Έχει επίσης σηµειωθεί παραπάνω ότι το γέλιο προσφέρει καλύτερη οξυγόνωση στον 

οργανισµό. Έχει διαπιστωθεί ότι όταν γελάµε, ο αέρας κινείται µέσα στους πνεύµονές µας µε 

ταχύτητα που φτάνει τα 120 χλµ/ ώρα, ενώ παράλληλα µετά το γέλιο, έχουµε πιο σωστή αναπνοή. 

 Αµέσως µετά το επεισόδιο του γέλιου, το µυϊκό µας σύστηµα ξεκουράζεται και χαλαρώνει. 

Συγκεκριµένα, η υπέρταση µειώνεται, γεγονός που επιδρά ευεργετικά στην καρδιά και στο 

κυκλοφοριακό µας σύστηµα. Ακόµη, το γέλιο κάνει καλό στο ανοσοποιητικό σύστηµα το οποίο 

συνεχώς πεθαίνει και αναγεννάται, αφού σε ένα έως δύο λεπτά, παράγονται 10.000.000 νέα 

λεµφοκύτταρα και 10.000.000.000.000.000 µόρια αντισωµάτων (Λουπασάκης, 2002). 

 Τα κυριότερα αποτελέσµατα ερευνών που έχουν πραγµατοποιηθεί για τις επιδράσεις του 

γέλιου στο ανοσοποιητικό µας σύστηµα, αναφέρουν ότι: 

1. Το χιούµορ αυξάνει τη δραστηριότητα και τον αριθµό κάποιων κυττάρων σηµαντικών για το 

ανοσοποιητικό µας σύστηµα. 

2. Η παρακολούθηση µιας χιουµοριστικής ταινίας προκαλεί αύξηση στο επίπεδο της ουσίας που 

ονοµάζεται «συµπλήρωµα 3». Η ουσία αυτή βοηθά τα αντισώµατα να εισχωρούν στα 

ελαττωµατικά ή µολυσµένα κύτταρα και να τα καταστρέφουν.  

3. Το χιούµορ βοηθά στην αύξηση και την καλύτερη κυκλοφορία των Β-λεµφοκυττάρων του 

ανοσοποιητικού µας συστήµατος µέσα στο σώµα. 

4. Το χιούµορ και το γέλιο βοηθούν στην αύξηση της δραστηριότητας και του αριθµού των Τ-

λεµφοκυττάρων του ανοσοποιητικού συστήµατος. 

5. Το χιούµορ βοηθά στην αύξηση της γ-ιντερφερόνης, µιας ουσίας µε σπουδαίο ρόλο στην άµυνα 

του οργανισµού. 
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6. Το ανοσοποιητικό σύστηµα των ανθρώπων µε αυξηµένη αίσθηση του χιούµορ είναι 

περισσότερο ανθεκτικό στο καθηµερινό στρες και στα προβλήµατα. 

7. Όσοι έχουν καλή αίσθηση του χιούµορ, αρρωσταίνουν σπανιότερα από κρυολογήµατα 

(Λουπασάκης, 2002). 

Υπάρχουν πολλά ακόµη συµπεράσµατα σχετικά µε τις ευεργετικές επιδράσεις του γέλιου και του 

χιούµορ στον ανθρώπινο οργανισµό, όµως τα παραπάνω είναι τα βασικότερα. 

 Μελετώντας τη «γραµµατική» του γέλιου, αξίζει να αναφερθούµε στην Καναδή 

ψυχοθεραπεύτρια Paule Desgagnés, η οποία ισχυρίστηκε ότι οι δονήσεις των φωνηέντων του γέλιου 

αντανακλούν σε διαφορετικά σηµεία του ανθρώπινου σώµατος, στα οποία βεβαίως επιδρούν θετικά. 

Συγκεκριµένα η ψυχοθεραπεύτρια αυτή υποστήριξε ότι:  

Το χα-χα-χα! ξυπνάει την ενέργεια στο λαιµό και στους πνεύµονες. 

Το χε-χε-χε! κινητοποιεί το θυρεοειδή αδένα. 

Το χι-χι-χι! δονεί ολόκληρο το σώµα. 

Το χο-χο-χο! ενεργοποιεί το διάφραγµα, τη θωρακική και τη σπλαχνική κοιλότητα. 

Το χου-χου-χου! αναζωογονεί τον αυχένα και τις φωνητικές χορδές. 

 Αυτό που παρουσιάζει ενδιαφέρον, είναι το γεγονός ότι αν κάποιος από µας δοκιµάσει να 

γελάσει µε τους παραπάνω τρόπους, εύκολα θα διαπιστώσει την αντιστοιχία µεταξύ των 

διαφορετικών φωνηέντων µε τα διαφορετικά µέρη του σώµατος. Παρ’ όλα αυτά, ελάχιστοι είναι οι 

άνθρωποι που θα συνειδητοποιούσαν τα παραπάνω µέσα από αυτή τη –γενικά- αυθόρµητη 

αντίδραση, το γέλιο (Λουπασάκης, 2002). 

  

 Το γέλιο συνδέεται άµεσα µε την ψυχολογική κατάσταση του ατόµου και γι’ αυτό, ένα 

άτοµο που αισθάνεται ψυχολογική ευεξία και κάλυψη γελάει συχνά, ακόµα και στις µικρές δυσκολίες 

που εµφανίζονται στη ζωή του. Αντίθετα, ένα άτοµο που αισθάνεται έλλειψη σε κάποιον τοµέα της 

ζωής του και που αναζητά την ευεξία και την πληρότητα γελάει σπανιότερα, ενώ µικρά 

προβληµατάκια της ζωής, γίνονται εύκολα αιτία για να στενοχωρηθεί και να δυσανασχετήσει.  

 Το γέλιο αποτελεί µέρος της χαράς και της ευθυµίας. Είναι ο τρόπος εκείνος που κάθε 

άτοµο µπορεί να εκφράσει ικανοποίηση, και ευχαρίστηση για πρόσωπα, αντικείµενα ή καταστάσεις. 

Πέρα όµως από τον αόριστο θετικό του χαρακτήρα, θα δούµε παρακάτω, πώς το γέλιο µπορεί να 

επηρεάσει τον ανθρώπινο οργανισµό. 

 Όταν ένας άνθρωπος γελά, ασκείται άµεση επίδραση στο αµυντικό του σύστηµα. Αυτό 

συµβαίνει διότι το γέλιο, σε γενικές γραµµές, επηρεάζει το ανοσοποιητικό σύστηµα µε δύο τρόπους: 

α) αυξάνει τη συγκέντρωση των αντισωµάτων στο αίµα και β) αυξάνει τη συγκέντρωση των λευκών 

αιµοσφαιρίων (τα λευκά αιµοσφαίρια συµβάλουν στην καταπολέµηση των λοιµώξεων). Έτσι, η άµυνα 

του ανθρώπινου οργανισµού, γίνεται ισχυρότερη. 

 Αναφορικά µε την αναπνοή, το γέλιο συµβάλει σε τέτοιο βαθµό, ώστε ο κος Λουπασάκης, 

στο βιβλίο του «Γέλιο- η καλύτερη θεραπεία», το χαρακτηρίζει ως «µια υπέροχη µορφή 
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οξυγονοθεραπείας»(2002). Συγκεκριµένα, αναφέρει ότι όταν γελάµε, 400.000.000 πνευµονικές 

κυψελίδες ενεργοποιούνται, αριθµός σηµαντικότατος, αφού µόνο το ένα τρίτο αυτών των κυψελίδων 

βρίσκονται σε λειτουργία όταν αναπνέουµε. Ακόµη το γέλιο, όταν συµβαίνει συχνά, αυξάνει τα 

επίπεδα των ενδογενών οπιοειδών ουσιών στον οργανισµό µας, οι οποίες έχουν παυσίπονη δράση και 

δηµιουργούν ατµόσφαιρα ευφορίας και ηρεµίας στον άνθρωπο. 

 Το πεπτικό και το µυϊκό σύστηµα του οργανισµού, επηρεάζονται επίσης από το γέλιο. Πιο 

αναλυτικά, όταν γελάµε έντονα κινητοποιείται ο πεπτικός σωλήνας. Όλη αυτή η σύσπαση που γίνεται 

εσωτερικά, προσφέρει ένα µασάζ στην σπλαχνική κοιλότητα. Η διαδικασία αυτή που ενεργοποιείται 

µε το γέλιο, έχει ως αποτέλεσµα την ενίσχυση της χώνεψης και την καταπολέµηση µιας σηµαντικής 

δυσλειτουργίας του οργανισµού, της δυσκοιλιότητας. Τέλος, οι εσωτερικές συσπάσεις που προκαλεί 

το γέλιο, αναζωογονούν το πάγκρεας, ενισχύοντας την καλύτερη λειτουργία του (Λουπασάκης, 

2002). 

 Στο σηµείο αυτό, δεν θα µπορούσαµε να αγνοήσουµε τη σπανιότατη αλλά πάντα πιθανή 

περίπτωση των αρνητικών αποτελεσµάτων του παρατεταµένου γέλιου. Ένα εξαιρετικά µεγάλης 

διάρκειας και έντασης επεισόδιο γέλιου, µπορεί να οδηγήσει ακόµα και στο θάνατο. Συγκεκριµένα, 

όταν οι συσπάσεις του διαφράγµατος και οι εκπνευστικές κινήσεις είναι εντονότερες και ταχύτερες, 

παρακωλύεται η κυκλοφορία των πνευµόνων, διακόπτεται η αναπνοή και είναι πιθανόν για κάποιον 

να φτάσει µέχρι και την ασφυξία. Ευτυχώς όµως, παρ’ ότι ο θάνατος µε αιτία το γέλιο µπορεί να 

συµβεί, για τους υγιείς αποτελεί σπανιότατο φαινόµενο. ∆εν ισχύει όµως το ίδιο και για άτοµα που 

πάσχουν από βλάβες της καρδιάς και κυρίως των αιµοφόρων αγγείων, όπου ένα τόσο έντονο 

επεισόδιο γέλιου µπορεί να αποβεί µοιραίο. Βεβαίως, το γέλιο µέτριας έντασης, είναι για αυτούς 

ιδιαίτερα βοηθητικό (Λουπασάκης, 2002). 

   

2.2 Τα πλεονεκτήµατα του γέλιου  

 

Όλοι απολαµβάνουµε ένα εγκάρδιο γέλιο διότι, όχι µόνο µας κάνει να αισθανόµαστε καλά, 

αλλά το καλό αυτό συναίσθηµα παραµένει ακόµα και όταν το γέλιο υποχωρήσει. Επιπλέον το γέλιο 

µας βοηθάει να κατανοήσουµε ότι τα απλά πράγµατα που µας κάνουν να αισθανόµαστε καλά δεν 

είναι τελικά τόσο µεγάλα και δύσκολα όσο µας φαίνονται µερικές φορές. Μας βοηθάει να δούµε ένα 

πρόβληµα µέσα από µια διαφορετική οπτική γωνία κάνοντας το έτσι να φαίνεται λιγότερο σοβαρό.  

 

Το γέλιο αποτελεί έναν πολύ αποτελεσµατικό τρόπο ανακούφισης από το άγχος, σε µια 

«καθαρτική» ανακούφιση από συναισθήµατα και επίσης βοηθά να απελευθερωθούν συναισθήµατα 

θυµού και έντασης µε έναν κοινωνικά αποδεκτό τρόπο. Συχνά συνοδεύεται από µια κατάσταση 

χαλάρωσης και ένα αίσθηµα µειωµένης έντασης. Πέρα όµως από τα πολλά ψυχολογικά 

πλεονεκτήµατά του, το γέλιο ασκεί θετική επίδραση και στο σώµα µας. Επίσης βοηθά στην 
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απελευθέρωση των ενδορφινών – φυσικές χηµικές ουσίες στον οργανισµό- και δηµιουργείται µε 

αυτόν τον τρόπο ένα αίσθηµα ευχαρίστησης και ανακούφισης από τον πόνο (www.ianr.unl.edu).  

 

Το γέλιο µειώνει την απόσταση µεταξύ δύο ανθρώπων. Μας φέρνει κοντά µειώνοντας τις 

πολύ αυστηρές άµυνές µας, ενώ παράλληλα δεν χάνουµε τον αυτοέλεγχο µας όπως συµβαίνει µε το 

αλκοόλ (www.ianr.unl.edu). Όλα γύρω µας, άλλα πολύ και άλλα λιγότερο, χρειάζονται το γέλιο’ η 

δουλειά µας, η οικογένεια µας, οι γιορτές, τα παιχνίδια, κάποιες τελετές και η επίλυση κάποιων 

προβληµάτων. 

 

Το χιούµορ µας ενώνει ειδικά όταν γελάµε όλοι µαζί. Ένα από τα πράγµατα που µας 

διαχωρίζει είναι η ενέργεια που καταναλώνουµε για την αντιµετώπιση των προβληµάτων της ζωής 

και η εστίαση στα όρια των συνανθρώπων µας. ∆εν σκεφτόµαστε  όµως ότι κανένας δεν είναι τέλειος, 

ούτε οι φίλοι µας ούτε οι γείτονες µας ούτε ο γάµος µας ούτε καν η ίδια µας η ζωή και ακόµα και 

εµείς οι ίδιοι (www.ianr.unl.edu). Όµως όταν γελάµε µαζί, ερχόµαστε πιο κοντά, δενόµαστε αντί να 

είµαστε σε αντίθετα στρατόπεδα και να πολεµάµε ο ένας τον άλλο φθείροντας έτσι τον ίδιο µας τον 

εαυτό και καταναλώνοντας τον χρόνο µας, όχι σε πράγµατα που µας προσφέρουν ικανοποίηση αλλά 

σε πράγµατα που µας στεναχωρούν.  

 

Το γέλιο γιατρεύει. Όταν γελάµε ενεργοποιούνται οι µηχανισµοί που αυξάνουν την θέλησή 

µας για ζωή, και την ικανότητα του οργανισµού για την καταπολέµηση των ασθενειών. Το στήθος 

διαστέλλεται, η αναπνοή µας αυξάνεται και βγάζουµε περισσότερο αέρα από τους πνεύµονες µας. Το 

γέλιο χαλαρώνει το σώµα και προβλήµατα που σχετίζονται µε υψηλή πίεση, εγκεφαλικά, αρθρίτιδα, 

έλκη και καρδιακά νοσήµατα ορισµένες φορές µειώνονται (www.ianr.unl.edu).  

Μπορούµε να προσθέσουµε το γέλιο στην καθηµερινότητα µας µε κάποιους πολύ απλούς τρόπους: 

Κάνοντας παρέα µε φίλους που µας κάνουν να γελάµε ή ζώντας δίπλα σε ένα άτοµο µε 

χιούµορ. Η παρέα ενός δεύτερου ατόµου, αποτελεί το έναυσµα για την παραγωγή ερεθισµάτων, τα 

οποία συχνά, οδηγούν στο γέλιο. 

Προσπαθώντας να βρούµε και να αντιµετωπίσουµε χιουµοριστικά, παράλογα, ανόητα, 

αντιφατικά πράγµατα και καταστάσεις που συµβαίνουν στην καθηµερινότητα µας. Επιδιώκοντας 

επίσης να εκµεταλλευόµαστε τα αποτελέσµατα του µεταδοτικού γέλιου και γελώντας σε κάθε 

ευκαιρία µε τις αφορµές που µας δίνει το περιβάλλον. 

Κάνοντας ένα πεντάλεπτο διάλειµµα για χιούµορ κάθε µέρα. ∆ιαβάζοντας αστεία ή 

ακούγοντας µια χιουµοριστική κασέτα. Και κυρίως, εκφράζοντας το γέλιο µας σε όλη του τη 

διάσταση. Ένα επεισόδιο γέλιου, όσο πιο έντονο είναι, τόσο και πιο απολαυστικό. Πνίγοντας το 

γέλιο µας, δεν εκφραζόµαστε ελεύθερα. 

Νοικιάζοντας µια κωµωδία ή παρακολουθώντας χιουµοριστικές εκποµπές στην τηλεόραση. 

∆ηµιουργώντας ακόµη, µια άνετη ατµόσφαιρα. Το άνετο και οικείο περιβάλλον, µας βοηθά πάντα 
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να χαλαρώσουµε και να νιώσουµε πιο ανάλαφρα και βεβαίως, πιο ευχάριστα, ξεφεύγοντας από το 

άγχος και τους έντονους ρυθµούς της καθηµερινότητας. 

Αν ακούσουµε ένα ανέκδοτο που µας αρέσει πάρα πολύ µπορούµε να το γράψουµε κάπου ή 

να ζητήσουµε από κάποιον που το γνωρίζει να µας το θυµίσει. Μπορούµε ακόµη να υιοθετήσουµε 

µια «έτοιµη για γέλιο» συµπεριφορά, επιδιώκοντας να γελάµε περισσότερο, εκµεταλλευόµενοι κάθε 

χιουµοριστική στιγµή. 

Θα γελάσουµε περισσότερο µε την καρδιά µας, προσπερνώντας τις κοινωνικές µας 

αναστολές και αφήνοντας την προσωπικότητά µας να εκφραστεί ελεύθερα, πέρα από τα λογικά και 

κοινωνικά καθιερωµένα (www.ianr.unl.edu). 

Οργανώνοντας κοινωνικές εκδηλώσεις, διότι πάντα αυτές φέρνουν τους ανθρώπους πιο 

κοντά και προσφέρουν ευκαιρίες χαράς, ανανέωσης, ευθυµίας, και βέβαια γέλιου. 

Παίζοντας µε το γαργαλητό. Τον να γαργαλάµε και να γαργαλιόµαστε είναι το πιο 

ευαίσθητο και το πιο δύσκολο να αγνοηθεί από όλα τα ερεθίσµατα που προκαλούν γέλιο, ενώ 

παράλληλα, αποτελεί έναν πολύ ευχάριστο τρόπο επικοινωνίας µε άλλους ανθρώπους. 

Αξίζει να θυµόµαστε ότι, ακόµα και στις πιο δύσκολες στιγµές µας, ένα γέλιο ή ακόµα και 

ένα χαµόγελο µπορεί να µας κάνει να αισθανθούµε κάπως καλύτερα. Τα δύο αυτά είναι 

απολαυστικότερα όταν τα µοιραζόµαστε µε άλλους και τέλος το αν θα γελάσουµε ή όχι είναι 

επιλογή του καθένα από εµάς. 

 

2.3 Το γέλιο ως θεραπευτικό µέσο για τους ασθενείς και τους επαγγελµατίες υγείας     

 

Πολλοί ισχυρίζονται ότι το γέλιο προσφέρει εξαιρετικές υπηρεσίες στα καθηµερινά 

προβλήµατα των ανθρώπων, µε αποτέλεσµα τη διατήρηση της υγείας τους. Όταν γελάµε, νιώθουµε 

χαλάρωση, ηρεµία και συναισθηµατική ευεξία. Όµως, τα αισθήµατα αυτά σχετίζονται άµεσα µε τη 

«βιοχηµική επανάσταση» που πραγµατοποιείται στον οργανισµό όταν γελάµε. Οι ουσίες που 

εκκρίνονται και ενεργοποιούν αυτά τα θετικά συναισθήµατα, µεταφράζονται γενικότερα µε µια λέξη: 

αισιοδοξία. Όταν αφήνουµε τον εαυτό µας να γελά, ανακουφιζόµαστε  από κάτι που µας ταλαιπωρεί, 

και νιώθουµε µια αίσθηση ελαφρότητας, σαν να έφυγε από πάνω µας ένα βάρος. Με το γέλιο, 

αµυνόµαστε από το άγχος και τη θλίψη. Είναι µια διαδικασία αποτοξίνωσης, µε την οποία 

εξορκίζουµε τους φόβους, τις αγωνίες και τις ανησυχίες µας. 

Μιλώντας για τη σηµασία του γέλιου στην υγεία του ανθρώπου, παρακάτω παρατίθενται 

κάποια από τα βασικά συµπεράσµατα µιας έρευνας (Λουπασάκης, 2002) η οποία είχε ως αντικείµενο 

µελέτης τη χρησιµοποίηση του χιούµορ στα νοσοκοµεία: 

α) το 80% των ασθενών θέλει το νοσοκοµειακό προσωπικό να γελά 

β) το 83% των ασθενών επιθυµεί οι νοσηλευτές να τους βοηθούν να γελούν 

γ) το 83% των ασθενών πιστεύει ότι το γέλιο τους βοηθά να ξεπερνούν τις δύσκολες     

   στιγµές 
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δ) το 94% των ασθενών διαφώνησε µε την άποψη ότι, το να γελά το νοσοκοµειακό  

   προσωπικό αποτελεί αντιεπαγγελµατική συµπεριφορά 

ε) το 94% των ασθενών διαφώνησε µε την άποψη ότι, όταν οι νοσηλευτές γελούν  

  αδιαφορούν προς τον πόνο τους 

στ) το 89% των ασθενών διαφώνησε µε την άποψη ότι το γέλιο δεν έχει καµία θέση  

   στα νοσηλευτικά ιδρύµατα. 

Το χιούµορ παρέχει στον ασθενή την δυνατότητα να δει το στρες και τον πόνο που 

αντιµετωπίζει από µια πιο ανώδυνη πλευρά, αυτό δεν σηµαίνει ότι το χιούµορ και το γέλιο 

αποτελούν άµεσες θεραπείες για κάποιο τραύµα, χρόνια ασθένεια ή κάποια συναισθηµατική 

δυσκολία. Προσφέρουν όµως µια θετική διέξοδο προς τους ασθενείς µε χρόνιες παθήσεις  αλλά και 

προς το ιατρονοσηλευτικό προσωπικό που βιώνει έντονο στρες. 

Επί χρόνια το ιατρικό προσωπικό παρατηρούσε ότι οι ασθενείς οι οποίοι διατηρούσαν µια 

θετική συµπεριφορά και µοιράζονταν το γέλιο, είχαν πολύ καλύτερα αποτελέσµατα στην 

θεραπευτική τους αγωγή. Κάποιες οργανικές αντιδράσεις προς το γέλιο περιλαµβάνουν αυξηµένη 

αναπνοή, κυκλοφορία, έκκριση ενζύµων του πεπτικού συστήµατος καθώς και αντιστάθµιση της 

πίεσης. Αρκετοί είναι αυτοί οι οποίοι αναφέρουν µια γενικότερη αίσθηση ευφορίας µετά από έντονο 

γέλιο. 

Κλινικές µελέτες αποδεικνύουν ότι το γέλιο αυξάνει τα επίπεδα των ενδορφινών, παυσίπονες 

ουσίες που παράγει ο οργανισµός µας και αντίθετα µειώνει τα επίπεδα των επινεφρινών και των 

στρεσσογόνων ορµονών (www.mdausa.org). Όσον αφορά το αµυντικό σύστηµα του οργανισµού 

αναφέρεται αύξηση των T cells και των κυττάρων που µας προστατεύουν από ιούς, ξένα καθώς και 

ορισµένα καρκινικά  κύτταρα. Επίσης παρατηρείται αύξηση της γάµα ιντερφερόνης, ένα χηµικό 

συστατικό του αίµατος που µεταφέρει µηνύµατα στο νευρικό σύστηµα  και το διεγείρει.   

Το χαρούµενο γέλιο, γυµνάζει το καρδιαγγειακό σύστηµα αυξοµειώνοντας τους καρδιακούς 

ρυθµούς και την πίεση, συντονίζει τις εγκεφαλικές λειτουργίες µε αποτέλεσµα να εντείνει την 

εγρήγορση και την µνήµη, µειώνει το στρες και ανακουφίζει από τον πόνο. Καθαρίζει την βλέννα 

του αναπνευστικού µας συστήµατος και ενδυναµώνει του µύες που λαµβάνουν µέρος σε αυτήν την 

λειτουργία. 

Ο William Fry, ένας ακόµα ερευνητής που ασχολήθηκε µε το θέµα αυτό, δοκίµασε ένα 

πείραµα πάνω στον εαυτό του: λαµβάνοντας υπόψη ως δεδοµένα τον οργανισµό του ως αντικείµενο 

µελέτης και τους χτύπους της καρδιάς του ως δείκτη µέτρησης, κατέληξε στο συµπέρασµα ότι οι 

καρδιακοί παλµοί µετά από 10 λεπτά φυσικής άσκησης, ήταν ίσοι µε τους παλµούς µετά από 1 λεπτό 

δυνατού γέλιου. Παρατήρησε ακόµη ότι ο ανθρώπινος οργανισµός παράγει τα ίδια ποσοστά 

οξυγόνου στο αίµα, είτε ο άνθρωπος γελάει, είτε συζητάει. Και παρόλο που η σχέση του γέλιου µε 

θερµιδικά και άλλα στοιχεία του οργανισµού δεν έχει ακόµα διασαφηνιστεί, είναι γεγονός ότι το 

γέλιο παρέχει µια χαµηλής έντασης µορφή αεροβικής άσκησης (Λουπασάκης, 2002). 
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Οι θεραπευτικές ιδιότητες του γέλιου έγιναν περισσότερο γνωστές έπειτα από δηµοσίευση 

µιας µελέτης του Norman Cousins στο περιοδικό New England Journal of Medicine, το 1979 

(www.rtpnet.org). Ο Norman Cousins στο βιβλίο του “Anatomy of an Illness (as perceived by the 

patient)” , δηµοσιευµένο στο περιοδικό “New England Journal of Medicine” υποστήριξε ότι το 

γέλιο έχει θεραπευτική ιδιότητα. Η εργασία του στηρίχθηκε πάνω στην προσωπική του εµπειρία 

στην οποία, όπως ο ίδιος ισχυρίστηκε, το γέλιο αποτέλεσε καθοριστικό παράγοντα βελτίωσης της 

κατάστασης της υγείας του. Οι γιατροί είχαν διαγνώσει µια µορφή σπονδυλίτιδας, µια επίπονη νόσο, 

η οποία προκαλούσε αποσάθρωση του συνδετικού ιστού της σπονδυλικής στήλης. Ο Cousins 

αποφάσισε να κάνει θεραπεία χιούµορ και έπειτα από κάποιο χρονικό διάστηµα ανακάλυψε ότι 15 

λεπτά δυνατού γέλιου του εξασφάλιζαν δύο ώρες ύπνο χωρίς πόνο. Τα αποτελέσµατα των 

αιµατολογικών του εξετάσεων έδειξαν ότι τα επίπεδα της φλεγµονής είχαν µειωθεί. Τελικά ο Cousins 

κατάφερε µέσω του χιούµορ και του γέλιου να αναστρέψει την ασθένεια. Στα πλαίσια της αυτο-

θεραπείας του λοιπόν, υπέβαλλε σκόπιµα τον εαυτό του σε αστείες καταστάσεις. Τις εµπειρίες του, 

κατέγραψε σε δύο βιβλία τα οποία αποτέλεσαν το έναυσµα µιας µακροχρόνιας έρευνας για την 

επίδραση του γέλιου στον ανθρώπινο οργανισµό. Τα τελευταία χρόνια της ζωής του, όπου εργαζόταν 

στην Ιατρική  σχολή του UCLA, δηµιούργησε την «Οµάδα ∆ύναµης του Χιούµορ», η οποία 

συντόνιζε και υποστήριζε έρευνες για το γέλιο. 

Στο σηµείο αυτό είναι ιδιαίτερα σηµαντικό να αναφέρουµε ότι σε ορισµένες χώρες της 

Ευρώπης και την Αµερική, υπάρχουν νοσοκοµεία που διαθέτουν χώρους ειδικά διαµορφωµένους για 

τη διασκέδαση των ασθενών. Εκεί, διοργανώνουν χιουµοριστικές παραστάσεις, προβάλλουν 

διασκεδαστικές ταινίες και παρέχουν στους νοσηλευόµενους κωµικά βιβλία. Στη Μ. Βρετανία, στην 

Ιταλία, στη Σουηδία, στη Ρωσία αλλά και στην Ινδία ακόµα, οµάδες γιατρών έχουν εφαρµόσει 

θεραπείες γέλιου µε µεγάλη επιτυχία και ανταπόκριση από τους εξυπηρετούµενους. Επιπλέον, 

κάποιοι από αυτούς έχουν µεταδώσει τη σχετική γνώση και εµπειρία τους σε φοιτητές διαφόρων 

ιατρικών σχολών ανά τον κόσµο και παράλληλα τους έχουν διδάξει τεχνικές για την αντιµετώπιση 

των προβληµάτων υγείας µε χιούµορ (www.rtpnet.org). 

 Πιο συγκεκριµένα το 1986 ιδρύθηκε το Carolina Health & Humor Association 

(Carolina Ha Ha) το οποίο λειτουργεί ως εκπαιδευτικό ίδρυµα. Το συγκεκριµένο ίδρυµα 

ειδικεύεται στην θεραπευτική χρήση του χιούµορ προς τους επαγγελµατίες υγείας, τους 

επιχειρηµατίες και γενικότερα προς οµάδες που εµφανίζουν υψηλά ποσοστά στρες. Το 1987 

δηµιουργήθηκε ένα πρόγραµµα για το Duke University Medical Center το Laugh Mobile, πλέον 

γνωστό ως Duke Humor Project. Το πρόγραµµα αυτό κάνει χιουµοριστικές παρεµβάσεις δίπλα 

στα κρεβάτια καρκινοπαθών. Οι συντονιστές του προγράµµατος συνεργάζονται µε το τµήµα 

Ογκολογίας και Ψυχαγωγικής Θεραπείας, στο οποίο οι ασθενείς αλληλεπιδρούν χιουµοριστικά 

χρησιµοποιώντας το εν λόγω πρόγραµµα που περιλαµβάνει µέσα όπως ταινίες, βιβλία, κασέτες, 

παιχνίδια κ.α. µε χιουµοριστικό περιεχόµενο. Οι ασθενείς προσκαλούνται να χρησιµοποιήσουν τον 

χρόνο τους µέσα στο νοσοκοµείο µαθαίνοντας νέες ικανότητες που ενισχύουν την δηµιουργικότητα 
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τους και κρατά το µυαλό τους σε εγρήγορση. Η περισπασµός αυτός γίνεται µια πηγή διαχείρισης 

του πόνου (www.rtpnet.org).  

Αυτές οι παρεµβάσεις του χιούµορ, γενικότερα κύριο σκοπό τους έχουν την προώθηση γέλιου 

και χαράς σε ασθενείς, στοιχεία τα οποία έχουν να προσφέρουν πολλά θετικά αποτελέσµατα στην 

θεραπεία τους. Οι ασθενείς ανατροφοδοτούν µέσα από γραπτές εκθέσεις την αποτελεσµατικότητα 

των χιουµοριστικών παρεµβάσεων.  

Αυτήν την εναλλακτική θεραπευτική µέθοδο δεν χρησιµοποιεί µόνο το προσωπικό υγείας 

αλλά και επιχειρήσεις όπως η IBM που προσφέρουν σεµινάρια χιούµορ στους εργαζόµενους τους. 

Στα σεµινάρια αυτά µαθαίνουν τεχνικές αντιµετώπισης που προάγουν την θετική επικοινωνία και την 

δηµιουργική επίλυση προβληµάτων.  

Αν και το χιούµορ έχει αποδειχθεί χρήσιµο εργαλείο στα χέρια των επαγγελµατιών υγείας 

(του εξωτερικού), δεν θα πρέπει να ξεχνάµε ότι κάθε ασθενής και κατ’ επέκταση άνθρωπος ακολουθεί 

τους δικούς του ρυθµούς, προς την ανάρρωση, την αποδοχή αλλά και γενικότερα προς οτιδήποτε 

τον αφορά. Έτσι λοιπόν και το χιούµορ µπορεί να είναι επουλωτικό όµως δεν είναι πάντοτε 

κατάλληλο. Είναι πολύ σηµαντικό να «δοκιµάσουµε» την αντίδραση των ασθενών στο χιούµορ 

δείχνοντας τους για παράδειγµα, αρχικά µια κάρτα µε ένα αστείο πρόσωπο, παρατηρώντας τις µη 

λεκτικές αντιδράσεις του ασθενή’ αν «χαµογελούν» τα µάτια του, αν ανασηκώνονται τα ζυγωµατικά 

τους και άλλες µικρές αντιδράσεις που να δηλώνουν δεκτικότητα. Τότε ο θεραπευτής χρησιµοποιεί 

λίγο περισσότερο το χιούµορ, πάντοτε όµως κατευθύνοντας το προς τον εαυτό του και ποτέ προς 

τον ασθενή (www.mdausa.org). Όταν δηµιουργηθεί κλίµα εµπιστοσύνης µεταξύ των µερών τότε 

σταδιακά αρχίζει να κατευθύνει το χιούµορ προς το πρόσωπο του ασθενή.  

Αν από την άλλη θέλουµε να µάθουµε πότε ένας ασθενής έχει αρχίσει να αποδέχεται την 

ασθένεια του, ή και αναπηρία του, µπορούµε να του δείξουµε κάρτες µε καρτούν που έχουν την ίδια 

αναπηρία/ασθένεια και αν κάνει χιούµορ και δεν δείξει µε τις µη λεκτικές του αντιδράσεις ότι 

αισθάνεται άβολα, τότε κατά πάσα πιθανότητα έχει αποδεχτεί την κατάσταση 

του(www.mdausa.org). Το χιούµορ και το γέλιο µπορεί να είναι βοηθητικό για όλη την οικογένεια, 

όχι µόνο για τον ασθενή’ υιοθετεί νέους τρόπους επαφής µε τον ασθενή και ανανεώνουν την ενέργεια 

τους για να µπορέσουν να ανταποκριθούν στην κρίση.  

Σχετικά µε τα παραπάνω, ο Provine (2001) αναφέρει ότι «το χιούµορ και το γέλιο, όπως ακριβώς 

το παίξιµο του βιολιού, µπορεί να είναι ένα όργανο τέχνης ή επιθετικότητας, ανάλογα µε το γούστο, την 

ευαισθησία και την ικανότητα εκείνου που το παίζει». Αυτό σηµαίνει πως, το χαµόγελο, το χιούµορ και ότι 

άλλο σχετίζεται µε το γέλιο, µπορούν να ωφελήσουν ή να βλάψουν την επαγγελµατική σχέση και 

κυρίως τον εξυπηρετούµενο, ανάλογα µε τον τρόπο που θα χρησιµοποιηθούν. Στη θετική τους 

πλευρά, µπορούν να δηλώσουν συµπάθεια, αισιοδοξία και συµπαράσταση, ενώ συνήθως 

συνοδεύονται από εκφράσεις του τύπου «όλα θα πάνε καλά», «να έχετε µια όµορφη µέρα», «µην 

ανησυχείτε, τα προβλήµατα θα διορθωθούν» κ.τ.λ. Υπάρχει όµως και µια άλλη πλευρά, κατά την 

οποία το γέλιο µπορεί να χρησιµοποιηθεί από τον εξυπηρετούµενο ως άµυνα, σε στιγµές που το 
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αναφερόµενο θέµα είναι ιδιαίτερο κι εκείνος δεν θέλει ή δεν µπορεί ακόµη να το συζητήσει µε το 

θεραπευτή. Τέλος υπάρχει και η αρνητική πλευρά του, σε περιπτώσεις που ο ίδιος ο θεραπευτής το 

χρησιµοποιεί αρνητικά (συχνά ασυνείδητα), περνώντας στον εξυπηρετούµενο µηνύµατα ειρωνείας 

και αµφισβήτησης. 

Το χιούµορ δίνει µια αίσθηση προοπτικής στα προβλήµατα που αντιµετωπίζουµε, το γέλιο 

παρέχει την ευκαιρία της ανακούφισης από όλα εκείνα τα αρνητικά συναισθήµατα που, αν τα 

κρατήσουµε µέσα µας, θα προκαλέσουν στο τέλος βιοχηµικές αλλαγές επιβλαβείς για το σώµα µας 

(www.jesthealth.com). Ιδιαίτερα όταν αυτό µοιράζεται µε τους άλλους αποτελεί έναν ανθρώπινο 

δεσµό  που λειτουργεί ως εξισωτής, διευκολύνοντας την κοινωνικότητα των ασθενών. ∆εν είναι 

δύσκολο να κάνουµε χιούµορ µε κάποιον ασθενή, ούτε χρειάζεται να σκεφτούµε κάτι πνευµατώδες, 

αρκεί µια απλή πρόταση (www.jesthealth.com). Το αν ένας ασθενής ανταποκριθεί και εκτιµήσει το 

χιούµορ, αυτό είναι κάτι που κανένας δεν µπορεί να εγγυηθεί καθώς επαφίεται στον χαρακτήρα του 

κάθε ατόµου. Για αυτό θα πρέπει να είµαστε πάρα πολύ προσεκτικοί όταν το χρησιµοποιούµε όπως 

προαναφέρθηκε. 

Πέρα όµως από τους ασθενείς και οι επαγγελµατίες που εργάζονται  σε ανθρωπιστικά 

επαγγέλµατα χρειάζονται τις θεραπευτικές ιδιότητες του χιούµορ και του γέλιου. Τα εργασιακά 

πλαίσια θέτουν σε κίνδυνο την σωµατική, πνευµατική και ψυχική µας υγεία. Είναι πιθανόν να έχουµε 

τα ίδια συναισθήµατα µε αυτά των ασθενών όπως για παράδειγµα, φόβο, θυµό, απελπισία και 

κατάθλιψη. Ακόµη µπορεί να βιώσουµε αισθήµατα αποτυχίας και µαταίωσης, το στρες της εργασίας 

σε συνδυασµό µε την ελλιπή ανατροφοδότηση µπορεί να οδηγήσει πολύ πιο γρήγορα στο λεγόµενο 

burnout και σε αγχώδεις διαταραχές (www.jesthealth.com). Η ικανότητα όµως του να µπορούµε να 

βρούµε χιουµοριστικά στοιχεία σε µια κατάσταση και να γελάµε µε τους συνεργάτες µας, µπορεί να 

αποβεί ένας πολύ αποτελεσµατικός τρόπος φροντίδας της σωµατικής, πνευµατικής και ψυχικής µας 

υγείας.  

Ο Freud ονόµασε το χιούµορ, που χρησιµοποιείται από τους επαγγελµατίες υγείας, «χιούµορ 

αγχόνης», όταν έτυχε να είναι παρών σε ένα συµβάν απαγχονισµού το οποίο σατίριζε ο ίδιος ο 

θανατοποινίτης. Αυτό το συγκεκριµένο είδος χιούµορ, είναι ιδιαίτερο καθώς προκαλεί γέλιο για την 

ασθένεια ή τον θάνατο σαν να πρόκειται για κάτι εύθυµο επιτρέποντας στους επαγγελµατίες να 

αντιµετωπίζουν κατάµατα  την σκληρή πραγµατικότητα, τον πόνο και την τραγωδία 

(www.jesthealth.com). Το είδος αυτό είναι πιθανόν να παρεξηγηθεί από ανθρώπους που δεν έχουν 

σχέση µε αυτά τα επαγγέλµατα, όµως ο Freud το χαρακτηρίζει ως µια τεχνική αυτό-φροντίδας, η 

οποία προσπαθεί να µετατρέψει τα άσχηµα συναισθήµατα σε πιο ευχάριστα. 

 

2.4 Θεραπευτικές τεχνικές του χιούµορ   

 

Θεραπευτική µεταφορά: Ορισµένες φορές η θεραπευτική χρήση του χιούµορ ονοµάζεται και 

γελωτοθεραπεία. Αν και το χιούµορ συνδέεται στενά µε την µεταφορά, εδώ η θεραπευτική µεταφορά 
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αναφέρεται στο συναίσθηµα. Η µεταφορά µπορεί να χρησιµοποιηθεί προς αποφυγή της κυριολεξίας, 

της καταπίεσης, των ταµπού, ή µιας απαγορευµένης λέξης και γενικότερα αποτελεί έναν έµµεσο 

τρόπο έκφρασης. Χρησιµοποιώντας την µεταφορά κρατάµε τους εαυτούς µας σε µια απόσταση από 

το πράγµα, τον άνθρωπο ή την κατάσταση που περιγράφουµε (www.duesseldorf.de). 

Η γλώσσα, και ιδιαίτερα η χρήση της µεταφοράς, παίζει σηµαντικό ρόλο στην θεραπεία των 

ασθενών µε συναισθηµατικές διαταραχές. Από την άλλη οι σχιζοφρενικοί ασθενείς συνήθως δεν 

αντιλαµβάνονται την µεταφορά, κατά κύριο λόγο κυριολεκτούν και αυτή η κυριολεξία τους, αποτελεί 

το συναίσθηµα τους. Πολλοί ασθενείς που πάσχουν από διαταραχές του συναισθήµατος 

χρησιµοποιούν την µεταφορά αν και η κυριολεκτική χρήση της γλώσσας είναι πιο κατάλληλη.  

Εποµένως θα µπορούσαµε να πούµε ότι η µεταφορά, µερικώς, είναι µέρος του συναισθήµατος. Αυτή 

η διαπίστωση αποτελεί ένα επεξηγηµατικό στοιχείο για το τι είναι συναίσθηµα και συναισθηµατική 

διαταραχή. Λόγω του ότι η µεταφορά παρέχει την απαραίτητη απόσταση που χρειάζεται από το 

συναίσθηµα µπορεί να χρησιµοποιηθεί στην επικοινωνία µε έναν σχιζοφρενικό ασθενή. Έτσι ο 

ασθενής µπορεί να την χρησιµοποιήσει ως µια διαφυγή ή µια απελευθέρωση από µια 

συναισθηµατικά έντονη πραγµατικότητα.   

Το χιούµορ ως θεραπευτικό εργαλείο µπορεί να χρησιµοποιηθεί ως εξής: 

 ∆ίνει στους ασθενείς νέες επιλογές και αλλαγές, 

 Επιτρέπει να πέσουν οι άµυνες τους στην θεραπευτική συνεδρία. 

 Αφοπλίζει τις αντιστάσεις των ασθενών στην αλλαγή, 

 Αποτελεί έναν εναλλακτικό τρόπο επικοινωνίας µεταξύ του θεραπευτή και του ασθενή όταν 

όλοι οι άλλοι τρόποι επικοινωνίας έχουν αποτύχει 

 «Βγάζει» τον εξυπηρετούµενο από µια καταθλιπτική κατάσταση 

 ∆είχνει έναν άλλο τρόπο αντιµετώπισης των προβληµατικών καταστάσεων 

 Βοηθά τον ασθενή να βιώσει την απόλαυση και µέσω αυτής να αποκτήσει θέληση για ζωή. 

 Ενδυναµώνει και δίνει κουράγιο όταν υπάρχουν έντονες στρεσσογόνες καταστάσεις. 

 ∆είχνει στους ασθενείς έναν άλλο τρόπο επικοινωνίας όταν όλοι οι άλλοι έχουν αποτύχει. 

 Λειτουργεί ως παιγνιοθεραπεία.  

 Βοηθά τον ασθενή να δει ότι η ζωή έχει νόηµα και αξία. 

 Αποτελεί έναν διαφορετικό τρόπο αντιµετώπισης προβληµάτων. 

 Ως έναν τρόπο εκµάθησης δηµιουργίας και διατήρησης µιας φιλίας. 

 Αποτελεί έναν τρόπο προσαρµογής. 

 Μέσω αυτού αποκαλύπτονται πράγµατα για την προσωπικότητα και τις σκέψεις του ασθενή 

που µε άλλους τρόπους δεν θα µπορούσαµε να µάθουµε ή θα έπαιρνε περισσότερο χρόνο. 

 Τέλος, αποκαλύπτει διάφορους µηχανισµούς άµυνας που χρησιµοποιούν οι ασθενείς 

(www.duesseldorf.de).   
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Παράδοξος στόχος: Η θεραπευτική αυτή προσέγγιση, περιλαµβάνει την πραγµατοποίηση, από 

το άτοµο, των ενεργειών που φοβάται να κάνει. Αν για παράδειγµα κάποιος φοβάται να παραστεί σε 

δηµόσιους χώρους, προσπαθεί να παρακολουθήσει κάποιον αγώνα ή να πάρει µέρος σε  αυτόν. 

Χωρίς ο ασθενής να δέχεται πίεση, οι αντιστάσεις του αφοπλίζονται. Ο Lamp, ένας λογοθεραπευτής, 

περιγράφει τους παράδοξους στόχους ως µια υπερβολή των συµπτωµάτων σε τέτοιο παράλογο 

σηµείο, που προκαλεί γέλιο στους ίδιους τους ασθενείς µε αποτέλεσµα να εγκαταλείπουν τους 

φόβους τους ή τις καταναγκαστικές τους συµπεριφορές. Η τεχνική αυτή αποκαλύπτει την 

αντιπαράθεση µε τον εαυτό. Είναι σηµαντικό να καταλάβουµε πόσο ουσιαστική είναι η παρουσία του 

χιούµορ στους παράδοξους στόχους. Το χιούµορ παρέχει την απαραίτητη απόσταση που χρειάζεται 

κάποιος για να µπορέσει να ελέγξει την κατάσταση που του προκαλεί άγχος. Γίνεται ένα είδος 

επιλογής (www.duesseldorf.de). 

Κάποιοι το θεωρούν φιλοσοφία ζωής, καθώς πιστεύουν ότι όταν έχουν εξαντλήσει όλες τις 

άλλες επιλογές που τους δίνουν ελπίδα το µόνο που τους δίνει κουράγιο για να συνεχίσουν να 

ελπίζουν είναι το χιούµορ. Χαρακτηριστικό παράδειγµα είναι η ταινία µε τον Roberto Benini µε 

τίτλο «η ζωή είναι ωραία» στην οποία ο ήρωας, προσπαθούσε να αποτρέψει µε κάθε τρόπο να ζήσει 

την βία και τον πόνο το παιδί του, στο στρατόπεδο συγκεντρώσεως. Αυτό το κατάφερε µε το 

παιχνίδι και το χιούµορ.  

Η συγκεκριµένη θεραπευτική τεχνική προσπαθεί να αλλάξει την στάση µας προς την ζωή και 

εµάς τους ίδιους. Το χιούµορ εδώ, µας επιτρέπει να αλλάξουµε τους εαυτούς µας σε έναν ανώτερο, 

πιο ανθρώπινο εαυτό που έχει ως αποτέλεσµα το να βρούµε νόηµα για να συνεχίσουµε να ζούµε και 

να απολαµβάνουµε την ζωή µας. Μάλιστα η συγκεκριµένη τεχνική µπορεί να χρησιµοποιηθεί 

ταυτόχρονα µε άλλες θεραπείες, όπως α) την Γνωστική, µε στόχο να θεραπεύσει την διαδραστική 

κατάθλιψη, β) την διαχείριση του άγχους, γ) την συστηµική (οικογενειακή) θεραπεία, στην οποία για 

παράδειγµα πολλοί θεραπευτές βάζουν τις οικογένειες να λειτουργήσουν µε παράδοξους και άτυπους 

τρόπους, δ) την Οµαδική θεραπεία για την ενίσχυση της οµαδικότητας, την ελεύθερη έκφραση, την 

εγγύτητα και την ενόραση και πολλές άλλες (www.duesseldorf.de). 

Ο παράδοξος στόχος την θεραπείας Gestalt, είναι να γίνουµε ότι είµαστε. Συγκεκριµένα η 

θεωρία αναφέρει ότι πριν επέλθει η αλλαγή θα πρέπει ο ασθενής να έρθει σε επαφή µε τον εαυτό του, 

να γνωρίσει τους πόλους στους οποίους κινείται έτσι ώστε να γίνει ο πραγµατικός του εαυτός. Θα 

µπορούσε να ειπωθεί ότι η χρήση του χιούµορ είναι ένας τρόπος εξερεύνησης του εαυτού, µέσω της 

εξέτασης του είδους του χιούµορ που κάποιος χρησιµοποιεί. Επίσης το χιούµορ επιτρέπει στο 

άτοµο να συµπεριφερθεί φυσικά, δηµιουργικά και αυθόρµητα, η θεραπεία µέσω χιούµορ 

συνεπάγεται όχι τον λεκτικό αλλά τον βιωµατικό τρόπο απόδοσης, του τι συµβαίνει. Ο αρχικός 

παράδοξος στόχος και η σύγχυση της συγκεκριµένης θεραπείας µετατρέπεται σε µια αποδεκτή λύση, 

για παράδειγµα η θεραπεία ενός αρνητικού συναισθήµατος είναι η απόδοση του σε ένα θετικό 

συναίσθηµα. 
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Ο Albert Ellis και άλλοι Ορθολογιστές-Συγκινησιακοί Θεραπευτές (Rational-Emotive 

Therapist, RET) χρησιµοποιούν το χιούµορ για να σοκάρουν, πέρα από την συζήτηση παράλογων 

ιδεών, παρεµβαίνουν, προκαλούν και υπερβάλουν µε τα λάθη (www.duesseldorf.de). Το χιούµορ 

παρουσιάζεται µε κάθε ευκαιρία µε λανθασµένες ερωτήσεις που πλησιάζουν το παράλογο, για 

παράδειγµα ένας ασθενής µπορεί να αναφέρει «δεν ξέρω ποιος είµαι» και ο θεραπευτής να γράψει σε 

ένα χαρτί το όνοµα του και να του το δώσει. Ο θεραπευτής µπορεί να ρωτήσει «πόσα προβλήµατα 

έχετε, δύο, πέντε, οκτώ; Μήπως αντιµετωπίζετε και αστεία προβλήµατα;». Αναφέροντας κάποιος ότι 

δεν έχει ταυτότητα, η απάντηση θα µπορούσε να είναι «εννοείτε ότι την χάσατε;» ή «αυτό είναι 

χειρότερο από το χάσετε το πορτοφόλι σας;». Την τεχνική αυτή χρησιµοποιεί και ο συστηµικός 

θεραπευτής δρ. Carl Whitaker µε πολύ καλά αποτελέσµατα (www.duesseldorf.de). 

 

 Προκλητική θεραπεία: Η θεραπεία προκειµένου να επηρεάσει τον ασθενή θα πρέπει να είναι 

ενεργητική, αυτό επιτυγχάνεται µε µεθόδους όπως η χιουµοριστική πρόκληση ή η αµφισβήτηση. Το 

χιούµορ και οι αντιφατικές έννοιες χρησιµοποιούνται  για να εξωθήσουν κάποιον ενάντια στην δική 

του αυτό-υποτιµητική συµπεριφορά. Η εν λόγω θεραπευτική τεχνική έχει κάποιες οµοιότητες µε την 

Λογοθεραπεία, την Πελατοκεντρική θεραπεία του Rogers, και την RET. Όσον αφορά την χρήση 

του χιούµορ έχει ως στόχο να εξωθήσει τον πελάτη σε συγκεκριµένες συµπεριφορές, παρουσιάζεται 

µε την µορφή πρόκλησης που κατά κάποιον τρόπο τον αναγκάζει να ανταποκριθεί υπεύθυνα στην 

αλλαγή. Στόχοι της θεραπευτικής τεχνικής για τον πελάτη είναι: α) η επιβεβαίωση της αξίας του 

εαυτού,  β) ο επαναπροσδιορισµός παράλογων ιδεών για τον εαυτό, γ) ο ρεαλισµός, δ) η 

προσαρµοσµένη αντίδραση, ε) το να παίρνει ρίσκο στις προσωπικές του σχέσεις, στ) η προοπτική 

(www.duesseldorf.de).  

Το χιούµορ παρέχει την δυνατότητα απόστασης από κάτι που δηµιουργεί ένταση, αποφυγής 

παλαιών τρόπων σκέψης και δηµιουργίας νέων προτύπων συµπεριφοράς, αντιπαράθεσης του 

πραγµατικού από το ανύπαρκτο, µεταφοράς από την φαντασία, αµφισβήτησης σχέσεων και 

γενικότερα µια πληθώρα τρόπων αντίδρασης. Αν λοιπόν, ο θεραπευτής προκαλεί τον 

εξυπηρετούµενο να διατηρήσει την αυτό-υποτιµητική του συµπεριφορά, τότε ο δεύτερος θα αρχίσει 

να χρησιµοποιεί αυτό-ενισχυτικές συµπεριφορές. Για τον λόγο αυτό οι πελάτες ενθαρρύνονται να 

κάνουν τις χειρότερες σκέψεις που µπορούν.  

Η προκλητική θεραπεία χρησιµοποιεί κάποιες κοινές τεχνικές µε την θεραπεία του 

παράδοξου στόχου, όπως την άρνηση, την εκλογίκευση, την κωµική σκέψη, την ενθάρρυνση 

εµφάνισης της αρνητικής συµπεριφοράς του πελάτη, την ενίσχυση των συµπτωµάτων κ.α 

Όµως ο θεραπευτής θα πρέπει να χρησιµοποιεί το χιούµορ µόνο προς όφελος του 

εξυπηρετούµενου και επίσης να υποδεικνύοντας τις θετικές αλλαγές του. Θα πρέπει πάντα να είναι 

ευγενικός, να εκφράζει µια ζεστασιά και φροντίδα’ µάλιστα ο αυθορµητισµός, η ειλικρίνεια, και η 

φυσική αντίδραση του θεραπευτή γίνονται αντιληπτά πέρα από την τεχνική που χρησιµοποιεί κάθε 

φορά (www.duesseldorf.de). 
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2.5 Γελωτοθεραπεία 

 

 Σύµφωνα µε έρευνα που πραγµατοποίησε ο Christian Schaller, το 1939 οι άνθρωποι 

γελούσαν κατά µέσο όρο δεκαεννιά λεπτά την ηµέρα, το 1982 γελούσαν µόνο έξι λεπτά, ενώ το 1990 

γελούσαν κατά µέσο όρο µόνο τέσσερα λεπτά την ηµέρα! Από τις παραπάνω πληροφορίες και µε το 

πέρασµα των χρόνων, µπορεί κανείς εύκολα ν’ αντιληφθεί πόσο σηµαντική καθίσταται η ανάγκη να 

γελάµε περισσότερο (Λουπασάκης, 2002).  

 Η γελωτοθεραπεία σήµερα, αποτελεί ένα τρόπο προσέγγισης του γέλιου. ∆εν συνιστά 

κάποιο είδος θεραπείας µε την κλασική έννοια του όρου, αλλά αποτελεί µια µέθοδο εκµαίευσης  

αυτού του –θετικού για τον άνθρωπο- στοιχείου και παράλληλα, επιδεικνύει τρόπους µε τους οποίους 

καθένας από µας θα µπορούσε να το υιοθετήσει ή/και να το καλλιεργήσει στην καθηµερινή του ζωή. 

Η ολιστική ιατρική ασχολείται µε τη σχέση που υπάρχει µεταξύ του νου, του 

συναισθήµατος και του σώµατος του ανθρώπου. Υποστηρίζει ότι, για να νιώθει κάποιος καλά θα 

πρέπει να υπάρχει ισορροπία µεταξύ των τριών αυτών τµηµάτων της ύπαρξής µας και αυτό ακριβώς 

είναι που επιδιώκει. Η ισορροπία αυτή δεν είναι όµοια, ούτε δεδοµένη, αλλά διαφορετική και 

µοναδική για τον καθένα. Η γελωτοθεραπεία εντάσσεται στα πλαίσια της ολιστικής θεραπείας. 

Χρησιµοποιεί µεθόδους, οι οποίες βοηθούν τον άνθρωπο να οριοθετήσει τις πραγµατικές του 

ανάγκες και συγχρόνως, κινητοποιεί τις αυτό-θεραπευτικές δυνατότητες του οργανισµού του 

(Λουπασάκης, 2002). 

Είναι αδύνατο να γελά κανείς και συγχρόνως να σκέφτεται αρνητικά πράγµατα. 

Χρησιµοποιώντας το στοιχείο αυτό, η γελωτοθεραπεία µαθαίνει στα άτοµα τρόπους που ταιριάζουν 

στον καθένα, ώστε να κινητοποιηθεί µέσα του ο µηχανισµός του γέλιου. Στις περιπτώσεις αυτές, 

σαφέστατα το γέλιο δεν θα εξαφανίσει το πρόβληµα που αντιµετωπίζει το άτοµο, θα το βοηθήσει 

όµως να το δει από µια διαφορετική, πιο θετική οπτική γωνία, µε σκοπό να το εξετάσει διαφορετικά 

και να βρει γρηγορότερα τη λύση του. 

Η γελωτοθεραπεία στηρίζεται κατά ένα µεγάλο ποσοστό στην παιδική πλευρά του εαυτού 

µας. «Κρατά» την άποψη που λέει πως όλοι κρύβουµε ένα παιδί µέσα µας και, σε πρακτικό επίπεδο, 

επιδιώκει να υπενθυµίσει στο άτοµο αυτή του την παιδικότητα, µαθαίνοντάς το να χρησιµοποιεί ξανά 

τις ψυχο-νοητικές ικανότητες του παιδιού. Σκοπός της θεραπείας αυτής είναι να φέρει τον άνθρωπο 

σε επαφή µε το γέλιο του, όσο απλό κι αν ακούγεται αυτό. Επιδιώκει την εξάλειψη της 

σοβαροφάνειας του ενηλίκου, µέσα από την απελευθέρωση του οργανισµού, του πνεύµατος και του 

συναισθήµατός του, χρησιµοποιώντας ως µέσο το γέλιο (Λουπασάκης, 2002). 

Μέσα στα πλαίσια της γελωτοθεραπείας στη σχολή του Αλέξανδρου Λουπασάκη -γιατρού 

ολιστικής θεραπευτικής- που λειτουργεί στην Αθήνα, ανήκει το πρόγραµµα  «Ελληνική Κλινική 

Γέλιου». Είναι µια κλινική η οποία προσφέρει θεραπευτικά µαθήµατα γέλιου στο πλαίσιο της 

ολιστικής ιατρικής. ∆ιαχειρίζεται την ενέργεια του ατόµου στο σώµα, στο νου και στο συναίσθηµα, 

αναζητώντας το γέλιο και το χαµόγελο µέσα από ένα χαρούµενο τρόπο σκέψης και αντίληψης των 
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καταστάσεων. Στην Ελληνική Κλινική Γέλιου, οι θεραπευτές δουλεύουν ατοµικά, αλλά και οµαδικά 

µε τους εξυπηρετούµενους µε απλές πρακτικές και µεθόδους. Μέσα δηλαδή από διάφορες 

δραστηριότητες που στοχεύουν αρχικά στη δηµιουργία κλίµατος εµπιστοσύνης µεταξύ των ατόµων 

και έπειτα στην απελευθέρωση του εαυτού και της έκφρασης του γέλιου. 

 

2.6 Εκτιµώντας την δεκτικότητα του κάθε ατόµου στο θεραπευτικό χιούµορ.       

 

Αν και το χιούµορ κερδίζει ολοένα και περισσότερο σεβασµό από τους επαγγελµατίες, 

παρόλα αυτά, πολλοί είναι εκείνοι οι επαγγελµατίες οι οποίοι το βλέπουν µε σκεπτικισµό έχοντας 

υπόψιν τους τις αρνητικές χρήσεις αυτού. Προκειµένου να αποφύγει ένας επαγγελµατίας την χρήση 

του «αρνητικού» χιούµορ θα πρέπει να µάθει να διαφοροποιεί τις δύο αυτές χρήσεις του (Sultanoff, 

1994). Πριν κάποιος χρησιµοποιήσει τις θεραπευτικές ιδιότητες του χιούµορ θα πρέπει πρωτίστως 

να εξετάσει:  

1) Τον στόχο του χιούµορ (προς τον εαυτό, τις καταστάσεις ή τους άλλους). Γενικότερα το 

χιούµορ στοχεύει είτε προς τον εαυτό, κάποιον τρίτο είτε προς µια κατάσταση. Αν υποθέσουµε 

ότι το καλό και υγιές χιούµορ και το αρνητικό χιούµορ ήταν οι δύο άκρες ενός συνεχούς, τότε 

το χιούµορ που στοχεύει στον εαυτό και το χιούµορ που στοχεύει στους άλλους θα στήριζαν τις 

δύο αυτές άκρες. Αυτό σηµαίνει ότι το χιούµορ που στοχεύει προς το ίδιο το άτοµο είναι πιο 

πιθανόν να είναι θετικό και αυτό που επικεντρώνεται στους άλλους είναι κατά πάσα πιθανότητα 

αρνητικό. Εποµένως το χιούµορ που εστιάζεται στις καταστάσεις βρίσκεται στο µέσο των δύο 

αυτών άκρων. Παρατηρώντας το και εµπειρικά θα διαπιστώσουµε ότι το χιούµορ που στοχεύει 

στους ίδιους µας τους εαυτούς είναι πιο ασφαλές όσον αφορά τις σχέσεις µας µε τους άλλους, το 

χιούµορ που κατευθύνεται προς τις καταστάσεις είναι σχετικά ασφαλές ενώ το χιούµορ που έχει 

ως αποδέκτη ένα τρίτο πρόσωπο είναι πιο επικίνδυνο για την διατήρηση θετικών σχέσεων και για 

τον λόγο αυτό βρίσκεται στην αρνητική πλευρά του συνεχούς.  

Υπάρχουν όµως και ορισµένες περιπτώσεις κατά τις οποίες και οι τρεις αυτοί στόχοι 

αλληλοσυνδέονται. Για παράδειγµα αν κάποιος κάνει χιούµορ αναφερόµενος σε µια κατάσταση, 

όπως ένα σεισµό, µπορεί να φανεί αστείο όµως για τους σεισµοπαθείς θα είναι σκληρό και 

πιθανόν κάποιος σεισµόπληκτος να αισθανθεί ότι το χιούµορ κατευθυνόταν προς αυτόν. Αυτό 

συµβαίνει διότι όταν ένα άτοµο βρίσκεται σε κρίση, δυσκολεύεται να διαχωρίσει τον εαυτό του 

από την κατάσταση την οποία βιώνει, µε αποτέλεσµα το χιούµορ που κατευθύνεται προς την 

κατάσταση να εκλαµβάνεται ως χιούµορ που κατευθύνεται προς τον ίδιο (Sultanoff, 1994).  

2) Τις εκάστοτε περιβαλλοντικές συνθήκες. Με ποιον πρόκειται να χρησιµοποιηθεί το χιούµορ, 

ποια είναι η δεδοµένη στιγµή και πως αυτό τοποθετείται, είναι από τις πιο βασικές παραµέτρους 

που θα πρέπει να ελέγχει ένας θεραπευτής, όταν σκοπεύει να χρησιµοποιήσει ως θεραπευτικό 

µέσο το χιούµορ. Τα περισσότερα, αν όχι όλα τα επαγγέλµατα χρησιµοποιούν το χιούµορ για 

να αντεπεξέλθουν µε το στρες. Παρόλα αυτά οι επαγγελµατίες υγείας οφείλουν να είναι ιδιαίτερα 
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προσεκτικοί και ευαισθητοποιηµένοι προσέχοντας το χιούµορ να βιώνεται µόνο από το άτοµο 

προς το οποίο στοχεύει και όχι προς όλους τους ασθενείς.    

3) Την δεκτικότητα του συγκεκριµένου ατόµου στο χιούµορ (Sultanoff, 1994).  Πριν γίνει 

χρήση αυτού του θεραπευτικού εργαλείου, θα ήταν καλό να εξεταστεί και ένας τρίτος 

παράγοντας που αφορά στην εξατοµικευµένη δεκτικότητα του χιούµορ, δηλαδή τα όρια που 

θέτει κάθε άνθρωπος. Υπάρχουν τέσσερις µέθοδοι µε τις οποίες µπορούµε να ελέγξουµε το πώς 

χρησιµοποιείται και µέχρι ποιο σηµείο γίνεται αποδεκτό το χιούµορ. 1) παρατήρηση της 

επικρατέστερης χρήσης του χιούµορ. Ο πρώτος και ευκολότερος τρόπος για να εξετάσουµε την 

δεκτικότητα του ατόµου είναι να παρατηρήσουµε το πώς το ίδιο εκφράζει το χιούµορ στους 

άλλους. Όσο περισσότερο ένα άτοµο εκφράζεται µε υγιείς τρόπους τότε είναι πολύ πιθανόν να 

είναι περισσότερο δεκτικό στο θεραπευτικό χιούµορ. Αν όµως χρησιµοποιείτο χιούµορ µε 

αρνητικό τρόπο (σαρκασµός, για να µειώνει τους άλλους) τότε πιθανότατα να παρουσιάζει 

µικρότερη δεκτικότητα σε αυτό. 2) µαθαίνοντας τον ρόλο που κατέχει το χιούµορ στην ζωή του 

ατόµου. Ένας δεύτερος τρόπος είναι να ρωτήσουµε απευθείας τι ρόλο παίζει στην ζωή του 

εξυπηρετούµενου το χιούµορ είτε ρωτώντας ποια είναι τα αγαπηµένα του καρτούν, ποιες 

κωµωδίες προτιµάει, ποια αστεία κλπ. Η παρατήρηση των µη λεκτικών αντιδράσεων του ασθενή, 

καθώς δίνονται οι απαντήσεις, δείχνουν την σηµαντικότητα που κατέχει το χιούµορ στην ζωή 

του. 3) παρατήρηση της ικανότητας του ατόµου να γελά µε τον εαυτό του. Όσο περισσότερο 

είναι ικανό το άτοµο να γελά µε τα λάθη του τόσο µεγαλύτερος είναι ο self esteem του και άρα 

τόσο µεγαλύτερη είναι η δεκτικότητα του σε χιουµοριστικές παρεµβάσεις. 4) παρατηρώντας τις 

αντιδράσεις του ατόµου στο χιούµορ τρίτων. Όταν κάποιος κάνει χιούµορ αρκεί να 

παρατηρήσει τις αντιδράσεις του αποδέκτη για να καταλάβει πόσο δεκτικός είναι στο χιούµορ. 

Το γέλιο, το χαµόγελο, η επιθυµία να µοιραστεί το δικό του χιούµορ είναι όλα ενδεικτικά της 

δεκτικότητας του ατόµου.  

Αναφορικά µε τις θεραπευτικές συνεδρίες, βασικός στόχος είναι να βοηθήσουν τους 

ανθρώπους να αλλάξουν τον τρόπο που σκέφτονται και δρουν. Οι σύµβουλοι χρησιµοποιούν 

παρεµβάσεις, οι ποίες επηρεάζουν τα συναισθήµατα, τις συµπεριφορές και τις σκέψεις των 

εξυπηρετούµενων προκειµένου να αισθανθούν καλύτερα και να συµπεριφέρονται διαφορετικά. Το 

χιούµορ έχει την δυνατότητα να προκαλέσει αλλαγές σε όλα όσα προαναφέρθηκαν και για τον λόγο 

αυτό αποτελεί ένα ισχυρό εργαλείο για τον θεραπευτή (Sultanoff, 1992). 

Το χιούµορ βοηθά στην δηµιουργία σχέσεων. Εµπειρικά και µόνο µπορούµε να 

διαπιστώσουµε και οι ίδιοι την προηγούµενη πρόταση. Τείνουµε να συµπαθούµε και προτιµούµε την 

συντροφιά χιουµοριστικών ανθρώπων. Όταν λοιπόν αυτό χρησιµοποιηθεί θεραπευτικά δηµιουργεί 

έναν δεσµό µεταξύ των δύο µερών και µπορεί να αποτελέσει την βάση πάνω στην οποία θα στηριχθεί 

ο θεραπευτής για να προωθήσει την προσωπική ανάπτυξη του ασθενή. 

Το χιούµορ διευρύνει την επικοινωνία και την προσοχή. Κατά την θεραπευτική συνεδρία 

το χιούµορ µπορεί να λειτουργήσει ως ένας µη απειλητικός τρόπος για την προώθηση κάποιου 
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µηνύµατος από τον θεραπευτή στον πελάτη. Επιπλέον χρησιµοποιώντας χιούµορ ο επαγγελµατίας 

«τραβάει» την προσοχή του πελάτη και εποµένως το µήνυµα γίνεται ευκολότερα αντιληπτό 

(Sultanoff, 1992). 

Το χιούµορ αλλάζει µια συναισθηµατική κατάσταση. ∆εν γίνεται να αισθανόµαστε θυµό, 

άγχος ή κατάθλιψη και να κάνουµε χιούµορ την ίδια στιγµή. Την στιγµή που θα κάνουµε χιούµορ τα 

άλλα συναισθήµατα υποχωρούν, έστω και προσωρινά, δηµιουργώντας µια αίσθηση ανακούφισης. Για 

παράδειγµα όταν κάποιος έχει άγχος πριν από µια παρουσίαση, ένας αποτελεσµατικός τρόπος για να 

το αποβάλει είναι να του ζητήσουµε να σκεφτεί κάτι αστείο που του συνέβη στο παρελθόν µε 

αποτέλεσµα να αποσπάται η προσοχή του από την πηγή του άγχους.    

Το χιούµορ αλλάζει τις σκέψεις. Αναφέραµε σε προηγούµενο υποκεφάλαιο ότι δεν είναι οι 

καταστάσεις αυτές καθ’ εαυτές που δηµιουργούν αρνητικά συναισθήµατα αλλά η σηµασία που 

αποδίδουµε σε αυτές. Το χιούµορ µας βοηθάει να αλλάξουµε τον τρόπο µε τον οποίο 

αντιλαµβανόµαστε τα γεγονότα (Sultanoff, 1992). 

Το χιούµορ αλλάζει την συµπεριφορά. Γνωρίζουµε ότι το χιούµορ αλλάζει τον τρόπο που 

αισθανόµαστε και η συµπεριφορά µας σχετίζεται άµεσα µε την συναισθηµατική µας κατάσταση. 

Όταν αισθανόµαστε καλά, είµαστε πιο ανοιχτοί στο να δοκιµάσουµε νέα πράγµατα, να παίρνουµε 

ρίσκα, και να επεκτείνουµε τις επιλογές µας, το αντίθετο συµβαίνει όταν αισθανόµαστε άσχηµα. 

Όταν βιώνουµε χιούµορ αισθανόµαστε καλά και εποµένως συµπεριφερόµαστε διαφορετικά 

(Sultanoff, 1992). 

 

2.7 Χρησιµοποιώντας το χιούµορ στην κρίση    

 

Το χιούµορ είναι µια από τις πιο υγιείς και δυνατές µεθόδους αντιµετώπισης δύσκολων 

καταστάσεων την καθηµερινής ζωής και µπορεί να χρησιµοποιηθεί σε περιόδους κρίσεως (Sultanoff, 

1995). Όµως όταν η κρίση δεν έχει παρέλθει, θεωρείται από πολλούς σκληρό όπως προαναφέρθηκε. 

Αυτό συµβαίνει διότι όταν ένα άτοµο βρίσκεται πολύ κοντά στην κρίση ταυτίζεται συναισθηµατικά 

µε την κατάσταση στην οποία ζει και δεν διαχωρίζει τον εαυτό του από το περιβάλλον αν και 

γνωστικά αντιλαµβάνεται την διαφορά που έχει ως άτοµο µε την κατάσταση. Έτσι το χιούµορ που 

στοχεύει στην κατάσταση αυτοµάτως εκλαµβάνεται ως χιούµορ που έχει ως στόχο του το άτοµο. Σε 

αυτά τα άτοµα θα ήταν προτιµότερο να µην χρησιµοποιείται το χιούµορ ως θεραπευτικό µέσο, 

τουλάχιστον έως ότου περάσει κάποιο χρονικό διάστηµα και διαφοροποιήσουν τους εαυτούς τους.  

Ο λόγος για τον οποίο θα ήταν καλό να χρησιµοποιήσουµε χιούµορ σε καταστάσεις κρίσης 

είναι ότι παρέχει µια διαφορετική προοπτική και βοηθά να αντιµετωπιστεί η έντονη συναισθηµατική 

φόρτιση. Γενικότερα είναι καλό να θυµόµαστε ότι όταν υπάρχει απόσταση από την κρίση τότε το 

άτοµο παρουσιάζει µεγαλύτερη δεκτικότητα στο χιούµορ. Η απόσταση αυτή µπορεί να αφορά στην 

εγγύτητα, στο συναίσθηµα και στον χρόνο (Sultanoff, 1995). Η εγγύτητα αφορά στο κατά πόσο το 

άτοµο βιώνει την κρίση και όλα όσα συνεπάγεται αυτή ή βρίσκεται στις άκρες αυτής και εποµένως 
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παρουσιάζει µεγαλύτερη δεκτικότητα. Για παράδειγµα ένας σεισµοπαθής, ο οποίος δεν υπέστη 

τραύµατα ή βλάβες στα περιουσιακά του στοιχεία από τον σεισµό θα δεχτεί το χιούµορ που 

σχετίζεται µε τον σεισµό, από ότι κάποιος άλλος ο οποίος τραυµατίστηκε και υπέστη υλικές ζηµιές. 

Η συναισθηµατική απόσταση εξαρτάται από το πώς αντιλαµβάνονται τα άτοµα την κατάσταση 

κρίσης και τι νόηµα δίνουν σε αυτήν. Σίγουρα όταν συµβαίνει κάτι αναπάντεχο και αρνητικό όλοι 

αισθανόµαστε άσχηµα και βιώνουµε µια απώλεια όµως το αν θα το δούµε ως µια ευκαιρία 

προκειµένου να εξελιχθούµε µέσα από αυτήν ή ως κάτι που κατέστρεψε για πάντα την ζωή µας, είναι 

κάτι που ποικίλλει από άνθρωπο σε άνθρωπο. Η χρονική απόσταση εξαρτάται από το πόσος χρόνος 

θα περάσει από την περίοδο κρίσης (Sultanoff, 1995). Παρόλα αυτά ο χρόνος που χρειάζεται ο 

καθένας  διαφέρει και εποµένως θα πρέπει να είµαστε προσεκτικοί και να διερευνήσουµε τα 

συναισθήµατα που υπάρχουν. Θα πρέπει επίσης να είµαστε ευαισθητοποιηµένοι και όταν το 

θεραπευτικό χιούµορ δεν λειτουργήσει θετικά είναι υποχρέωση του κάθε επαγγελµατία να 

«διορθώσει» τα όποια διαπροσωπικά προβλήµατα δηµιούργησε αυτή η παρέµβαση. 

 

2.8 Χρησιµοποιώντας το χιούµορ στην θεραπευτική σχέση     

 

Σε κάθε θεραπευτική παρέµβαση υπάρχει πάντα ένας κύριος σκοπός και οι επιµέρους στόχοι 

που τον απαρτίζουν. Πέρα από τους στόχους που θέτει ο εξυπηρετούµενος και επιθυµεί να επιτύχει, 

υπάρχει ένας γενικότερος στόχος για τον οποίο αρχίζει µια συνεργασία ο οποίος είναι, η αλλαγή 

µιας συναισθηµατικής κατάστασης (Sultanoff, 1992). Γνωρίζουµε ότι όλα τα µέρη τόσο του 

σώµατος όσο και της ψυχολογίας µας, επηρεάζουν το ένα το άλλο. Το χιούµορ θα µπορούσε να 

χρησιµοποιηθεί µε στόχο να θεραπεύσει αλλά και να λειτουργήσει ως διαγνωστικό µέσο. Ο 

Sultanoff (2000) παρουσίασε ένα περιστατικό του, για να γίνει κατανοητή η χρήση του χιούµορ ως 

θεραπευτικό µέσο. Μια από τις πελάτισσες του ήταν «αφοσιωµένη» στην κατάθλιψη της αν και 

ανέφερε συνεχώς ότι δεν ήθελε να αισθάνεται έτσι. Ο θεραπευτής άρχισε τις συνεδρίες κάνοντας 

χιουµοριστικές παρεµβάσεις. Έπειτα από κάποιο χρονικό διάστηµα η ασθενής του είπε ότι µισεί 

αυτές τις παρεµβάσεις. Καθώς προχωρούσαν οι συνεδρίες η ασθενής φαινόταν εκνευρισµένη και γι’ 

αυτό ο θεραπευτής την ρώτησε τι είναι αυτό που την ενοχλεί. Η ασθενής αυθόρµητα απάντησε ότι 

την ενοχλεί το γεγονός ότι σταµατά να αισθάνεται καταθλιπτικά. Η απάντηση αυτή αποτέλεσε την 

ουσιαστική αρχή της θεραπείας καθώς συνειδητοποίησε ότι ασυνείδητα η ίδια επιθυµούσε να βάζει 

τον εαυτό της σε αυτήν την δύσκολη θέση (Sultanoff, 2000). Το χιούµορ δηλαδή θα µπορούσε να 

χρησιµοποιηθεί τόσο για την ανακούφιση όσο και για την διαχείριση συναισθηµατικών 

προβληµάτων. 

Ως διάγνωση το χιούµορ χρησιµοποιείται για να διαγνώσει την ψυχολογική κατάσταση του 

πελάτη. Η ικανότητα ενός πελάτη να δέχεται χιούµορ σχετίζεται µε την αλληλεπίδραση της σκέψης 

και του συναισθήµατος του. Η αντίληψη του χιούµορ µπορεί να αποτελεί ένδειξη προόδου της 

θεραπείας (Sultanoff, 2000). Ο θεραπευτής αναφέρει ότι, όσο περισσότερο αντιλαµβανόµαστε την 

 59



διεργασία της χρήσης του χιούµορ ως θεραπευτική προσέγγιση και όσο περισσότερο παρατηρούµε 

την αντίδραση του πελάτη σε αυτό, τόσο καλύτερα εφοδιασµένοι θα είµαστε για να µπορούµε 

συνειδητά πλέον να χρησιµοποιούµε θεραπευτικές παρεµβάσεις του χιούµορ,  ως στρατηγική 

διάγνωσης και θεραπείας του στρες και άλλων διαταραχών. 

 Για να χρησιµοποιηθεί σωστά και αποτελεσµατικά το χιούµορ µέσα στην επαγγελµατική 

σχέση θα πρέπει ο θεραπευτής να:  

 

 Έχει προγραµµατίσει την παρέµβαση διατηρώντας ταυτόχρονα την αυθεντικότητα του 

χιούµορ. Πολλοί θεραπευτές θεωρούν  ότι το χιούµορ δεν µπορεί να χρησιµοποιηθεί ως 

θεραπευτική παρέµβαση και ένας από τους λόγους που θέτουν είναι ότι, αν είναι σχεδιασµένο δεν 

µπορεί να είναι αυθόρµητο κάτι πολύ βασικό για την αποτελεσµατικότητα του. Παρόλα αυτά µπορεί 

να σχεδιαστεί και να διατηρήσει τον αυθορµητισµό που χρειάζεται ταυτόχρονα. Για παράδειγµα, ο 

θεραπευτής θα πρέπει να είναι «εφοδιασµένος» µε ορισµένα «χιουµοριστικά εργαλεία» όπως καρτούν, 

ανέκδοτα, αστεία, πινακίδες, κ.α τα οποία, ανάλογα µε το θέµα τους θα µπορούσαν να 

χρησιµοποιηθούν σε ένα ευρύ πεδίο ψυχολογικών θεµάτων. Ωστόσο, το πώς αυτά θα 

χρησιµοποιηθούν και ποια είναι η κατάλληλη στιγµή, επαφίεται στην γνώση που έχει ο θεραπευτής 

για τον συγκεκριµένο πελάτη. Μέχρι αυτό το σηµείο το χιούµορ έχει σχεδιαστεί. Το είδος όµως του 

χιούµορ είναι κάτι που αποφασίζεται εκείνη την στιγµή και εποµένως είναι αυθόρµητο (Sultanoff, 

2000).  

Ανάλογα µε το πρόβληµα το οποίο θέτει ως αίτηµα ο πελάτης χρησιµοποιείται και το 

ανάλογο εργαλείο. Για παράδειγµα οι µπάλες που χρησιµοποιούν πολλοί ζογκλέρ µπορούν να 

παρουσιαστούν έχοντας κάποιον στόχο. Όταν κάποιος αντιµετωπίζει πολλά προβλήµατα µαζί και 

δεν µπορεί να τα αντιµετωπίσει µε αποτέλεσµα να αγχώνεται, µε τις µπάλες αυτές µπορεί ο 

επαγγελµατίας να του δείξει την δυσκολία του να προσπαθεί να κάνει κάποιος πολλά πράγµατα µαζί. 

Ακόµα και η υπερβολή µπορεί να χρησιµοποιηθεί ως χιουµοριστική παρέµβαση αν και αυτή 

εξαρτάται κατά µεγάλο βαθµό από τον ίδιο τον ασθενή.   

 

 Ρισκάρει µια  πιθανή λανθασµένη παρέµβαση. Χρησιµοποιώντας το χιούµορ ως 

παρέµβαση ο επαγγελµατίας διακινδυνεύει να απορριφθεί από τον πελάτη αλλά και να βλάψει τον 

ίδιο τον ασθενή. Θα πρέπει λοιπόν αυτό να χρησιµοποιείται προς όφελος του πελάτη και όχι του 

συµβούλου. Με την χρήση του ο επαγγελµατίας ρισκάρει, να αποξενώσει τον πελάτη, να 

δηµιουργηθεί στον πελάτη η εντύπωση ότι δεν τον παίρνει σοβαρά και κατ’ επέκταση ότι ο 

σύµβουλος δεν τον βοηθά κ.α. Για τους παραπάνω λόγους θα πρέπει, όπως έχουµε ξαναπεί να ληφθεί 

υπόψη η ικανότητα του ατόµου στο να δέχεται χιούµορ. Το σίγουρο είναι ότι η οποιαδήποτε 

παρέµβαση αν δεν χρησιµοποιηθεί σωστά και προσεκτικά από τον επαγγελµατία µπορεί να βλάψει 

τον πελάτη.       
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 Εξετάσει την δεκτικότητα του ατόµου στο χιούµορ. Προκειµένου ο επαγγελµατίας να 

επιτύχει ένα αποδεκτό επίπεδο ρίσκου κατά την χρήση του χιούµορ, θα πρέπει να εξετάσει την 

ικανότητα του ατόµου να σχετίζεται µε το χιούµορ. Αυτό δεν είναι εύκολο, υπάρχουν όµως 

ορισµένοι τρόποι µε τους οποίους µπορεί να εξεταστεί το θέµα. Καταρχήν ο θεραπευτής µπορεί να 

ρωτήσει απευθείας τον θεραπευόµενο τι βρίσκει χιουµοριστικό και κατά την διάρκεια που ο 

δεύτερος απαντά, ο επαγγελµατίας να παρατηρεί τις µη λεκτικές αντιδράσεις του. Επίσης το να 

γνωρίζει ο θεραπευτής το είδος του χιούµορ που ο πελάτης προτιµά είναι ενδεικτικό του τύπου του 

χιούµορ που γίνεται αποδεκτό από τον εξυπηρετούµενο. 

Κατά δεύτερον οι πελάτες που καθώς περιγράφουν αυτό που τους αρέσει γελούν ταυτόχρονα 

µε τους εαυτούς τους ή µε τις καταστάσεις είναι περισσότερο δεκτικοί σε χιουµοριστικές 

παρεµβάσεις.  

 

 Αντιδράσει στην αντίδραση του πελάτη. Όπως συµβαίνει µε όλες τις παρεµβάσεις σε µια 

θεραπευτική συνεδρία είναι σηµαντικό ο θεραπευτής να απαντά στις αντιδράσεις του πελάτη στην 

εκάστοτε παρέµβαση. Αυτό είναι ιδιαίτερα σηµαντικό όταν η παρέµβαση που χρησιµοποιείται είναι 

το χιούµορ. Το είδος του χιούµορ που χρησιµοποιείται είναι τόσο σηµαντικό όσο η αντίδραση σε 

αυτό. Αν ο εξυπηρετούµενος αντιδράσει θετικά τότε η παρέµβαση ήταν σωστή και κατ’ επέκταση 

επιτυχηµένη, αν όµως η αντίδραση είναι αρνητική τότε επιβάλλεται να διορθωθεί η «ζηµιά» 

προσπαθώντας να κατανοήσει ο θεραπευτής γιατί είχε την συγκεκριµένη αντίδραση. 

 

 Γελά µε τα λάθη του. Είναι σηµαντικό, προκείµενου να είναι αποτελεσµατικός ο 

θεραπευτής, να αντιλαµβάνεται σοβαρά την θεραπευτική διαδικασία και την ίδια στιγµή να µπορεί να 

«κάνει πλάκα» µε τον εαυτό του (Sultanoff, 1992). Ορισµένες φορές, οι σύµβουλοι στην προσπάθεια 

τους να είναι αποτελεσµατικοί κάνουν λάθη τα οποία τους παρουσιάζουν οι πελάτες τους και τότε 

αµύνονται µε αποτέλεσµα να έχουν τα αντίθετα αποτελέσµατα. Αντίθετα αυτοί οι οποίοι δεν 

παίρνουν τόσο σοβαρά τον εαυτό τους και γελούν µε τα λάθη τους παραµένουν επικεντρωµένοι στον 

πελάτη τους χωρίς να αµύνονται λόγω των λαθών τους.  

 

 Είναι αληθινός και συνεπής. Οι αποτελεσµατικότεροι σύµβουλοι είναι εκείνοι οι οποίοι είναι 

αληθινοί και συνεπείς. Αυτό σηµαίνει ότι ενεργούν µε έναν ειλικρινή και έντιµο τρόπο (Sultanoff, 

1992). Κατά την χρήση του χιούµορ οι θεραπευτές αυτοί γελούν όταν βιώνουν κάτι αστείο χωρίς να 

χρειαστεί να ψεύδονται. ∆εν χρησιµοποιούν χιούµορ που ούτε και στους ίδιους δεν φαίνεται αστείο. 

Το χιούµορ όταν παρουσιάζεται µε έναν «προγραµµατισµένο» αυθορµητισµό σε συνδυασµό µε την 

ειλικρίνεια του θεραπευτή και την ικανότητα του να κινείται επιδέξια µπορεί να αποτελέσει ένα 

αποτελεσµατικότατο εργαλείο. Όπως συµβαίνει µε όλες τις θεραπευτικές παρεµβάσεις θα πρέπει 

πριν ξεκινήσει να αναρωτηθεί πως το χιούµορ θα εκτιµηθεί από τον πελάτη.  
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2.9 Η χρήση του χιούµορ στην Κοινωνική Εργασία  

 

Ο κοινωνικός λειτουργός στην Ελλάδα όπως και στο εξωτερικό ακολουθεί συγκεκριµένους 

τρόπούς όσον αφορά στις επαγγελµατικές του συνεργασίες. Οι τρόποι αυτοί χωρίζονται σε τέσσερις 

διαφορετικές κατηγορίες: 

• Κοινωνική εργασία µε άτοµα (ΚΕΑ) 

• Κοινωνική εργασία µε οικογένειες  

• Κοινωνική εργασία µε οµάδες (ΚΕΟ) 

• Κοινωνική εργασία µε κοινότητα (ΚΕΚ) 

Στα πλαίσια την εργασίας του στα παραπάνω πεδία ο Κοινωνικός Λειτουργός χρησιµοποιεί µια 

ποικιλία µεθόδων παρέµβασης, όπως για παράδειγµα: 

• Επικεντρωµένη σε στόχους εργασία 

• Κοινωνικό συµβόλαιο 

• Παρέµβαση σε κρίση 

• Συµβουλευτική 

• Επανένταξη και αποκατάσταση στο κοινωνικό περιβάλλον 

• Συνηγορία 

• ∆ιαµεσολάβηση 

Προκειµένου να είναι αποτελεσµατικός ο κοινωνικός λειτουργός και να µπορεί να 

χρησιµοποιεί αποτελεσµατικά τα παραπάνω θα πρέπει πρώτα να έχει αποκτήσει κάποιες πολύ 

βασικές ικανότητες για το επάγγελµα της κοινωνικής εργασίας. 

Ως παράγοντας κλειδί θεωρείται η ικανότητα της επικοινωνίας. Η επικοινωνία αποτελεί 

µια διπλή διαδικασία, την διαπροσωπική αλληλεπίδραση µεταξύ κοινωνικού λειτουργού και πελάτη. 

Ο επαγγελµατίας όµως θα πρέπει να λαµβάνει υπόψη του ότι η επικοινωνία αποτελεί µια πολύπλοκη 

διαδικασία µε αποτέλεσµα συχνά να µεταφέρονται λανθασµένα ή αντιφατικά µηνύµατα ανάµεσα 

στον ποµπό και στον δέκτη. 

Μια ακόµη πολύ βασική ικανότητα είναι η αυτογνωσία, δηλαδή ο τρόπος µε τον οποίο µας 

αντιλαµβάνονται οι άλλοι. Είναι πολύ σηµαντικό για τον επαγγελµατία να γνωρίζει τα στοιχεία της 

δικής του προσωπικότητας πριν αποφασίσει να δουλέψει πάνω στην προσωπικότητα του πελάτη. Η 

αυτογνωσία αναπτύσσεται  σταδιακά, µε το πέρασµα του χρόνου. 

Εξετάζοντας την κατάσταση στα επιµέρους κοµµάτια της, ο κοινωνικός λειτουργικός 

µπορεί να φέρει στην επιφάνεια τα βαθύτερα αίτια της προβληµατικής κατάστασης ή τα µικρότερα 

προβλήµατα που συνέβαλαν στην δηµιουργία φαινοµενικού προβλήµατος. Αυτό επιτυγχάνεται µε 

την εµβάθυνση, µια διαδικασία που βοηθάει τον κοινωνικό λειτουργό να κατανοήσει την ουσία του 

προβλήµατος. 

 62



Η ικανότητα του κοινωνικού λειτουργού να αναγνωρίζει και να ανταποκρίνεται καταλλήλως 

στα συναισθήµατα του εξυπηρετούµενου αποτελεί σηµαντικό µέρος της επαγγελµατικής σχέσης. 

Για όλα τα παραπάνω µπορεί κανείς να βρει πληθώρα πληροφοριών στην ελληνική 

βιβλιογραφία και αρθρογραφία. Πέρα όµως από τους καθιερωµένους τρόπους και µεθόδους 

θεραπείας και παρέµβασης, υπάρχουν και άλλες εναλλακτικές µέθοδοι. Για νέες και εναλλακτικές 

µεθόδους δεν φαίνεται να υπάρχει σχετική βιβλιογραφία και αρθρογραφία στην Ελλάδα. Αντιθέτως 

σε χώρες του εξωτερικού έχουν πραγµατοποιηθεί αρκετά βήµατα για την µελέτη επιµέρους 

στοιχείων τα οποία θα µπορούσαν να συµβάλλουν στην θεραπευτική διαδικασία. 

Ένα από αυτά τα στοιχεία είναι το χιούµορ και το γέλιο ως αποτέλεσµα αυτού. Το χιούµορ 

όταν χρησιµοποιηθεί την κατάλληλη στιγµή, µπορεί να ενισχύσει τις παραπάνω ικανότητες και έτσι 

να επιφέρει θετικά αποτελέσµατα στην επαγγελµατική συνεργασία. Παρόλα αυτά στην Ελλάδα δεν 

έχει µελετηθεί το χιούµορ ως ένα εναλλακτικό µέσο  θεραπείας στην κοινωνική εργασία (Dewane, 

1978). 

Γενικότερα στην βιβλιογραφία σχετικά µε το αντικείµενο της κοινωνικής εργασίας σπάνια 

συναντάµε τον όρο «χιούµορ». Αυτό συµβαίνει διότι η κοινωνική εργασία είναι ένα επάγγελµα το 

οποίο ασχολείται µε επίπονα και «καταθλιπτικά» θέµατα, όπως ο ανθρώπινος πόνος, ο κοινωνικός 

αποκλεισµός, η καταπίεση και άλλα. Επιπλέον, από την αρχή της εκπαίδευσης του ο κοινωνικός 

λειτουργός µαθαίνει να αντιµετωπίζει µε σοβαρότητα τις καταστάσεις εκείνες, που οδηγούν τους 

εξυπηρετούµενους στα παραπάνω προβλήµατα και καλείται να τις αντιµετωπίσει µε την δέουσα 

σοβαρότητα. 

Παρόλα αυτά, το χιούµορ έχει τον δικό του ρόλο στην κοινωνική εργασία αφού, όταν 

χρησιµοποιείται µε τον κατάλληλο τρόπο µπορεί να αποδυναµώσει καταστάσεις κρίσης. Τα άτοµα 

τα οποία αντιµετωπίζουν την ζωή τους µε χιούµορ έχουν την ικανότητα να αντεπεξέρχονται σε 

δυσάρεστες καταστάσεις πιο ανώδυνα. Άλλωστε, αν στην ζωή υπάρχει χιούµορ υπάρχει και ελπίδα 

(Witkin, 1999).  

Ένα ακόµη πλεονέκτηµα του χιούµορ είναι ότι προσδίδει αµεσότητα στην επαγγελµατική 

σχέση. Πιο συγκεκριµένα, χρησιµοποιώντας χιούµορ ο κοινωνικός λειτουργός, µπορεί να περάσει 

στον εξυπηρετούµενο µηνύµατα τα οποία ο τελευταίος δεν θα µπορούσε να δεχτεί µέσα από µια 

σοβαρή συζήτηση.  Επίσης, το χιούµορ µπορεί να χρησιµοποιηθεί στην σχέση του επαγγελµατία µε 

πληθυσµούς ευάλωτους στην κοινωνική κριτική και σε συµπεριφορές προκατάληψης (Witkin, 1999). 

Οι πληθυσµιακές αυτές οµάδες χρησιµοποιώντας το χιούµορ, µπορούν να αντιµετωπίσουν τις 

καθηµερινές δυσκολίες που προκύπτουν στις διαπροσωπικές τους σχέσεις από τις παραπάνω 

συµπεριφορές.   

Εποµένως, η χρήση του χιούµορ ως ένας εναλλακτικός  τρόπος επικοινωνίας µε τον 

εξυπηρετούµενο έχει σηµαντική αξία για τον κοινωνικό λειτουργό. Είναι λοιπόν σηµαντικό για τον 

επαγγελµατία να µαθαίνει να εκτιµά, να κατανοεί, και να χρησιµοποιεί σωστά το χιούµορ από τα 

πρώτα χρόνια της εκπαίδευσης του (Witkin, 1999).  
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Παρόλα αυτά, θα πρέπει να σηµειωθεί ότι η χρήση του χιούµορ από τον κοινωνικό 

λειτουργό και γενικότερα από τον επαγγελµατία όλων των συναφών αντικειµένων είναι αρκετά 

περιορισµένη και όταν γίνεται, θα πρέπει να γίνεται µε ιδιαίτερη προσοχή (Dewane, 1978). Το 

χιούµορ παρόλο που αποτελεί θετικό χαρακτηριστικό συχνά µπορεί να βλάψει ή να επιφέρει 

αρνητικά αποτελέσµατα. Καθοριστικός παράγοντας για τα αποτελέσµατα του χιούµορ είναι η 

προσωπικότητα του ατόµου προς το οποίο απευθύνεται καθώς και η ανεκτικότητα του ατόµου σε 

αυτό (Kubie, 1971). Συχνά το χιούµορ εκφράζει πραγµατική ζεστασιά και κατανόηση όµως, δεν 

µπορεί να χρησιµοποιηθεί σε όλο το φάσµα των κατηγοριών των εξυπηρετούµενων. Για παράδειγµα 

σε ένα ψυχιατρικό πλαίσιο, ο διαταραγµένος ασθενής είναι πιθανόν να θεωρήσει ότι ο θεραπευτής 

που χρησιµοποιεί το χιούµορ, είτε τον κοροϊδεύει είτε δεν είναι σε θέση να κατανοήσει το πρόβληµά 

του. Ακόµη, όταν ο θεραπευτής αστειεύεται συχνά, τότε προκαλείται σύγχυση στον εξυπηρετούµενο, 

ο οποίος δεν γνωρίζει πότε ο επαγγελµατίας αστειεύεται και πότε µιλάει σοβαρά. 

Ένας νέος θεραπευτής πολλές φορές χρησιµοποιεί το χιούµορ ως άµυνα, προκειµένου να 

καλύψει τις ανασφάλειες του µέσα στην επαγγελµατική σχέση. Όµως, µε τον τρόπο αυτό µπορεί να 

εµποδίσει την επικοινωνία στην σχέση, να δυσχεράνει την θεραπευτική παρέµβαση ενώ παράλληλα 

πιθανότατα να µάθει στον ασθενή να χρησιµοποιεί και εκείνος το χιούµορ ως άµυνα µε αποτέλεσµα 

να µην είναι σε θέση να αποδεχτεί το πρόβληµα του (Kubie, 1971).    

 Είναι λοιπόν εµφανές ότι ο κοινωνικός λειτουργός πρέπει πάντα να υποστηρίζει και να 

επιδιώκει την προστασία των δικαιωµάτων του εξυπηρετούµενου. Η κακή χρήση του χιούµορ αφήνει 

τον ασθενή απροστάτευτο, ευάλωτο και εκτεθειµένο. Αντίθετα, ο επαγγελµατίας που χρησιµοποιεί 

σωστά το χιούµορ µπορεί µέσα από αυτό να επιτύχει ιδιαίτερα θετικά αποτελέσµατα. ∆εν πρέπει 

ποτέ να ξεχνάµε ότι το διακριτικό και ευγενικό χιούµορ δείχνει γνήσιο ενδιαφέρον και κατανόηση 

από την πλευρά του κοινωνικού λειτουργού. Επιπλέον, καθώς ο ασθενής σταδιακά επιτυγχάνει µια 

βαθύτερη κατανόηση του εαυτού του,  το «καλό» χιούµορ συµβάλει στην κινητοποίηση του ίδιου 

ώστε, να περιορίσει, να ελέγξει και να καθοδηγήσει τις προβληµατικές του αντιδράσεις (Kubie, 

1971). Είναι σηµαντικό να αναφέρουµε ότι ένας έµπειρος κοινωνικός λειτουργός συχνά είναι σε θέση 

να χρησιµοποιήσει σωστά το χιούµορ ώστε να επιτύχει τα επιθυµητά αποτελέσµατα. Αντίθετα, το 

χιούµορ µπορεί να αποτελέσει ένα µέσο – παγίδα για τον νέο επαγγελµατία.      

 

2.10 Προηγούµενες µελέτες για το χιούµορ και την ψυχολογική ευεξία   

 

 Τα τελευταία χρόνια έχει αρχίσει να παρατηρείται στην Ελλάδα µια αύξηση του 

ενδιαφέροντος σχετικά µε ιδιαίτερα στοιχεία και χαρακτηριστικά του ανθρώπου όπως για 

παράδειγµα το γέλιο και το χαµόγελο (Λουπασάκης, 2002). Σηµαντικότερος και καθοριστικότερος 

παράγοντας για την ύπαρξή τους είναι το χιούµορ που καθένας από εµάς παράγει ή ανταποκρίνεται 

σε αυτό. ∆εν συµβαίνει όµως το ίδιο και σε άλλες χώρες -όπως ενδεικτικά αναφέρουµε- στην Αγγλία, 

την Αµερική, τον Καναδά (Martin,2003) και αλλού όπου εκεί υπάρχει πληθώρα ερευνών που 
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ασχολούνται µε στο συγκεκριµένο θέµα. Παρακάτω αναφέρουµε συµπεράσµατα από κάποιες 

έρευνες που έχουν διεξαχθεί στο εξωτερικό σχετικά µε τις  ευεργετικές σωµατικές (Martin, 2001) και 

ψυχολογικές επιδράσεις (Lefcourt & Martin, 1984) του χιούµορ στον άνθρωπο.  

 Όσον αφορά στις σωµατικές επιδράσεις του χιούµορ µπορούµε να πούµε ότι πολλά έχουν 

υποστηριχθεί, όπως για παράδειγµα η ανοχή στον πόνο, η αύξηση κάποιων ουσιών στον οργανισµό 

µας που µειώνουν το στρες επιβεβαιώνονται. Όµως τα αποτελέσµατα πρόσφατων ερευνών, όπως του 

Martin (2001) δείχνουν ότι η συσχέτιση µεταξύ του χιούµορ και της σωµατικής υγείας είναι µικρή 

και ότι είναι απαραίτητο να διερευνηθεί περισσότερο εις βάθος στο µέλλον.  

 Παρόλο που η παραπάνω συσχέτιση φαίνεται να είναι µικρή, πολλοί είναι οι ερευνητές που 

έχουν ασχοληθεί ιδιαίτερα µε την αλληλεπίδραση µεταξύ χιούµορ και στρες, καθώς αυτά τα δύο 

συνδέονται άµεσα µε την ψυχική ευεξία και µε σηµαντικές αλλαγές στην ζωή αντίστοιχα. Σε έρευνα 

που διεξήγαγαν οι ερευνητές Martin και Lefcourt (1983) επιβεβαιώθηκε η υπόθεση ότι το χιούµορ 

µειώνει την αρνητική επίδραση του στρες. Συγκεκριµένα, τα ποσοστά των συµµετεχόντων στην 

έρευνα έδειξαν ότι, όση περισσότερη αίσθηση του χιούµορ εµφάνιζαν τόσο πιο αδύναµη ήταν η 

σχέση που είχαν µε αρνητικά γεγονότα ζωής και καταθλιπτική διάθεση. Το ακριβώς αντίθετο 

συνέβαινε στα άτοµα που είχαν µικρότερη αίσθηση του χιούµορ. 

Τα παραπάνω επιβεβαιώνονται από την έρευνα των Nezu, Blissett και Nezu (1988). 

Επιπλέον στα συµπεράσµατα τους αναφέρουν ότι οι χιουµοριστικές αντιδράσεις στο στρες µπορούν 

να αυξήσουν το ποσοστό των θετικών αντιδράσεων του κοινωνικού περιβάλλοντος ενώ οι αρνητικές – 

καταθλιπτικές αντιδράσεις µπορούν να οδηγήσουν το άτοµο στην αποδοκιµασία από τους άλλους. 

Το καλοήθες και καλοκάγαθο χιούµορ µπορεί να χρησιµοποιηθεί για να επαυξήσει τον 

εαυτό µε έναν τρόπο ανεκτικό που δεν είναι επιβλαβής για τους άλλους (self- enhancing humor). Η 

πρώτη αυτή µορφή χρήσης του χιούµορ σχετίζεται άµεσα µε την ενίσχυση που προσφέρει το 

κοινωνικό περιβάλλον και την θετική αλληλεπίδραση του µε το άτοµο.  

Αναφορικά µε το κοινωνικό περιβάλλον µέσα από την έρευνα των Sarason et al. (1983) έχει 

µελετηθεί η σηµασία της κοινωνικής στήριξης, της στήριξης δηλαδή που παρέχεται από τους 

σηµαντικούς άλλους, σε σχέση µε την ανάπτυξη της θετικής προσαρµογής και της προσωπικότητας 

και µε την µείωση του στρες. Από την έρευνα απεδείχθη ότι οι άνθρωποι που βιώνουν υψηλή 

κοινωνική στήριξη είναι περισσότερο αισιόδοξοι σχετικά µε τον τρόπο ζωής τους από ότι αυτοί που 

βιώνουν χαµηλή κοινωνική στήριξη. Με άλλα λόγια, το χιούµορ µπορεί να χρησιµοποιηθεί για την 

σύσφιξη των διαπροσωπικών σχέσεων µε τρόπο που είναι σχετικά καλοήθης, το λεγόµενο και αυτό-

αποδεχόµενο (affiliative humor) χιούµορ (Martin, 2003). 

Σε αντίθεση µε τα άτοµα που απολαµβάνουν κοινωνική στήριξη και τα οποία  

παρουσιάζουν µεγαλύτερη ικανότητα κοινωνικής προσαρµογής, τα άτοµα που παρουσιάζουν 

µικρότερη ικανότητα προσαρµογής στο περιβάλλον φαίνεται να εκτιµούν και να εκφράζουν 

περισσότερο εχθρικούς «πνευµατώδεις αστεϊσµούς». Η διαδικασία αυτή λειτουργεί προσαρµοστικά για 

αυτούς (O’ Connell, 1960). Αυτό όµως µπορεί να χρησιµοποιηθεί εις βάρος των διαπροσωπικών 
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σχέσεων του ατόµου (aggressive humor). Η τρίτη αυτή µορφή χιούµορ αναφέρεται σε εχθρικές 

χρήσεις αυτού, κατά τις οποίες το άτοµο αισθάνεται ανώτερο µειώνοντας, αποθαρρύνοντας, 

πειράζοντας ή γελοιοποιώντας τους άλλους. Σε αυτήν την κατηγορία δεν ανήκει το φιλικό πείραγµα 

ή κορόιδεµα των άλλων καθώς αυτό µπορεί να οδηγήσει σε συνοχή της οµάδας και σε πιο καλοήθεις 

µορφές χιούµορ, αλλά σε πιο επιθετικές µορφές του που σκοπό τους έχουν να µειώσουν και να 

προσβάλλουν µε την δικαιολογία του πειράγµατος. Ο συγκεκριµένος τύπος του χιούµορ 

πιθανολογείται να είναι επιβλαβής για την ψυχολογική ευεξία του ατόµου, όταν χρησιµοποιείται σε 

υπερβολικό βαθµό καθώς προσβάλει τους άλλους και καταστρέφει σηµαντικές σχέσεις (Martin, 

2003). 

Οι Janes και Olson (2000) αναφέρουν ότι το υποτιµητικό χιούµορ χωρίζεται µεταξύ άλλων 

στην γελοιοποίηση και στην αυτό-γελοιοποίηση. Η γελοιοποίηση κατευθύνεται προς τους άλλους και 

αφορά κάποια συγκεκριµένη συµπεριφορά τους ενώ η αυτό-γελοιοποίηση επικεντρώνεται στον 

εαυτό. Αυτό αποτελεί µια ακόµη µορφή  χρήσης του χιούµορ που συνήθως είναι εις βάρος του ίδιου 

του ατόµου (self- defeating humor). Η τελευταία, αναφέρεται σε χρήσεις του χιούµορ που είναι 

υπερβολικά αυτό- υποτιµητικές ή σε προσπάθειες που κάνει κάποιος για να γίνει αρεστός και να 

κερδίσει την αποδοχή των άλλων κάνοντας ή λέγοντας αστεία πράγµατα που δεν τον κολακεύουν. 

Εδώ το χιούµορ µπορεί να χρησιµοποιηθεί ως µια µορφή άρνησης προς υπεράσπιση του εαυτού, ή 

να υιοθετηθεί η χρήση του χιούµορ ως µέσο, από το άτοµο για να κρύψει ή να καταπιέσει τα 

βαθύτερα συναισθήµατα του, προκειµένου να διατηρήσει την αποδοχή των άλλων. Το αυτό- 

υποτιµητικό χιούµορ (self-defeating humor) θεωρείται επιβλαβή για την ευφορία του ατόµου όταν 

χρησιµοποιείται σε υπερβολικό βαθµό, αφού δυσφηµεί τον εαυτό και καταπιέζει τις συναισθηµατικές 

ανάγκες του ατόµου.  

Από τα παραπάνω µπορούµε να συµπεράνουµε ότι το χιούµορ χρησιµοποιείται τόσο για 

την προστασία και ενίσχυση του εαυτού όσο και για την ενίσχυση των σχέσεων µε τους άλλους. Από 

την στιγµή λοιπόν που το χιούµορ επικεντρώνεται στην προστασία του εαυτού, θεωρείται ως µια 

έσω- ψυχική διεργασία (λειτουργία) του χιούµορ (Martin et al. 2003). Από την άλλη µεριά, όταν το 

χιούµορ χρησιµοποιείται για την δηµιουργία στενότερων σχέσεων µε τους άλλους, αναφέρεται ως 

µια διαπροσωπική λειτουργία, η οποία προωθεί την επικοινωνία και επιτρέπει την εγκαθίδρυση 

κοινωνικών σχέσεων µε ελάχιστες συγκρούσεις. 

 

Είναι σηµαντικό να αναφερθεί ότι αυτές οι τέσσερις διαστάσεις του χιούµορ δεν έχουν σαφή 

και αυστηρό διαχωρισµό µεταξύ τους αλλά µέχρι κάποιο βαθµό όλες περιλαµβάνουν στοιχεία των 

άλλων µορφών. Προκείµενου να ξεχωρίσουµε και να κατανοήσουµε καλύτερα τις διαστάσεις αυτές, 

τα χαρακτηριστικά τους παρουσιάζονται παρακάτω ως εξής (Martin et al., 2003): 

Affiliative humor: Τα άτοµα που ανήκουν σε αυτήν την κατηγορία, έχουν την τάση να λένε 

αστεία πράγµατα, ανέκδοτα και υιοθετούν αυθόρµητους τρόπους για να διασκεδάζουν τους άλλους, 

να διευκολύνουν τις διαπροσωπικές τους σχέσεις και να µειώνουν τις εντάσεις που δηµιουργούνται 
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στις σχέσεις τους. Προκείµενου να διευκολύνουν τους άλλους, µπορεί να ταπεινώνουν τον εαυτό τους 

µε το χιούµορ, να λένε αστεία πράγµατα για τους ίδιους, να µην «παίρνουν σοβαρά» τις πράξεις τους, 

ενώ παράλληλα διατηρούν µια αίσθηση αυτό- αποδοχής. Το είδος αυτό του χιούµορ 

χρησιµοποιείται ως µη εχθρικό και πιθανότατα ενισχύει την διαπροσωπική έλξη και συνεκτικότητα. 

Το affiliative humor, αναµένεται να σχετίζεται µε θετικά συναισθήµατα όπως χαρά, αυτοεκτίµηση, 

οικειότητα, και ικανοποιητικές διαπροσωπικές σχέσεις. Γενικότερα φαίνεται να κυριαρχεί ευχάριστη 

διάθεση.  

Self-enhancing humor: Η διάσταση αυτή περιλαµβάνει µια γενικότερη αντιµετώπιση της 

ζωής µε χιούµορ. Το άτοµο φαίνεται να έχει την τάση να διασκεδάζει µε τις αντιξοότητες της ζωής 

και να διατηρεί µια χιουµοριστική προοπτική ακόµα και όταν υπάρχει έντονο στρες και ατυχία. Το 

Self-enhancing humor είναι στενά συγγενικό µε την ιδέα της αντιγραφής χιούµορ και συνδέεται µε 

την προοπτική και την χρήση του χιούµορ για έλεγχο των συναισθηµάτων ή ως µηχανισµός άµυνας. 

Η διάσταση αυτή έρχεται πιο κοντά µε τον φροϋδικό ορισµό του χιούµορ µε την στενή έννοια, ως 

ένας υγιής µηχανισµός άµυνας, ο οποίος επιτρέπει σε κάποιον να αποφύγει αρνητικά συναισθήµατα, 

ενώ διατηρεί µια ρεαλιστική άποψη σε µία πιθανόν αρνητική κατάσταση. Συγκριτικά µε το affiliative 

humor, η συγκεκριµένη χρήση εστιάζεται περισσότερο σε µία έσω- ψυχική παρά διαπροσωπική 

διεργασία. Καθώς εστιάζεται στην ρύθµιση των αρνητικών συναισθηµάτων, µέσω µιας 

χιουµοριστικής προοπτικής, αυτή η διάσταση δείχνει να έχει αρνητική συσχέτιση µε αρνητικά 

συναισθήµατα όπως κατάθλιψη και άγχος, και γενικότερα νευρωτισµό, και θετική συσχέτιση µε την 

αυτοπεποίθηση, την δεκτικότητα σε εµπειρίες και µια καλή ψυχολογική κατάσταση.  

Aggressive humor: σχετίζεται µε τον σαρκασµό, το πείραγµα, την γελοιοποίηση, το να «βάλω 

κάτω» τον άλλο, ή το αποθαρρυντικό χιούµορ. Επίσης περιλαµβάνει την χρήση του χιούµορ για την 

εκµετάλλευση άλλων µε µέσα όπως η έµµεση απειλή ή η γελοιοποίηση. Γενικότερα το χιούµορ 

εκφράζεται χωρίς να ενδιαφέρει η πιθανή επίδραση στους άλλους (σεξιστικό ή ρατσιστικό χιούµορ) 

και περιλαµβάνει παρορµητικές εκφράσεις δηλαδή το να µην µπορεί κάποιος να αντισταθεί στην 

παρόρµηση του να πει αστεία πράγµατα που είναι πιθανόν να πληγώσουν ή να µειώσουν τους 

άλλους. Η διάσταση αυτή σχετίζεται θετικά µε τον νευρωτισµό και συγκεκριµένα µε την εχθρότητα, 

τον θυµό και την επιθετικότητα. Αρνητική συσχέτιση παρουσιάζει µε την ύπαρξη ικανοποιητικών 

σχέσεων, την  ευχαρίστηση και την συναίσθηση.  

Self-defeating humor: Η διάσταση αυτή περιλαµβάνει υπερβολικά αυτό- υποτιµητικό 

χιούµορ. Το άτοµο προσπαθεί να διασκεδάσει τους άλλους κάνοντας ή λέγοντας αστεία πράγµατα 

εις βάρος του εαυτού του, προκειµένου να γίνει αρεστός ή να κερδίσει την εύνοια τους, επιτρέποντας 

στον εαυτό του να γίνει περίγελος. Γελάει µαζί µε τους άλλους όταν ταπεινώνεται ή όταν µιλούν 

υποτιµητικά για αυτόν. Η διάσταση αυτή χρησιµοποιεί το χιούµορ ως έναν προστατευτικό 

µηχανισµό άµυνας (άρνηση). Υπάρχει η τάση να χρησιµοποιείται η χιουµοριστική συµπεριφορά ως 

µέσο για να κρύψει κάποιος τα αρνητικά του συναισθήµατα ή να αποφύγει την ενασχόληση µε τα 

προβλήµατα του. Αν και τα άτοµα που σηµειώνουν υψηλά σκορ στην κλίµακα βαθµολόγησης σε 
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αυτήν την διάσταση µπορεί να φαίνονται πνευµατώδη ή διασκεδαστικά, υπάρχει ένα στοιχείο στο 

χιούµορ τους που φανερώνει συναισθηµατική ανάγκη και χαµηλή αυτοεκτίµηση. Επίσης, και αυτό το 

είδος του χιούµορ αναµένεται να σχετίζεται µε νευρωτικά συµπτώµατα και αρνητικά συναισθήµατα 

όπως το άγχος και η κατάθλιψη. ∆εν φαίνεται να σχετίζεται θετικά µε ικανοποιητικές διαπροσωπικές 

σχέσεις και καλή ψυχολογική κατάσταση (Martin et al., 2003).   

Στο σηµείο αυτό είναι ενδιαφέρον να εξετάσουµε ένα διαφορετικό αντικείµενο έρευνας που 

όµως, όπως παρατηρήσαµε µέσα από την ξένη αρθρογραφία, θα µπορούσε άµεσα να συσχετιστεί µε 

τους τρόπους χρήσης του χιούµορ. Το αντικείµενο αυτό είναι η ψυχολογική ευεξία (psychological 

well-being).  

Η ευεξία του ανθρώπου έχει µελετηθεί από πολλούς ερευνητές, οι οποίοι αναφέρουν ότι είναι 

δύσκολο να ορίσει κανείς επακριβώς την έννοια του αντικειµένου αυτού. Συγκεκριµένα, οι Keyes, 

Ryff, & Shmotkin (2002) στο άρθρο τους “Optimizing well-being: The empirical encounter of 

two traditions” εξετάζουν δύο είδη ευεξίας, α) την ψυχολογική και β) την υποκειµενική. Μελετώντας 

αυτόν τον διαχωρισµό, ένα από τα συµπεράσµατα της ερευνάς τους ήταν ότι οι δύο αυτές 

κατηγορίες σαφώς έχουν κοινά χαρακτηριστικά παράλληλα όµως δεν αποτελούν ταυτόσηµες έννοιες.  

Όσον αφορά την ψυχολογική ευεξία, ο επαγγελµατίας µελετά την ανάπτυξη του ατόµου µέσα 

από την λειτουργικότητα του, την αυτοπραγµάτωση, την ωριµότητα και την ατοµικότητα του. 

Σύµφωνα µε την Ryff (1989) η ψυχολογική ευεξία µελετάται µέσα από έξι διαστάσεις:   

 Την αυτό-αποδοχή (self-acceptance). Έχοντας γνώση των ορίων τους, τα άτοµα 

προσπαθούν να αισθανθούν καλά για τους εαυτούς τους. 

 Θετικές σχέσεις µε τους άλλους (positive relations with others). Τα άτοµα επιδιώκουν την 

ανάπτυξη και διατήρηση σχέσεων εµπιστοσύνης και ζεστασιάς µε τους άλλους.  

 Έλεγχος περιβάλλοντος (environmental mastery). Τα άτοµα επιδιώκουν να έχουν τον 

έλεγχο του περιβάλλοντος έτσι ώστε να έχουν την δυνατότητα να ικανοποιούν τις 

προσωπικές τους ανάγκες και επιθυµίες.  

 Αυτονοµία (autonomy). Τα άτοµα επιδιώκουν τον αυτοπροσδιορισµό τους, και την 

συνειδητή λήψη και υλοποίηση των αποφάσεών τους διατηρώντας έτσι την ατοµικότητα 

τους µέσα στο ευρύτερο κοινωνικό σύνολο.  

 Σκοπός στην ζωή (purpose in life). Τα άτοµα επιδιώκουν την ύπαρξη νοήµατος και σκοπού 

στις προσπάθειες και στις προκλήσεις της ζωής τους.  

 Προσωπική ανάπτυξη (personal growth). Τα άτοµα επιδιώκουν να επιτύχουν το µέγιστο 

των ικανοτήτων και δυνατοτήτων τους.  

Όλα τα παραπάνω αποτελούν το κεντρικό νόηµα της ψυχολογικής ευεξίας. Σχετικά µε την 

υποκειµενική ευεξία εξετάζονται κάποια άλλα χαρακτηριστικά. Βασικές έννοιες που µελετώνται σε 

αυτήν την κατηγορία είναι η κληρονοµικότητα, η προσωπικότητα, οι εκάστοτε συνθήκες ζωής του 

ατόµου και η πρόσβαση του ατόµου σε ένα ευρύτερο φάσµα γνώσεων.   
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Αρχικά η ψυχολογική ευεξία είχε µελετηθεί µόνο σε θεωρητικό επίπεδο από γνωστούς 

θεωρητικούς όπως ο Jung. Αργότερα οι Keyes & Ryff (1995) απέδειξαν ερευνητικά την θεωρία 

αυτή. Στην παρούσα εργασία θα επιδιώξουµε να µελετήσουµε την ψυχολογική ευεξία σε σχέση µε 

τον τρόπο που άτοµα χρησιµοποιούν το χιούµορ στην καθηµερινή τους ζωή.  
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Β. ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΟ ΜΕΡΟΣ 
 
 
1. Σκοπός της έρευνας 
 

Σκοπός αυτής της έρευνας είναι να µελετηθεί ο τρόπος µε τον οποίο τα άτοµα 

χρησιµοποιούν το χιούµορ και πώς οι διάφορες µορφές – διαστάσεις του συµβάλλουν στην ψυχική 

ευεξία των ανθρώπων. Μέχρι σήµερα στην Ελλάδα δεν έχουν πραγµατοποιηθεί έρευνες σχετικά µε 

αυτό το θέµα ή µε άλλα παρεµφερή αντικείµενα. Το γεγονός αυτό µας κινητοποίησε το ενδιαφέρον 

για επιστηµονική διερεύνηση του θέµατος αυτού.   

 

2. Μεθοδολογία της έρευνας  
 

2.1 Πιλοτική µελέτη 

Αρχικά πραγµατοποιήθηκε µια πιλοτική µελέτη µε το µεταφρασµένο ερωτηµατολόγιο, το 

οποίο διανεµήθηκε σε 20 φοιτητές µε σκοπό να µελετηθεί ο τρόπος κατανόησης και ανταπόκρισής 

τους σε αυτό. Στην συνέχεια, έγιναν κάποιες διορθώσεις προκειµένου να διαµορφώθουν ορισµένες 

ερωτήσεις έτσι ώστε να ταιριάζουν καλύτερα στα ελληνικά δεδοµένα και στην συγκεκριµένη ηλικιακή 

οµάδα. Κατόπιν, το διαµορφωµένο ερωτηµατολόγιο διανεµήθηκε σε 80 φοιτητές µε σκοπό να 

µελετηθεί η εγκυρότητα και η αξιοπιστία του, µε τις κατάλληλες στατιστικές δοκιµασίες και 

συγκρίσεις.   

 

2.2 ∆ειγµατοληψία 

 

Για την έρευνα επιλέχθηκαν 200 φοιτητές ηλικίας 18-25 ετών. Ως πεδίο έρευνας ορίστηκε η 

πόλη του Ηρακλείου και οι συµµετέχοντες στην έρευνα ήταν φοιτητές του ΤΕΙ της πόλης. Πριν την 

επιλογή των συµµετεχόντων ακολουθήθηκε µια διαδικασία (τεχνική του αναλογικού καταµερισµού) 

προκείµενου το δείγµα να είναι αντιπροσωπευτικό. Συγκεκριµένα, µετά από συνεργασία µε τις 

γραµµατείες των τεσσάρων σχολών (Σ∆Ο, ΣΤΕΦ, ΣΤΕΓ, ΣΕΥΠ), συγκεντρώθηκε ο αριθµός των 

ενεργών φοιτητών σε κάθε σχολή. Σκοπός αυτής της διαδικασίας ήταν η συγκέντρωση ανάλογων 

ποσοστών µεταξύ ανδρών και γυναικών, καθώς και ανάλογος αριθµός φοιτητών από κάθε τµήµα (βλ 

πίνακα 1). Η µετέπειτα επιλογή των συµµετεχόντων ήταν τυχαία.  
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Πίνακας 1. Επιλογή αριθµού συµµετεχόντων ανά σχολή 

τµήµα φύλο Άνδρες  Γυναίκες  Σύνολο Φοιτητών  

ΣΤΕΦ:   Ηλεκτρολογία 12 1 13 

                Μηχανολογία 11 2 13 

                Π.∆.Ε 7 5 12 

                Ε.Π.Π 8 4 12 

ΣΤΕΓ:    ΘΕ.ΚΑ 12 13 25 

                Φ. Παραγωγή 13 12 25 

Σ∆Ο:       Λογιστική 9 8 17 

                Τουρ. Επαγγελ. 6 11 17 

                Συνεταιρ. Οργ. 6 10 16 

ΣΕΥΠ:    Κ. Εργασία 3 22 25 

                Νοσηλευτική 4 21 25 

Σύνολο 91 109 200 

  
 
2.3 ∆ιαδικασία συµπλήρωσης ερωτηµατολογίων  

 

 

 Η συµπλήρωση των ερωτηµατολογίων πραγµατοποιήθηκε στον χώρο του ΤΕΙ. Η 

προσέγγιση των συµµετεχόντων γινόταν µετά από το τέλος των µαθηµάτων τους όπου κάθε φοιτητής 

συµπλήρωνε ένα ερωτηµατολόγιο. Ο χρόνος συµπλήρωσής του κυµαινόταν από 15 έως 30 λεπτά.  Ο 

ρόλος µας ως ερευνήτριες ήταν να τους εξηγήσουµε το αντικείµενο και την αναγκαιότητα της 

έρευνας, όπως επίσης και να δώσουµε περαιτέρω διευκρινήσεις όπου αυτό κρινόταν απαραίτητο.  

 

2.4 Ερωτηµατολόγιο και µετρήσεις 

 

Έπειτα από εκτεταµένη βιβλιογραφική αναζήτηση και επαφή µε Καναδούς και 

Αµερικανούς ερευνητές, βρέθηκαν δύο ερωτηµατολόγια στα οποία βασίστηκε η παρούσα έρευνα. Το 

ερωτηµατολόγιο που χρησιµοποιήθηκε για την έρευνα αυτή προέκυψε από τον συνδυασµό των δύο 

ερωτηµατολογίων που είχαν δηµιουργήσει και χρησιµοποιήσει παλαιότερα ο Martin et al. (2001) 

και η Ryff et al. (1995), µε σκοπό να µετρήσουν τις τέσσερις διατάσεις του χιούµορ και έξι 

συγκεκριµένα χαρακτηριστικά της ψυχολογικής ευεξίας αντίστοιχα.  

Το τελικό ελληνικό ερωτηµατολόγιο χωριζόταν σε τρία µέρη. Το πρώτο µέρος αφορούσε σε 

ατοµικά χαρακτηριστικά όπως η ηλικία, το φύλο, η σχολή, το τµήµα και το εξάµηνο φοίτησης. Οι 

συµµετέχοντες σηµείωναν τις απαντήσεις που ταίριαζαν στα δικά τους ατοµικά στοιχεία. Στο 

δεύτερο και τρίτο µέρος του ερωτηµατολογίου, οι ερωτώµενοι καλούνταν να εκφράσουν το βαθµό 

στον οποίο συµφωνούσαν ή διαφωνούσαν µε το περιεχόµενο κάθε πρότασης, χρησιµοποιώντας µια 
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εξαβάθµια κλίµακα τύπου Likert: 1= διαφωνώ απόλυτα, 2= διαφωνώ αρκετά, 3= διαφωνώ λίγο, 4= 

συµφωνώ λίγο, 5=συµφωνώ αρκετά, 6= συµφωνώ απόλυτα.  

Πιο συγκεκριµένα, στο δεύτερο µέρος του ερωτηµατολογίου χρησιµοποιήθηκαν 32 

µεταβλητές, δανεισµένες από προηγούµενη έρευνα (Martin et al. 2001), µε σκοπό να εκτιµηθεί ο 

τρόπος χρήσης του χιούµορ από τους συµµετέχοντες. Η έννοια του χιούµορ µετρήθηκε στο επίπεδο 

ποικίλων τρόπων έκφρασης συµπεριφορών και αντιλήψεων Οι ερωτήσεις αυτές εξέφραζαν το χιούµορ 

που χρησιµοποιείται για την ενίσχυση των σχέσεων µε τους άλλους (πχ. «µου αρέσει να κάνω τους 

ανθρώπους να γελούν», «γελάω και αστειεύοµαι πολύ µε τους φίλους µου»), το χιούµορ που 

χρησιµοποιείται για την ενίσχυση του εαυτού ( πχ. «αν αισθάνοµαι πολύ στεναχωρηµένος συνήθως µπορώ 

να φτιάξω την διάθεση µου µε χιούµορ», «όταν έχω νεύρα ή δεν είµαι καλά συνήθως προσπαθώ να 

σκεφτώ κάτι αστείο για την κατάσταση προκειµένου να αισθανθώ καλύτερα»), το επιθετικό χιούµορ (πχ. 

«αν δεν συµπαθώ κάποιον συχνά χρησιµοποιώ το χιούµορ ή το πείραγµα για να τον µειώσω», 

«κάποιος κάνει ένα λάθος συχνά θα τον πειράξω γι’ αυτό») και το αυτό- υποτιµητικό χιούµορ (πχ. 

«αφήνω τους ανθρώπους να µε κοροϊδεύουν ή να κάνουν πλάκα εις βάρος µου περισσότερο από όσο 

θα έπρεπε», «συνήθως το παρακάνω µειώνοντας τον εαυτό µου όταν κάνω πλάκα ή όταν προσπαθώ 

να είµαι αστείος»).  

Τέλος, το τρίτο µέρος του ερωτηµατολογίου ήταν βασισµένο στο ερωτηµατολόγιο της Ryff 

(1995) που µελετούσε την ψυχολογική ευεξία, µε θέµατα που περιλαµβάνονταν σε έξι κύρια 

χαρακτηριστικά που την εξέφραζαν. Συγκεκριµένα, µέσα από τα θέµατα επιδιώχθηκε η µελέτη:  

1) Της αυτονοµίας. Την αυτονοµία χαρακτήριζαν προτάσεις οι οποίες µελετούσαν το βαθµό 

στον οποίο οι συµµετέχοντες επηρεάζονταν από απόψεις και ενέργειες άλλων προσώπων ή αν 

υποστήριζαν τις προσωπικές τους επιθυµίες και απόψεις (πχ. «δεν φοβάµαι να εκφράσω τις απόψεις 

µου ακόµα και όταν έρχονται σε αντίθεση µε αυτές των περισσότερων ανθρώπων», «µου είναι 

δύσκολο να εκφράσω την γνώµη µου σε αµφισβητήσιµα θέµατα», «οι αποφάσεις µου συνήθως δεν 

επηρεάζονται από πράξεις τρίτων»,  «κρίνω τον εαυτό µου σύµφωνα µε το τι θεωρώ εγώ σηµαντικό 

και όχι σύµφωνα µε αυτά που θεωρούν οι άλλοι σηµαντικά», «ακόµα και όταν κατά κοινή οµολογία 

οι απόψεις µου διαφέρουν εγώ τις υποστηρίζω και έχω εµπιστοσύνη σε αυτές» κ.α). 

2) Του ελέγχου του περιβάλλοντος.  Στο δεύτερο αυτό χαρακτηριστικό ανήκαν προτάσεις µε 

θέµα τον τρόπο που οι συµµετέχοντες αντιλαµβάνονταν τις ευθύνες και υποχρεώσεις της 

καθηµερινότητας (πχ. «είµαι αρκετά καλός στην διαχείριση των ευθυνών και υποχρεώσεων στην 

καθηµερινή µου ζωή», « γενικά νιώθω ότι έχω τον έλεγχο των καταστάσεων που συµβαίνουν στην 

ζωή µου», «συχνά νιώθω να πνίγοµαι από τις υποχρεώσεις µου»,  «δυσκολεύοµαι να κανονίσω την 

ζωή µου µε έναν ικανοποιητικό τρόπο», «είµαι καλός στο να µοιράζω τον χρόνο µου έτσι ώστε να 

προλαβαίνω τις υποχρεώσεις µου» κ.α). 

3) Της προσωπικής ανάπτυξης. Τα θέµατα που ανήκαν στην προσωπική ανάπτυξη εκτιµούσαν 

το πώς οι συµµετέχοντες αντιλαµβάνονταν την προσωπική τους βελτίωση και ανάπτυξη αλλά και 

αυτήν του γενικού συνόλου (πχ. «δεν ενδιαφέροµαι για δραστηριότητες που θα επεκτείνουν τους 
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ορίζοντές µου», «δεν µου αρέσει να δοκιµάζω καινούρια πράγµατα- µου αρέσει η ζωή µου όπως 

είναι», «νοµίζω ότι είναι σηµαντικό να δοκιµάζει κάποιος εµπειρίες οι οποίες τον κάνουν να 

αµφισβητεί τον τρόπο που σκέφτεται για τον εαυτό του και τον κόσµο», «για µένα η ζωή είναι µια 

συνεχής διαδικασία µάθησης, αλλαγής και ανάπτυξης», «όσο το σκέφτοµαι δεν έχω βελτιωθεί ως 

άτοµο τα τελευταία χρόνια» κ.α. 

4) Των θετικών σχέσεων µε τους άλλους. Το χαρακτηριστικό αυτό προσέγγιζε την αντίληψη 

των ερωτώµενων αναφορικά µε τις σχέσεις τους µε πρόσωπα του περιβάλλοντος τους  (πχ. «οι άλλοι 

θα µε περιέγραφαν ως ένα απλόχερο άτοµο, πρόθυµο να µοιραστεί τον χρόνο του µε τους άλλους», 

«µου είναι δύσκολο και αγχωτικό να διατηρήσω στενές σχέσεις µε άλλους», «συχνά αισθάνοµαι 

µοναξιά γιατί έχω λίγους στενούς φίλους µε τους οποίους µοιράζοµαι τις ανησυχίες µου», 

«απολαµβάνω τις προσωπικές συζητήσεις και την καλή επικοινωνία µε την οικογένεια ή τους φίλους 

µου», «ξέρω ότι µπορώ να εµπιστευτώ τους φίλους µου και εκείνοι εµένα», «οι περισσότεροι 

άνθρωποι µε θεωρούν στοργικό και αγαπητό» κ.α). 

5) Του σκοπού στην ζωή. Τα θέµατα εδώ εξέφραζαν τους στόχους που οι συµµετέχοντες 

έθεταν στην ζωή τους. Οι προτάσεις στην κατηγορία αυτή εκτιµούσαν την αντίληψη των 

συµµετεχόντων σχετικά µε τις επιδιώξεις και τις φιλοδοξίες τους (πχ. «ζω την ζωή µέρα µε την µέρα 

και δεν σκέφτοµαι πολύ το  µέλλον», «οι καθηµερινές µου δραστηριότητες συχνά µου µοιάζουν 

τετριµµένες και ανούσιες», «συνήθιζα να θέτω στόχους για τον εαυτό µου αλλά τώρα αυτό µου 

φαίνεται χάσιµο χρόνου», «δεν γνωρίζω ακριβώς τι είναι αυτό που προσπαθώ να πετύχω στην ζωή 

µου», «µου αρέσει να κάνω σχέδια για το µέλλον και να προσπαθώ να τα πραγµατοποιήσω» κ.α). 

6) Της αυτό-αποδοχής. Το τελευταίο αυτό χαρακτηριστικό µελετούσε τον τρόπο µε τον οποίο 

οι συµµετέχοντες αντιλαµβάνονταν τον χαρακτήρα και την προσωπικότητα τους και το µέτρο 

αποδοχής του εαυτού τους (πχ. «αναπολώντας την ζωή µου αισθάνοµαι ικανοποιηµένος µε την 

τροπή που έχουν πάρει τα πράγµατα», «αισθάνοµαι ότι οι περισσότεροι άνθρωποι που γνωρίζω 

έχουν πάρει περισσότερα από την ζωή από ότι εγώ», «συγκρίνοντας τον εαυτό µου µε φίλους µε 

φίλους και γνωστούς νιώθω καλά για το ποιος είµαι», «µου αρέσουν οι περισσότερες πλευρές της 

προσωπικότητας µου», «γενικότερα αισθάνοµαι αυτοπεποίθηση και έχω θετική εικόνα για τον εαυτό 

µου» κα.).   

 

2.5 Στατιστική ανάλυση  

  

Τα δεδοµένα αναλύθηκαν µε το στατιστικό πρόγραµµα SPSS, εφαρµόζοντας Περιγραφική 

Ανάλυση και Ανάλυση Κυρίων Συνιστωσών (Principal Component Analysis) µε Περιστροφή 

Varimax. Ο σκοπός της PCA είναι διπλός: αφ’ ενός να συνδυάσει µεταβλητές µε ένα κοινό 

υπόβαθρο σε µια νέα µεταβλητή και αφ’ ετέρου να αναδείξει τις λανθάνουσες, περιορίζοντας τον 

αριθµό των νέων µεταβλητών. Σκοπός της Περιστροφής Varimax ήταν η σαφέστερη ερµηνεία του 

νοήµατος των δεδοµένων. 
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Τέλος, προκειµένου να µελετηθεί η ενδεχόµενη σχέση µεταξύ των τεσσάρων διαστάσεων του 

χιούµορ και των έξι χαρακτηριστικών της ψυχολογικής ευεξίας, χρησιµοποιήθηκε η Πολλαπλή 

Γραµµική Παλινδρόµηση (Linear Regression Analysis). Η διαδικασία αυτή θεωρείται µία από τις 

περισσότερο ισχυρές στατιστικές τεχνικές (Μακράκης, 1997) και σκοπός της είναι η εκτίµηση µιας 

εξαρτηµένης µεταβλητής από µία ή περισσότερες ανεξάρτητες µεταβλητές (Γναρδέλης, 2003). Οι 

ανεξάρτητες µεταβλητές στην επεξεργασία των δεδοµένων ήταν τα προσωπικά χαρακτηριστικά φύλο 

και ηλικία και οι 4 διαστάσεις του χιούµορ, χιούµορ για την ενίσχυση του εαυτού, αυτό-υποτιµητικό χιούµορ, 

χιούµορ για την ενίσχυση των σχέσεων µε άλλους και επιθετικό χιούµορ. Οι εξαρτηµένες µεταβλητές ήταν 

τα 6 χαρακτηριστικά της ψυχολογικής ευεξίας, αυτό-αποδοχή, αυτονοµία, προσωπική ανάπτυξη, σκοπός 

στην ζωή, έλεγχος περιβάλλοντος και θετικές σχέσεις µε τους άλλους.  

 

3. Αποτελέσµατα έρευνας  
 

Σύµφωνα µε την ανάλυση που αναφέρεται παραπάνω, στην εργασία αυτή παρουσιάζονται 

κάποια αποτελέσµατα σχετικά µε τις µεταβλητές που συµπεριλαµβάνονται στο ερωτηµατολόγιο της 

έρευνας. Παρακάτω παρατίθενται αναλυτικά τα αποτελέσµατα αυτά.  

  
3.1  Προσωπικά  χαρακτηριστικά  

 
Στην έρευνα συµµετείχαν 200 φοιτητές του ΤΕΙ Ηρακλείου, εκ των οποίων το 45,5% ήταν 

άνδρες και το 54,5 % ήταν γυναίκες. Η ηλικία των συµµετεχόντων κυµαινόταν από 18 έως 25 ετών, 

µε µέση τιµή τα 21 έτη. Τα ποσοστά των συµµετεχόντων ανά σχολή ήταν ίσα. Η αναλογία των 2 

φύλων των σπουδαστών που συµπλήρωσαν το ερωτηµατολόγιο ήταν συνάρτηση της αναλογίας των  

ανδρών και γυναικών ανά τµήµα. Τα ποσοστά των εξαµήνων σπουδών των συµµετεχόντων ήταν 

τυχαία. Στον πίνακα 3 αναφέρονται οι συχνότητες και οι ποσοστιαίες τιµές των χαρακτηριστικών 

φύλο, σχολή και εξάµηνο σπουδών. Αναφέρεται ακόµη, η µέση τιµή και η σταθερή απόκλιση της 

ηλικίας των συµµετεχόντων (βλ. πίνακα 2).  
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Πίνακας 2. Συχνότητες (%) των προσωπικών χαρακτηριστικών των συµµετεχόντων. 
  n % 

Φύλο:   
Άνδρες 91 45,5 
Γυναίκες  109 54,5 

Σχολή:   
Σ∆Ο 50 25,0 
ΣΤΕΦ 50 25,0 
ΣΤΕΓ 50 25,0 
ΣΕΥΠ 50 25,0 

Εξάµηνο Σπουδών:   
Α΄ εξ. 17 8,5 
Β΄ εξ. 27 27 
Γ΄ εξ. 18 9,0 
∆΄ εξ 19 9,5 
Ε΄ εξ. 19 9,5 
Στ΄εξ. 17 8,5 
Ζ΄ εξ. 19 9,5 

Άλλο (πτυχίο) 64 32,0 
 M.T T.A 

Ηλικία 21,3 1,9 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.2 Εκτίµηση των τρόπων χρήσης του χιούµορ   

 

Η Ανάλυση Κυρίων Συνιστωσών [Principal Component Analysis (PCA)] επελέγη να 

εφαρµοστεί στις 32 µεταβλητές που µετρούσαν το χιούµορ. Με την PCA οι 32 µεταβλητές του 

δεύτερου µέρους του ερωτηµατολογίου συνοψίστηκαν σε ένα σχετικά µικρό αριθµό νέων 

µεταβλητών.  Έτσι υιοθετήθηκε, ένα µοντέλο 4 κυρίων παραγόντων το οποίο συνόψισε τις 32 

µεταβλητές. Οι 4 αυτοί κύριοι παράγοντες περιστράφηκαν µε την µέθοδο varimax επειδή υπήρξε 

αρχικά αδυναµία στην ερµηνεία τους. Η σαφής ερµηνεία και οι ιδιοτιµές (Eingenvalues) των 

παραγόντων ήταν τα κριτήρια για την κατασκευή αυτού του µοντέλου. Όλοι οι παράγοντες είχαν 

ιδιοτιµές υψηλότερες του 1,800. Συγκεκριµένα η χαµηλότερη ιδιοτιµή ήταν 1,878 (τέταρτος 

παράγοντας) και η υψηλότερη ιδιοτιµή (πρώτος παράγοντας) ήταν 4,008. Ο πρώτος παράγοντας 

µετρούσε 15,4% στη συνολική διακύµανση (variance) και ο τέταρτος συνεισέφερε κατά 7,2% στη 

συνολική διακύµανση των 4 παραγόντων. Στους 4 αυτούς παράγοντες που θα πρέπει να θεωρηθούν 

ως τέσσερις διαφορετικοί τύποι του χιούµορ, δόθηκαν οι ακόλουθες (συµβατικές) ονοµασίες: 

1)χιούµορ για την ενίσχυση του εαυτού , 2) αυτό- υποτιµητικό χιούµορ, 3) χιούµορ για την ενίσχυση των 

σχέσεων µε άλλους  και  4) επιθετικό χιούµορ. Η κατηγοριοποίηση αυτή έρχεται σε πλήρη συµφωνία µε 

τις 4 διαστάσεις του χιούµορ που παρουσίασε ο Martin et al. (2001)  στο άρθρο του «Individual 

differences in uses of humor and their relation to psychological well- being: development of the 

humor styles questionnaire», ως αποτέλεσµα της έρευνας που πραγµατοποίησε µε το ίδιο 

ερωτηµατολόγιο. 
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Όλοι οι παράγοντες µε όλες τις µεταβλητές από τις οποίες συντίθενται καθώς και τα φορτία 

(loadings) για κάθε µεταβλητή παρουσιάζονται στον Πίνακα 4. Ο πρώτος παράγοντας περιέλαβε 8 

µεταβλητές, οι οποίες συνδέονται µε το χιούµορ που χρησιµοποιεί κάποιος προκειµένου να 

ενισχύσει τον εαυτό του.  Τα φορτία στον παράγοντα αυτόν κυµαίνονται από ,484 έως ,743.  Στον 

δεύτερο παράγοντα ανήκαν 6 µεταβλητές µε φορτία από ,460 έως ,718, οι οποίες αποτύπωναν το 

χιούµορ που χρησιµοποιείται από κάποιον µε τρόπο που να µειώνει τον εαυτό του. Ο τρίτος 

παράγοντας περιέλαβε µεταβλητές σχετιζόµενες µε το χιούµορ που χρησιµοποιείται από ένα άτοµο, 

µε σκοπό την ενίσχυση των σχέσεων αυτού µε τους γύρω του. Σ’ αυτή την κατηγορία ανήκαν 7 

µεταβλητές, µε φορτία από  ,460 έως ,692. Ο τέταρτος και τελευταίος παράγοντας αναφερόταν στο 

χιούµορ µέσα από το οποίο κάποιος εκφράζει επιθετικότητα. Το επιθετικό χιούµορ περιελάµβανε 5 

µεταβλητές, µε φορτία από ,366 έως και ,669 (βλ. πίνακα 3).  
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Πίνακας 3. Ανάλυση Κυρίων Συνιστωσών 26 µεταβλητών του Χιούµορ 
 1 2 3 4 
Χιούµορ για την ενίσχυση του εαυτού     
Αν αισθάνοµαι πολύ στεναχωρηµένος, συνήθως µπορώ να φτιάξω την 
διάθεση µου µε χιούµορ 

,579    

Ακόµα και όταν είµαι µόνος/η µου συχνά διασκεδάζω από τις 
ανοησίες της ζωής 

,600    

Όταν έχω νεύρα ή είµαι στεναχωρηµένος συνήθως προσπαθώ να 
σκεφτώ κάτι αστείο για την κατάσταση προκειµένου να αισθανθώ 
καλύτερα 

,708    

Η χιουµοριστική µου άποψη για την ζωή µε κρατάει από το ταραχθώ 
ή να σταναχωρηθώ υπερβολικά για τα πράγµατα 

,525    

Αν είµαι µόνος/η µου και είµαι στεναχωρηµένος προσπαθώ να 
σκεφτώ κάτι αστείο προκειµένου να µου φτιάξω το κέφι 

,743    

Αν είµαι στεναχωρηµένος/η ή αναστατωµένος/η συνήθως χάνω την 
αίσθηση του χιούµορ µου 

,482    

Με βάση την εµπειρία µου, το να σκέφτεσαι την εύθυµη πλευρά µιας 
κατάστασης συχνά είναι ένας πολύ αποτελεσµατικός τρόπος 
αντιµετώπισης προβληµάτων 

,504    

∆εν χρειάζεται να είµαι µε άλλους ανθρώπους για να διασκεδάσω - 
συνήθως µπορώ να βρω πράγµατα για να γελάσω ακόµα και όταν 
είµαι µόνος µου 

,484    

Αυτό- υποτιµητικό χιούµορ      
Αφήνω τους ανθρώπους να µε κοροϊδεύουν ή να κάνουν πλάκα εις 
βάρος µου περισσότερο απ'όσο θα έπρεπε 

 ,460   

Συνήθως το παρακάνω (υπερβάλω)µειώνοντας τον εαυτό µου, αν αυτό 
θα κάνει την οικογένεια µου και τους φίλους µου να γελάσουν 

 ,709   

Συνήθως προσπαθώ να κάνω τους ανθρώπους να µε συµπαθήσουν ή 
να µε δεχτούν περισσότερο λέγοντας κάτι αστείο για  τις αδυναµίες, 
τις γκάφες ή τα λάθη µου 

 ,505   

Συνήθως το παρακάνω όταν κάνω πλάκα ή όταν προσπαθώ να είµαι 
αστείος/α µε αποτέλεσµα να µειώνω τον εαυτό µου 

 ,718   

Όταν είµαι µε φίλους ή µε την οικογένεια µου συχνά φαίνεται να είµαι 
αυτός που οι άλλοι πειράζουν ή λένε αστεία εις βάρος µου 

 ,559   

Το να αφήνω τους άλλους να µε κοροϊδεύουν είναι ο δικός µου 
τρόπος για να κρατώ τους φίλους και την οικογένεια µου ευδιάθετους 

 ,592   

Χιούµορ για την ενίσχυση σχέσεων µε άλλους      
Συνήθως δεν γελάω ή αστειεύοµαι πολύ όταν είµαι µε άλλους 
ανθρώπους. 

  ,593  

∆εν χρειάζεται να προσπαθήσω πολύ για να κάνω τους άλλους να 
γελάσουν-το χιούµορ µου είναι αυθόρµητο. 

  ,620  

Γελάω και αστειεύοµαι πολύ µε τους φίλους µου   ,528  
Συνήθως δεν µου αρέσει να λέω ανέκδοτα ή να διασκεδάζω τους 
άλλους 

  ,692  

Μου αρέσει να κάνω τους ανθρώπους να γελούν   ,460  
∆εν κάνω συχνά, αστεία µε τους φίλους µου   ,556  
Συνήθως δεν µπορώ να σκεφτώ έξυπνα πράγµατα να πω όταν είµαι µε 
άλλους ανθρώπους 

  ,589  

Επιθετικό χιούµορ     
Αν κάποιος κάνει ένα λάθος, συχνά θα τον πειράξω γι' αυτό    ,366 
∆εν µου αρέσει όταν οι άνθρωποι χρησιµοποιούν το χιούµορ ως έναν 
τρόπο για να κάνουν κριτική ή να µειώσουν κάποιον 

   ,567 

∆εν λέω συχνά αστεία πράγµατα για να µειώσω τον εαυτό µου    ,517 
Ποτέ δεν συµµετέχω στην κοροϊδία των άλλων, ακόµα και αν όλοι 
µου οι φίλοι το κάνουν  

   ,598 

Ακόµα και όταν κάτι µου φαίνεται πολύ αστείο, δεν θα γελάσω ούτε 
θα το κοροϊδέψω, αν κάποιος πρόκειται να προσβληθεί 

   ,669 
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3.3 Εκτίµηση των χαρακτηριστικών της ψυχολογικής ευεξίας   

 

Στο άρθρο της Ryff (1995) “the structure of psychological well-being revisited” µελετά τις 

54 µεταβλητές του τρίτου µέρους του ερωτηµατολογίου και της κατηγοριοποιεί σε έξι επιµέρους 

χαρακτηριστικά της ψυχολογικής ευεξίας. Αθροίζοντας τις µεταβλητές οι οποίες είχαν, ως επί το 

πλείστον, ένα κοινό υπόβαθρο συνοψίστηκε το πλήθος τους, µε αποτέλεσµα να προκύψουν 6 νέοι 

παράγοντες από το συνδυασµό αρκετών από τις αρχικές µεταβλητές. Η ίδια διαδικασία 

πραγµατοποιήθηκε στην παρούσα έρευνα προκειµένου να µελετηθούν τα έξι χαρακτηριστικά της 

ψυχολογικής ευεξίας. Η αθροιστική επίδοση από την επεξεργασία των µεταβλητών της ψυχολογικής 

ευεξίας, µετά την εξαίρεση 7 «προβληµατικών» προτάσεων έδωσε την εξής κατηγοριοποίηση:  

Το πρώτο χαρακτηριστικό, το οποίο αναφέρεται στην αυτό- αποδοχή,  περιέλαβε 7 

µεταβλητές που εκτιµούσαν την θετική στάση του ατόµου προς τον εαυτό του, την αποδοχή των 

θετικών και αρνητικών χαρακτηριστικών του και το αίσθηµα ικανοποίησης για προηγούµενες 

εµπειρίες του. Συγκεκριµένα οι µεταβλητές που κατηγοριοποιήθηκαν στην αυτό-αποδοχή ήταν: «µου 

αρέσουν οι περισσότερες πλευρές της προσωπικότητας µου», «αναπολώντας την ζωή µου αισθάνοµαι 

ικανοποιηµένος από την τροπή που έχουν πάρει τα πράγµατα», «γενικότερα αισθάνοµαι αυτοπεποίθηση και έχω 

θετική εικόνα για τον εαυτό µου», «συγκρίνοντας τον εαυτό µου µε φίλους και γνωστούς νιώθω καλά για το 

ποιος είµαι» κ.α 

Οι θετικές σχέσεις µε τους άλλους ήταν το θέµα του δεύτερου χαρακτηριστικού, το οποίο 

περιέλαβε 6 µεταβλητές που µετρούσαν την ικανότητα του ατόµου να δηµιουργεί και να διατηρεί 

ικανοποιητικές σχέσεις µε τους άλλους καθώς επίσης και την ικανότητά του να βιώνει σχέσεις 

συµπάθειας και εµπιστοσύνης. Οι µεταβλητές που αντιπροσώπευαν αυτήν την κατηγορία ήταν «οι 

άλλοι θα µε περιέγραφαν ως ένα απλόχερο άτοµο, πρόθυµο να µοιραστεί τον χρόνο του µε τους άλλους», «µου 

είναι δύσκολο και αγχωτικό να διατηρήσω στενές σχέσεις µε άλλους», «συχνά αισθάνοµαι µοναξιά γιατί έχω 

λίγους στενούς φίλους µε τους οποίους µοιράζοµαι τις ανησυχίες µου» κ.α 

Το τρίτο χαρακτηριστικό, το οποίο χαρακτηρίστηκε ως παράγοντας της προσωπικής 

ανάπτυξης, περιέκλειε 10 θέµατα σχετικά µε την ικανότητα του ατόµου να ακµάζει, να διευρύνει τις 

εµπειρίες του και να αλλάζει µε έναν τρόπο που να αντανακλά περισσότερη γνώση και 

αποτελεσµατικότητα. Οι µεταβλητές που µελετούσαν την προσωπική ανάπτυξη ήταν: «δεν 

ενδιαφέροµαι για δραστηριότητες που θα επεκτείνουν τους ορίζοντές µου», «δεν µου αρέσει να δοκιµάζω 

καινούρια πράγµατα- µου αρέσει η ζωή µου όπως είναι «όσο το σκέφτοµαι δεν έχω βελτιωθεί ως άτοµο τα 

τελευταία χρόνια», «δεν γνωρίζω ακριβώς τι είναι αυτό που προσπαθώ να πετύχω στην ζωή µου» κ.α 

Το τέταρτο χαρακτηριστικό περιέλαβε 8 µεταβλητές που εκτιµούσαν  την αποφασιστικότητα 

και την ανεξαρτησία του ατόµου, την ικανότητά του να αντιδρά µε συγκεκριµένο τρόπο µε βάση τα 

προσωπικά του κριτήρια κλπ., προτάσεις δηλαδή που αντιπροσώπευαν την αυτονοµία. Πιο 

συγκεκριµένα οι µεταβλητές αυτές ήταν: «δεν φοβάµαι να εκφράσω τις απόψεις µου ακόµα και όταν 

έρχονται σε αντίθεση µε αυτές των περισσότερων ανθρώπων»,  «κρίνω τον εαυτό µου σύµφωνα µε το τι θεωρώ 
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εγώ σηµαντικό και όχι σύµφωνα µε αυτά που θεωρούν οι άλλοι σηµαντικά», «συχνά αλλάζω τις αποφάσεις µου 

όταν η οικογένεια ή οι φίλοι µου διαφωνούν» κ.α 

Το πέµπτο χαρακτηριστικό, µε 8 θέµατα που αποτύπωναν τον έλεγχο του περιβάλλοντος, 

µετρούσε τη ικανότητα του ατόµου να επιλέγει και να δηµιουργεί πλαίσια που ταιριάζουν στις 

προσωπικές του ανάγκες και αξίες, όπως επίσης και να χρησιµοποιεί αποτελεσµατικά τις δυνατότητες 

που του παρέχει το περιβάλλον. Οι µεταβλητές που εκτιµούσαν τον έλεγχο του περιβάλλοντος ήταν: 

«γενικά νιώθω ότι έχω τον έλεγχο των καταστάσεων που συµβαίνουν στην ζωή µου», «δυσκολεύοµαι να 

κανονίσω την ζωή µου µε έναν ικανοποιητικό τρόπο», «γενικά τα καταφέρνω µε την διαχείριση των οικονοµικών 

µου θεµάτων και των άλλων υποχρεώσεων µου» κ.α 

Τέλος, το έκτο χαρακτηριστικό (σκοπός στην ζωή)  περιέλαβε επίσης 8 θέµατα τα οποία 

εξέφραζαν την ικανότητα του ατόµου να θέτει στόχους στην ζωή και να πιστεύει ότι τόσο η παλιά 

του ζωή όσο και η παρούσα, έχει νόηµα. Οι µεταβλητές που σχετίζονταν µε το χαρακτηριστικό 

αυτό ήταν: «ζω την ζωή µέρα µε την µέρα και δεν σκέφτοµαι πολύ το  µέλλον», «συνήθιζα να θέτω στόχους 

για τον εαυτό µου αλλά τώρα αυτό µου φαίνεται χάσιµο χρόνου», «είµαι δραστήριο άτοµο ως προς την 

διεκπεραίωση των στόχων µου» κ.α  

Οι κατανοµές των έξι χαρακτηριστικών όπως έχουν οµαδοποιηθεί παραπάνω δίνονται στον 

πίνακα 4. για την συντοµία του πίνακα παρατίθενται οι επανακωδικοποιηµένες απαντήσεις στις δύο 

οµάδες «συµφωνώ» και «διαφωνώ». (βλ. πίνακα 4) 

 

 

Πίνακας 4. Οι µεταβλητές της ψυχολογικής ευεξίας και οι επανακωδικοποιηµένες απαντήσεις 
τους. Συχνότητα (%). 

Μεταβλητές ∆ιαφωνώ  Συµφωνώ
Αυτό-αποδοχή N 

% 
N 
% 

 
1. Μου αρέσει να κάνω σχέδια για το µέλλον και να προσπαθώ να τα 
πραγµατοποιήσω. 

14 
7,0 

186 
93,0 

2. Αναπολώντας την ζωή µου, αισθάνοµαι ικανοποιηµένος µε την τροπή που έχουν 
πάρει τα πράγµατα 

55 
27,5 

145 
72,5 

3. Γενικότερα αισθάνοµαι αυτοπεποίθηση και έχω θετική εικόνα για τον εαυτό µου 44 
22,0 

156 
78,0 

4. Αισθάνοµαι ότι οι περισσότεροι άνθρωποι που γνωρίζω έχουν πάρει 
περισσότερα από την ζωή από ότι εγώ 

141 
70,5 

59 
29,5 

5. Μου αρέσουν οι περισσότερες πλευρές της προσωπικότητας µου. 19 
9,5 

181 
90,5 

 
6.  Οι περισσότεροι άνθρωποι έχουν περισσότερο θετική στάση για τον εαυτό τους 
από ότι εγώ για µένα. 

123 
61,5 

77 
38,5 

 
7.  Συγκρίνοντας τον εαυτό µου µε φίλους και γνωστούς, νιώθω καλά για το ποιος 
είµαι. 

27 
13,5 

173 
86,5 

Αυτονοµία    
1. ∆εν φοβάµαι να εκφράσω τις απόψεις µου ακόµα και όταν έρχονται σε αντίθεση 
µε αυτές των περισσότερων ανθρώπων 

20 
10,0 

180 
90,0 

 
2. Μου είναι δύσκολο να εκφράσω την γνώµη µου σε αµφισβητήσιµα θέµατα 

140 
70,0 

60 
30,0 

3. Οι αποφάσεις µου συνήθως δεν επηρεάζονται από τις πράξεις τρίτων 87 113 
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43,5 56,5 
 
4. Κρίνω τον εαυτό µου σύµφωνα µε το τι θεωρώ εγώ σηµαντικό και όχι σύµφωνα 
µε αυτά που οι άλλοι θεωρούν σηµαντικά 

25 
12,5 

175 
87,5 

 
5.  Ακόµα και όταν κατά κοινή οµολογία οι απόψεις µου διαφέρουν εγώ τις 
υποστηρίζω και έχω εµπιστοσύνη σε αυτές 

25 
12,5 

175 
87,5 

 
6. Έχω την τάση να επηρεάζοµαι από ανθρώπους µε ισχυρή προσωπικότητα 

86 
43,0 

114 
57,0 

 
7. Συχνά αλλάζω τις αποφάσεις µου όταν η οικογένεια ή οι φίλοι µου διαφωνούν. 

120 
60,0 

80 
40,0 

16. Έχω την τάση να ανησυχώ για το τι σκέφτονται οι άλλοι για µένα. 58 
29,0 

142 
71,0 

 
8. Είναι πιο σηµαντικό για µένα να νιώθω καλά µε τον εαυτό µου παρά να µε 
αποδέχονται οι άλλοι. 

54 
27,0 

146 
73,0 

Προσωπική ανάπτυξη   
1. ∆εν ενδιαφέροµαι για δραστηριότητες που θα επεκτείνουν τους ορίζοντες µου 179 

89,5 
21 

10,5 
2.  ∆εν µου αρέσει να δοκιµάζω καινούρια πράγµατα-Μου αρέσει η ζωή µου όπως 
είναι. 

157 
78,5 

43 
21,5 

3.  Νοµίζω ότι είναι σηµαντικό να δοκιµάζει κάποιος εµπειρίες οι οποίες τον 
κάνουν να αµφισβητεί τον τρόπο που σκέφτεται για τον εαυτό του και τον κόσµο. 

31 
15,5 

169 
84,5 

4. Για µένα, η ζωή είναι µια συνεχής διαδικασία µάθησης, αλλαγής και ανάπτυξης. 16 
8,0 

184 
92,0 

5.  Όσο το καλοσκέφτοµαι, δεν παρατηρώ σηµαντική βελτίωση στον εαυτό µου ως 
άνθρωπο τα τελευταία χρόνια. 

171 
85,5 

29 
14,5 

6.  ∆εν µου αρέσει να ζω καταστάσεις οι οποίες µε βγάζουν από την 
καθηµερινότητα µου. 

147 
73,5 

53 
26,5 

 
7. Έχω σταµατήσει να επιδιώκω µεγάλες βελτιώσεις ή αλλαγές στη ζωή µου εδώ 
και καιρό. 

157 
78,5 

43 
21,5 

8.  ∆εν γνωρίζω ακριβώς τι είναι αυτό που προσπαθώ να πετύχω στην ζωή µου. 
 

141 
70,5 

59 
29,5 

9. Έχω την αίσθηση ότι έχω εξελιχθεί ως άνθρωπος µε το πέρασµα του χρόνου 10 
5,0 

190 
95,0 

10. Κάποιες φορές αισθάνοµαι ότι έχω κάνει όλα όσα θα µπορούσα να έχω κάνει 
στη ζωή. 

156 
78,0 

44 
22,0 

Σκοπός στην ζωή   
1. Ζω την ζωή µέρα µε την µέρα και δεν σκέφτοµαι πολύ το µέλλον 121 

60,5 
79 

39,5 
2.  Οι καθηµερινές µου δραστηριότητες συχνά µου µοιάζουν τετριµµένες και 
ανούσιες.     

118 
59,0 

82 
41,0 

3. Τείνω να επικεντρώνοµαι στο παρόν, γιατί το µέλλον µου δηµιουργεί σχεδόν 
πάντα προβλήµατα 

131 
65,5 

69 
34,5 

 
4. Συνήθιζα να θέτω στόχους για τον εαυτό µου, αλλά τώρα αυτό µου φαίνεται 
χάσιµο χρόνου. 

171 
85,5 

29 
14,5 

5. Κατά πολλούς τρόπους αισθάνοµαι απογοητευµένος από τις επιδιώξεις µου 
στην ζωή  

154 
77,0 

46 
23,0 

 
6. Κάποιοι άνθρωποι είναι αβοήθητοι στην ζωή αλλά εγώ δεν είµαι ένας από 
αυτούς. 

37 
18,5 

163 
81,5 

7. Είµαι δραστήριο άτοµο ως προς την διεκπεραίωση των στόχων µου. 34 
17,0 

166 
83,0 

8. Υπάρχει κάποια αλήθεια στο ρητό: «στο γέρικο σκυλί δεν µπορείς να µάθεις νέα 
κόλπα». 

108 
54,0 

92 
46,0 

Έλεγχος περιβάλλοντος    
1. ∆εν ταιριάζω µε τους ανθρώπους και την κοινωνία στην οποία ζω 149 

74,5 
51 

25,5 
 62 138 
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2.  Είµαι καλός στο να µοιράζω τον χρόνο µου έτσι ώστε να προλαβαίνω τις 
υποχρεώσεις µου. 

31,0 69,0 

 
3.  Γενικά τα καταφέρνω µε την διαχείριση των οικονοµικών µου θεµάτων και των 
άλλων υποχρεώσεων µου. 

54 
27,0 

146 
73,0 

4.  Είµαι αρκετά καλός στην διαχείριση των ευθυνών και υποχρεώσεων στην 
καθηµερινή µου ζωή. 

46 
23,0 

154 
77,0 

5. Γενικά νιώθω ότι έχω τον έλεγχο των καταστάσεων που συµβαίνουν στην ζωή 
µου 

48 
24,0 

152 
76,0 

6.  Συχνά νιώθω να πνίγοµαι από τις υποχρεώσεις µου. 75 
37,5 

125 
62,5 

 
7. Έχω καταφέρει να δηµιουργήσω ένα σπίτι και ένα τρόπο ζωής της αρεσκείας 
µου. 

46 
23,0 

154 
77,0 

8.  ∆υσκολεύοµαι να κανονίσω τη ζωή µου µε έναν ικανοποιητικό τρόπο. 133 
66,5 

67 
33,5 

Θετικές σχέσεις µε τους άλλους    
1. Οι περισσότεροι άνθρωποι µε θεωρούν στοργικό και αγαπητό 24 

12,0 
176 
88,0 

2. Μου είναι δύσκολο και αγχωτικό να διατηρήσω στενές σχέσεις µε τους άλλους 151 
75,5 

49 
24,5 

 
3. Απολαµβάνω τις προσωπικές  συζητήσεις και την καλή επικοινωνία µε την 
οικογένεια ή τους φίλους µου 

17 
8,5 

183 
91,5 

4.  Ξέρω ότι µπορώ να εµπιστευτώ τους φίλους µου και εκείνοι εµένα. 19 
9,5 

181 
90,5 

5. Συχνά αισθάνοµαι µοναξιά γιατί έχω λίγους στενούς φίλους µε τους οποίους 
µοιράζοµαι τις ανησυχίες µου 

120 
60,0 

80 
40,0 

 
6. Οι άλλοι θα µε περιέγραφαν ως ένα απλόχερο άτοµο, πρόθυµο να µοιραστεί 
τον χρόνο του µε τους άλλους. 

26 
13,0 

174 
87,0 

 

3.4 Αξιοπιστία µέτρησης των οργάνων   

 

Επιπρόσθετα, µε το τεστ Cronbach’s α αξιολογήθηκε ο συντελεστής χωριστά για κάθε ένα 

από τους 4 παράγοντες του χιούµορ, µε σκοπό να καθοριστεί η οµοιογένεια και η αξιοπιστία των 

απαντήσεων. Ο έλεγχος αξιοπιστίας, δηλαδή, στηρίχθηκε στη στατιστική συσχέτιση των 

διαφορετικών σειρών αποτελεσµάτων που προέκυψαν από τις διάφορες ερωτήσεις που κάθε 

παράγοντας περιέλαβε. Στηριζόµενοι στις απαντήσεις των 200 ερωτηθέντων,  ο συντελεστής alpha 

βρέθηκε σε επίπεδα ικανοποιητικά έως πολύ ικανοποιητικά για κάθε παράγοντα: 1) παράγοντας, 

χιούµορ για την ενίσχυση του εαυτού (0,71), 2) παράγοντας, αυτό- υποτιµητικό χιούµορ (0,68), 3) 

παράγοντας χιούµορ για την ενίσχυση των σχέσεων µε άλλους (0,70) και 4) παράγοντας επιθετικό χιούµορ 

(0,57). 

Οµοίως, αξιολογήθηκε µε το τεστ Cronbach’s α η εσωτερική συνέπεια των απαντήσεων που 

δόθηκαν στα θέµατα που αποτέλεσαν τα 6 χαρακτηριστικά της ψυχολογικής ευεξίας. Οι δείκτες 

αξιοπιστίας για την ευεξία βρίσκονται σε χαµηλότερο επίπεδο από ότι οι δείκτες του χιούµορ. 

Συγκεκριµένα στον παράγοντα αυτό-αποδοχή ο συντελεστής α ήταν 0,67, στον παράγοντα θετικές 

σχέσεις µε τους άλλους  ήταν 0,36, στον παράγοντα προσωπική ανάπτυξη ήταν 0,39, στον παράγοντα 

αυτονοµία ήταν 0,13, και στον παράγοντα έλεγχος περιβάλλοντος ήταν 0,41 (βλ. πίνακα 5). Παρόλο που 
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οι δείκτες α των έξι χαρακτηριστικών βρίσκονται σε χαµηλά επίπεδα έρχονται σε συµφωνία µε τους 

επίσης χαµηλούς δείκτες α της έρευνας που πραγµατοποίησε η Ryff et al. (1995) µε το ίδιο 

ερωτηµατολόγιο. Επιπλέον, οι σχετικά χαµηλοί δείκτες α της ψυχολογικής ευεξίας δεν επηρεάζουν 

την ύπαρξη συσχέτισης µεταξύ των µεταβλητών που µελετώνται στη συνέχεια. 

 

Πίνακας 5. Τιµές  α µε την µέθοδο cronbach. 
4 ∆ιαστάσεις του χιούµορ  α 
Χιούµορ για την ενίσχυση του εαυτού 0,71 
Αυτό- υποτιµητικό χιούµορ 0,68 
Χιούµορ για την ενίσχυση των σχέσεων µε 
άλλους  

0,70 

Επιθετικό χιούµορ  0,57 
6 χαρακτηριστικά ψυχολογικής  ευεξίας   
Αυτό- αποδοχή 0,67 
Θετικές σχέσεις µε τους άλλους   0,36 
Προσωπική ανάπτυξη 0,39 
Αυτονοµία  0,13 
Έλεγχος περιβάλλοντος 0,41 

  

 
3.5 Περιγραφική ανάλυση των παραγόντων του χιούµορ και της ψυχολογικής ευεξίας       

 

 Η µέση τιµή, η τυπική απόκλιση καθώς επίσης και η ελάχιστη και µέγιστη τιµή, τόσο για τις 

4 διαστάσεις του χιούµορ όσο και τα 6 χαρακτηριστικά της ψυχολογικής ευεξίας παρατίθενται στον 

πίνακα 6.  

 
Πίνακας 6. Μέσες τιµές και τυπικές αποκλίσεις των έξι χαρακτηριστικών της ψυχολογικής ευεξίας 

Χαρακτηριστικά  Ελάχιστη 
τιµή 

Μέγιστη τιµή Μέση τιµή Τυπική 
απόκλιση 

Αυτό-αποδοχή ( 7 θέµατα) 22,00 42,00 31,67 4,66 
Θετικές σχέσεις µε τους άλλους  

(6 θέµατα) 
13,00 34,00 21,81 4,06 

Προσωπική ανάπτυξη (10 θέµατα) 19,00 43,00 29,05 4,43 
Αυτονοµία (8 θέµατα) 22,00 42,00 32,30 3,37 

Έλεγχος περιβάλλοντος (8 θέµατα) 19,00 44,00 32,27 4,75 
Σκοπός στην ζωή ( 8 θέµατα) 13,00 43,00 24,44 5,47 

 

 

3.5.1 Οι τέσσερις διαστάσεις του χιούµορ ως προγνωστικοί παράγοντες των έξι

χαρακτηριστικών της ψυχολογικής ευεξίας. 

          

   

 

Παρακάτω παρουσιάζονται έξι υποδείγµατα µε τα αποτελέσµατα της πολλαπλής γραµµικής 

παλινδρόµησης που αντιστοιχούν στις εξαρτηµένες µεταβλητές των χαρακτηριστικών της ψυχολογικής 

ευεξίας. Ως ανεξάρτητες µεταβλητές περιελήφθησαν τα προσωπικά χαρακτηριστικά των συµµετεχόντων 

(φύλο, ηλικία) και οι τέσσερις διαστάσεις του χιούµορ, όπως αυτές προέκυψαν από την Ανάλυση Κυρίων 
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Συνιστωσών. Τα αποτελέσµατα δείχνουν ότι ορισµένοι τρόποι χρήσης του χιούµορ συνδέονται θετικά ή 

αρνητικά σε σηµαντικό βαθµό µε κάποιες από τις εξαρτηµένες µεταβλητές της ψυχολογικής ευεξίας. 

Αναλυτικότερα, η υψηλή χρήση του χιούµορ για την ενίσχυση του εαυτού σχετίζονταν µε αυξηµένες 

τιµές του δείκτη αυτό- αποδοχής  (b=0,168, P= 0,016). Οµοίως, η χρήση του αυτό- υποτιµητικού 

χιούµορ συνδέονταν θετικά µε υψηλές συχνότητες της προσωπικής ανάπτυξης του ατόµου (b=1,127, 

P<0,0005), του σκοπού στην ζωή (b=1,668 P<0,0005) και της επιδίωξης θετικών σχέσεων µε τους 

άλλους (b=1,142, P<0,0005). Το να χρησιµοποιεί κανείς χιούµορ µε σκοπό την ενίσχυση των σχέσεων 

µε τους άλλους αύξανε την πιθανότητα  συσχέτισης µε όλα τα χαρακτηριστικά της ψυχολογικής ευεξίας, 

πλην της αυτονοµίας. Συγκεκριµένα, θετική συσχέτιση υπήρχε µε την αυτό- αποδοχή (b = 2,658, 

P<0,0005) και µε τον έλεγχο του περιβάλλοντος (b = 0,757, P = 0,018). Αντίστοιχα, αυτός ο τύπος του 

χιούµορ παρουσίαζε αρνητική συσχέτιση µε την προσωπική ανάπτυξη (b = - 1,020, P = 0,001), µε τον 

σκοπό στην ζωή (b = - 1,222, P = 0,001) καθώς και µε την επιδίωξη θετικών σχέσεων µε τους άλλους (b 

= - 0,692, P = 0,012). Τέλος, το επιθετικό χιούµορ φαινόταν να σχετίζεται αρνητικά µε δύο από τα έξι 

χαρακτηριστικά, την αυτονοµία (b = - 0,528, P = 0,030) και µε τον έλεγχο του περιβάλλοντος (b = - 

0,754, P = 0,025).  

Όσον αφορά στα προσωπικά χαρακτηριστικά των συµµετεχόντων, το φύλο παρουσιάζει 

συσχέτιση µε την αυτό- αποδοχή (b=0,118, P=0,012), µε την αυτονοµία (b= 1,583, P=0,002) καθώς 

και µε τον έλεγχο περιβάλλοντος (b=2,786, P<0,0005). Η συσχέτιση αυτή είναι θετική και φαίνεται να 

παρουσιάζεται περισσότερο στις γυναίκες. Επιπλέον, η ηλικία µε την µεταβλητή της αυτό- αποδοχής 

εµφανίζει αρνητική συσχέτιση (b=-0,212, P<0,0005), δηλαδή η σχέση µεταξύ των δύο µεταβλητών είναι 

αντιστρόφως ανάλογη. Αυτό σηµαίνει ότι, όσο µικρότερη είναι η ηλικία ενός ατόµου, τόσο περισσότερη 

αποδοχή αισθάνεται για τον εαυτό του. Όπως φαίνεται στους πίνακες 6(α) και 6(β), η ηλικία δεν 

παρουσιάζει συσχέτιση µε τις υπόλοιπες εξαρτηµένες µεταβλητές.  

 
Πίνακας 6(α). Πολλαπλή Γραµµική Παλινδρόµηση ανάµεσα στις 4 διαστάσεις του χιούµορ και στα 
3 χαρακτηριστικά της ψυχολογικής ευεξίας Αυτό-αποδοχή, Αυτονοµία και Προσωπική ανάπτυξη. 

Κατηγορίες  Αυτό-αποδοχή Αυτονοµία Προσωπική ανάπτυξη 
 b 

Std. Error 
P. b 

Std. Error 
P. b 

Std. Error 
P. 

(Constant) 17,296 
4,661 

,000 27,957 
3,736 

,000 23,742 
4,828 

,000 

 Φύλο ,118 
,046 

,012 1,583 
,506 

,002 ,401 
,653 

,540 

Ηλικία  -,212 
,056 

,000 2,984E-02 
,193 

,877 ,248 
,249 

,321 

Χιούµορ για την 
ενίσχυση εαυτού 

,168 
,069 

,016 1,787E-02 
,231 

,938 -,354 
,299 

,237 

Αυτό-υποτιµητικό 
χιούµορ 

-6,923E-02 
,069 

,318 -6,404E-02 
,231 

,782 1,127 
,298 

,000 

Χιούµορ για την 
ενίσχυση σχέσεων µε 

άλλους 

2,658 
,621 

,000 ,439 
,231 

,059 -1,020 
,299 

,001 

Επιθετικό χιούµορ ,239 
,159 

,134 -,528 
,242 

,030 ,110 
,313 

,726 
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Πίνακας 6(β). Πολλαπλή Γραµµική Παλινδρόµηση ανάµεσα στις 4 διαστάσεις του χιούµορ και στα 
3 χαρακτηριστικά της ψυχολογικής ευεξίας Σκοπό στην ζωή, Έλεγχο περιβάλλοντος και Θετικές 
σχέσεις µε τους άλλους. 

Κατηγορίες Σκοπός στην ζωή Έλεγχος περιβάλλοντος Θετικές σχέσεις µε τους 
άλλους 

 B 
Std. Error 

p. B 
Std. Error 

p. B 
Std. Error 

p. 

(Constant) 22,321 
5,930 

,000 23,703 
5,146 

,000 23,290 
4,407 

,000 

Φύλο 9,959E-02 
,802 

,901 2,786 
,696 

,000 ,930 
,596 

,120 

Ηλικία ,146 
,306 

,634 ,122 
,265 

,646 -,184 
,227 

,420 

Χιούµορ για την ενίσχυση 
εαυτού 

-,178 
,367 

,628 ,214 
,318 

,502 -,511 
,273 

,062 

Αυτό-υποτιµητικό 
χιούµορ 

1,668 
,366 

,000 -,306 
,318 

,338 1,142 
,272 

,000 

Χιούµορ για την ενίσχυση 
σχέσεων µε άλλους 

-1,222 
,367 

,001 ,757 
,318 

,018 -,692 
,273 

,012 

Επιθετικό χιούµορ ,311 
,384 

,420 -,754 
,333 

,025 -,411 
,286 

,151 

 
 

4. Συζήτηση – συµπεράσµατα  
 
 Ως γνωστόν, το χιούµορ αποτελεί ένα από τα θετικά χαρακτηριστικά της ανθρώπινης 

προσωπικότητας. Όλοι σχεδόν οι άνθρωποι το απολαµβάνουν είτε όταν το παράγουν οι ίδιοι, είτε 

όταν ανταποκρίνονται σε αυτό. Το χιούµορ αποτελεί πλεονέκτηµα στο χαρακτήρα ενός ατόµου, 

καθώς πρόκειται για έναν µη λεκτικό τρόπο επικοινωνίας ανάµεσα στους ανθρώπους. Εάν 

ανατρέξουµε στη µνήµη µας, είναι σίγουρο πως θα βρούµε κάποιες στιγµές που γελάσαµε µε την 

καρδιά µας και σαφώς, µια τέτοια διαδικασία σχεδόν πάντα προκαλεί ευφορία σ’ εκείνον που τη 

βιώνει. ∆ιαβάζοντας τα πρώτα κεφάλαια της παρούσας εργασίας, µπορεί κάποιος να διαπιστώσει ότι 

το χιούµορ (όπως και το γέλιο ως αποτέλεσµα της χρήσης του χιούµορ) έχει πολλές ευεργετικές 

επιδράσεις στον άνθρωπο, σε επίπεδο κοινωνικό, ψυχολογικό, αλλά και βιολογικό. 

Το χιούµορ συνδέεται άµεσα µε την ψυχολογική κατάσταση του ατόµου. Είναι αυτό που 

συχνά τον βγάζει από το πρόβληµα που αντιµετωπίζει, ακόµα και αν αυτό συµβαίνει για λίγα µόνο 

λεπτά. Όταν λοιπόν κάποιος νιώθει ευχάριστα, συνήθως αστειεύεται αρκετά και γελά µε τα αστεία 

των άλλων. Αντιθέτως, όταν κάποιος βρίσκεται σε κακή ψυχολογική διάθεση, αντιδρά λιγότερο στο 

χιούµορ.  

 Το χιούµορ χωρίζεται σε διάφορα είδη και χρησιµοποιείται µε διαφορετικούς τρόπους. 

Παρά τον θετικό χαρακτήρα του, συχνά χρησιµοποιείται µε τρόπο που µπορεί να αποβεί επιβλαβής, 

τόσο για το άτοµο που το χρησιµοποιεί, όσο και για το άτοµο που το δέχεται. Στην εργασία αυτή, 

µελετήθηκε η θετική αλλά και η αρνητική του πλευρά, σε µια προσπάθεια να εξετάσουµε σφαιρικά 

τα αντικείµενο. Κατά την αναζήτηση πληροφοριών αναφορικά µε το χιούµορ, ήταν για µας ιδιαίτερα 

ενδιαφέρων ο τρόπος µε τον οποίο αυτό επηρέαζε την ψυχολογική διάθεση του ατόµου. Έτσι 
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προέκυψε η επιθυµία να µελετήσουµε το χιούµορ και τον τρόπο χρήσης του, σε συνδυασµό µε την 

ψυχολογική ευεξία.  

 

4.1 Συζήτηση των συµπερασµάτων της έρευνας     

 

Πιο συγκεκριµένα, από την µελέτη του χιούµορ προέκυψαν τέσσερις διαφορετικοί τρόποι 

µε τους οποίους αυτό χρησιµοποιείται. Αντίστοιχα από την µελέτη της ψυχολογικής ευεξίας 

δηµιουργήθηκαν έξι χαρακτηριστικά που την εκφράζουν. Παρακάτω ακολουθούν τα γενικότερα 

αποτελέσµατα της έρευνας που πραγµατοποιήσαµε σχετικά µε τα δύο αυτά αντικείµενα και η σχέση 

µεταξύ των επιµέρους στοιχείων τους. 

Η διάσταση του χιούµορ που χρησιµοποιείται για την ενίσχυση του εαυτού, περιέχει θέµατα 

σχετιζόµενα µε την τάση του ατόµου να διατηρεί µια χιουµοριστική άποψη για τη ζωή και την τάση 

του να χρησιµοποιεί το χιούµορ για να ελέγχει τα συναισθήµατά του. Από τα αποτελέσµατα της 

έρευνας, διαπιστώνεται η θετική συσχέτιση της συγκεκριµένης διάστασης του χιούµορ µε το 

χαρακτηριστικό της αυτο-αποδοχής. Αυτό σηµαίνει ότι τα άτοµα που χρησιµοποιούν τον τύπο του 

χιούµορ που στοχεύει στην ενίσχυση του εαυτού έχουν αυξηµένο το στοιχείο της αποδοχής του 

εαυτού τους. Σύµφωνα µε την σχέση αυτή προκύπτει το συµπέρασµα ότι η αυξηµένη αυτό-αποδοχή 

απορρέει από την αυξηµένη χρήση του χιούµορ που στοχεύει στην αυτό- ενίσχυση. Πέρα από την 

ανάλογη σχέση που παρουσιάζεται µεταξύ των δύο αυτών µεταβλητών, σύµφωνα µε την παρούσα 

έρευνα, το χιούµορ για την ενίσχυση του εαυτού δεν σχετίζεται µε τα υπόλοιπα χαρακτηριστικά της 

ψυχολογικής ευεξίας. Ο Martin (2003) σε έρευνά του υποστήριξε ότι το καλοήθες χιούµορ το οποίο 

µπορεί να χρησιµοποιηθεί για να επαυξήσει τον εαυτό µε έναν τρόπο που δεν είναι επιβλαβής για 

τους άλλους, σχετίζεται άµεσα µε την ενίσχυση που προσφέρει το κοινωνικό περιβάλλον και την 

θετική αλληλεπίδραση του µε το άτοµο. Στην παρούσα έρευνα δεν προέκυψε συσχέτιση µεταξύ 

αυτού του τύπου του χιούµορ µε το χαρακτηριστικό της ψυχολογικής ευεξίας που αναφέρεται στις 

θετικές σχέσεις µε τους άλλους. Η διαφορά αυτή ανάµεσα στις δύο έρευνες πιθανόν να οφείλεται στη 

διαφορετικότητα κουλτούρας και αντιλήψεων των δύο πληθυσµών. 

Μελετώντας το αυτο-υποτιµητικό χιούµορ, τα θέµατα που περιλαµβάνονται σ’ αυτή την  

κατηγορία αφορούν σε χρήσεις του χιούµορ ως µια αµυντική άρνηση που σαν στόχο έχει να 

«κρύψει» αρνητικά συναισθήµατα που υποβόσκουν. Το αυτό-υποτιµητικό χιούµορ παρουσιάζει 

θετική συσχέτιση µε το χαρακτηριστικό της προσωπικής ανάπτυξης. Έτσι σύµφωνα µε τα παραπάνω 

αποτελέσµατα, όταν κάποιος χρησιµοποιεί το είδος του χιούµορ που µειώνει τον εαυτό, φαίνεται να 

εµφανίζει αυξηµένη προσωπική ανάπτυξη. Η θετική συσχέτιση µεταξύ του αυτό-υποτιµητικού 

χιούµορ και της προσωπικής ανάπτυξης, µας προβληµάτισε αφού πιστεύαµε ότι, όταν κάποιος 

µειώνει τον εαυτό του µέσα από το χιούµορ, δεν θα µπορούσε παράλληλα να έχει υψηλό το αίσθηµα 

της προσωπικής ανάπτυξης. Παρόλα αυτά, το συµπέρασµα που µπορεί να προκύψει από τη 

συσχέτιση αυτή, είναι το γεγονός ότι όταν κάποιος µειώνει τον εαυτό του µε έναν χιουµοριστικό 
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τρόπο, είναι πιθανόν να νιώθει ότι έχει αναπτυχθεί προσωπικά και απλώς να αυτό-σαρκάζεται, 

προκειµένου να διασκεδάσει τον εαυτό του και τους γύρω του. Οµοίως, το αυτό-υποτιµητικό 

χιούµορ δείχνει να σχετίζεται θετικά µε το χαρακτηριστικό της ψυχολογικής ευεξίας, σκοπό στην ζωή. 

Όσο περισσότερο δηλαδή ένα άτοµο χρησιµοποιεί αυτόν τον τύπο του χιούµορ, τόσο µεγαλύτερη 

είναι η τάση του να θέτει στόχους και να επιδιώκει την επίτευξη τους. Αυτό αποτέλεσε έκπληξη για 

µας καθώς από την σχέση αυτή απορρέει το συµπέρασµα ότι, όσο περισσότερο χρησιµοποιεί 

κάποιος το αυτό-υποτιµητικό χιούµορ τόσο µεγαλύτερη είναι η τάση του να θέτει στόχους ζωής. 

Αυτό στάθηκε ως ερέθισµα για προβληµατισµό αφού ύστερα από εκτενή συζήτηση µεταξύ µας δεν 

καταλήξαµε σε κάποιο συµπέρασµα που να δικαιολογεί αυτήν την συσχέτιση. Για τον λόγο αυτό το 

«αυτό-υποτιµητικό χιούµορ» σε σχέση µε το χαρακτηριστικό της ψυχολογικής ευεξίας «σκοπός στην 

ζωή» θα µπορούσε να αποτελεί αντικείµενο µελέτης σε µελλοντικές έρευνες. Τέλος, το αυτό- 

υποτιµητικό χιούµορ παρουσιάζει ισχυρή θετική συσχέτιση και µε το χαρακτηριστικό της επιδίωξης 

θετικών σχέσεων µε τους άλλους. Το αποτέλεσµα αυτό είναι επίσης σχεδόν αναµενόµενο, και αυτό γιατί 

ένας άνθρωπος που µειώνει τον εαυτό του µέσα από το χιούµορ, σύµφωνα µε τα θεωρητικά 

δεδοµένα, συνήθως επιδιώκει να είναι αρεστός από τους γύρω. Στην προσπάθεια του λοιπόν να 

δηµιουργήσει και να ενισχύσει τις θετικές σχέσεις µε τα πρόσωπα που τον περιβάλλουν συχνά το 

παρακάνει µειώνοντας τον εαυτό του εάν πρόκειται µε τον τρόπο αυτό να διασκεδάσουν οι γύρω του.  

Οι µεταβλητές που µελετήθηκαν στο χιούµορ που χρησιµοποιείται για την ενίσχυση των σχέσεων 

µε τους άλλους, σχετίζονται µε την τάση του ατόµου να αστειεύεται µε τους γύρω, να χρησιµοποιεί 

πνευµατώδη αστεία, να διηγείται διασκεδαστικές ιστορίες, καθώς επίσης να γελά και να διασκεδάζει 

µαζί µε τα πρόσωπα που τον περιβάλλουν. ∆εν είναι περίεργο λοιπόν που κατά την ανάλυση των 

αποτελεσµάτων της έρευνας παρουσιάστηκε ισχυρή θετική συσχέτιση µε το χαρακτηριστικό της 

αυτό-αποδοχής. Η αυτό-αποδοχή σχετίζεται µε το βαθµό στον οποίο τα άτοµα αναγνωρίζουν και 

αποδέχονται τα στοιχεία του χαρακτήρα και της προσωπικότητάς τους και γενικότερα µε τον τρόπο 

που οι ίδιοι αντιλαµβάνονται τον εαυτό τους. Η ανάλογη σχέση µεταξύ των δύο αυτών στοιχείων 

επιβεβαιώνει τη συµπεριφορά του ατόµου που, χρησιµοποιώντας το συγκεκριµένο είδος του 

χιούµορ, φαίνεται να νιώθει καλά µε των εαυτό του. Άλλωστε, η συσχέτιση αυτή έρχεται σε πλήρη 

συµφωνία µε τις προσωπικές µας υποθέσεις. Ο έλεγχος περιβάλλοντος αποτελεί ένα ακόµη 

χαρακτηριστικό που σχετίζεται θετικά µε το χιούµορ που στοχεύει στην ενίσχυση των σχέσεων µε 

τους άλλους. Το αποτέλεσµα αυτό δεν αποτελεί έκπληξη για εµάς αφού, για να επιδιώξει κάποιος την 

ενίσχυση των θετικών σχέσεων µε τα άτοµα που συναναστρέφεται, θα πρέπει πρώτα ο ίδιος να νιώθει 

οικεία στον περιβάλλοντα χώρο, όπως και µε τις καταστάσεις που βιώνει στην ζωή του. Από τη 

θετική σχέση λοιπόν των δύο µεταβλητών συµπεραίνουµε ότι, όταν κάποιος επιδιώκει την ενίσχυση 

των σχέσεων µε τους άλλους µέσα από το χιούµορ, συνήθως έχει θετικά συναισθήµατα σχετικά µε 

τις καταστάσεις που βιώνει και τον περιβάλλοντα χώρο γενικότερα. Αντίθετα µε τα παραπάνω, η 

διάσταση αυτή του χιούµορ παρουσιάζει αρνητική συσχέτιση µε το χαρακτηριστικό του σκοπού στη 

ζωή. Αυτό είναι ένα αποτέλεσµα της έρευνας που επιβεβαιώνει το γεγονός ότι όσο λιγότερους 
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στόχους ζωής θέτει κάποιος, τόσο περισσότερο επιδιώκει τη συναναστροφή µε άλλους ανθρώπους. 

ένας άνθρωπος ο οποίος δεν θέτει στόχους στην ζωή του συνήθως δεν βρίσκει νόηµα σε αυτήν και 

φαίνεται να έχει έλλειψη κατευθυντήριας γραµµής. Η συσχέτιση αυτή µας οδηγεί στον συλλογισµό 

ότι ένας άνθρωπος που παρουσιάζει τα παραπάνω χαρακτηριστικά πιθανότατα να προσπαθεί να 

καλύψει τα «κενά» που προκαλούνται από την στάση ζωής που έχει υιοθετήσει, µέσα από την 

συναναστροφή του µε τους άλλους ανθρώπους προσδοκώντας την κινητοποίηση του ίδιου µέσα από 

αυτούς. Το αποτέλεσµα της αρνητικής συσχέτισης µεταξύ του χιούµορ για την ενίσχυση των 

σχέσεων και της επιδίωξης θετικών σχέσεων µε τους άλλους ως χαρακτηριστικό της ψυχολογικής 

ευεξίας, είναι αυτό που θα χαρακτηρίζαµε σχεδόν αναµενόµενο. Η αρνητική σχέση των δύο 

µεταβλητών, απορρέει από την κοινή βάση τους. Πιο συγκεκριµένα, η διάσταση αυτή του χιούµορ 

έχει τον ίδιο ακριβώς στόχο µε το χαρακτηριστικό της ψυχολογικής ευεξίας που εξετάζεται εδώ κι 

έτσι δεν θα µπορούσαν να µην παρουσιάζουν αρνητική συσχέτιση αφού, όσο περισσότερο 

χρησιµοποιεί κάποιος το είδος εκείνο του χιούµορ που στοχεύει στη δηµιουργία και ενίσχυση 

θετικών σχέσεων, τόσο λιγότερες θετικές σχέσεις έχει µε τους γύρω του. Για τον λόγο αυτό το άτοµο 

χρησιµοποιεί αυτό το χιούµορ, προκειµένου να αυξήσει τις ήδη λίγες θετικές σχέσεις που έχει. Οι 

Nezu, Blissett και Nezu (1988) σε παρόµοια έρευνά τους αναφέρουν ότι όσο πιο χιουµοριστικές 

είναι οι αντιδράσεις των ατόµων στο στρες, τόσο  θετικότερες είναι οι αντιδράσεις του κοινωνικού 

περιβάλλοντος. Αντίθετα οι αρνητικές – καταθλιπτικές αντιδράσεις µπορούν να οδηγήσουν το άτοµο 

στην αποδοκιµασία από τους άλλους. Μια ακόµη έρευνα που µελετά τη σηµασία των θετικών 

σχέσεων µε το κοινωνικό περιβάλλον, είναι αυτή των Sarason et al. (1983), στην οποία απεδείχθη ότι 

οι άνθρωποι που βιώνουν υψηλή κοινωνική στήριξη είναι περισσότερο αισιόδοξοι σχετικά µε τον 

τρόπο ζωής τους από ότι αυτοί που βιώνουν χαµηλή κοινωνική στήριξη. Με άλλα λόγια, το χιούµορ 

που ενισχύει τις σχέσεις µε τους άλλους µπορεί να χρησιµοποιηθεί για την σύσφιξη των 

διαπροσωπικών σχέσεων. Το συµπεράσµατα αυτά των θετικών συσχετίσεων έρχονται σε αντίθεση µε 

την αρνητική συσχέτιση που προκύπτει στην παρούσα έρευνα µεταξύ του χιούµορ για την ενίσχυση 

των σχέσεων µε τους άλλους και του χαρακτηριστικού «θετικές σχέσεις µε τους άλλους». 

 Τέλος, το χιούµορ που χρησιµοποιείται για την ενίσχυση των σχέσεων µε τους άλλους 

εµφανίζει αρνητική συσχέτιση και µε την προσωπική ανάπτυξη. Το χαρακτηριστικό της προσωπικής 

ανάπτυξης όπως µελετήθηκε στην παρούσα έρευνα, εκφράζει τον τρόπο αλλά και το βαθµό στον 

οποίο τα άτοµα θεωρούν ότι έχουν βελτιωθεί ή όχι ως άνθρωποι µε το πέρασµα των χρόνων. Από τα 

αποτελέσµατα λοιπόν αντιλαµβανόµαστε ότι, όταν κάποιο άτοµο χρησιµοποιεί το χιούµορ που 

στοχεύει στην ενίσχυση των σχέσεων µε τους γύρω, νιώθει χαµηλό το αίσθηµα της προσωπικής 

ανάπτυξης. Άρα, το άτοµο αυτό µπορεί να επιδιώκει την προσωπική του ανάπτυξη µέσα από τις 

θετικές σχέσεις που διαµορφώνει µε άλλα πρόσωπα, χρησιµοποιώντας  αυτό το είδος του χιούµορ. 

Η κλίµακα που µετράει την επιθετική διάσταση του χιούµορ, περιλαµβάνει θέµατα σχετικά µε 

τον σαρκασµό, το πείραγµα, καθώς επίσης και µε τη χρήση του χιούµορ που γίνεται για να κάνει 

κριτική ή να χειραγωγήσει τους άλλους. Στα αποτελέσµατα της µελέτης του επιθετικού χιούµορ, 
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συγκαταλέγεται η αρνητική συσχέτιση µε την αυτονοµία και µε τον έλεγχο περιβάλλοντος. Τα 

συµπεράσµατα που προκύπτουν µε βάση τα παραπάνω αποτελέσµατα είναι ότι, όταν το άτοµο 

εκφράζει επιθετικό χιούµορ στους γύρω, αισθάνεται έλλειψη αυτονοµίας. Αντίστοιχα, το ίδιο 

συµβαίνει και όταν δεν αισθάνεται οικεία στον περιβάλλοντα χώρο. Συγκεκριµένα, σύµφωνα µε τα 

αποτελέσµατα της έρευνας, όσο µεγαλύτερη είναι η τάση του να χρησιµοποιεί το επιθετικό χιούµορ 

τόσο µικρότερο είναι το αίσθηµα της αυτονοµίας του ατόµου και του ελέγχου του χώρου που τον 

περιβάλλει ή των καταστάσεων που βιώνει. Το συγκεκριµένο είδος του χιούµορ εδώ χρησιµοποιείται 

πιθανότατα ως µια µορφή άµυνας. Σε έρευνα που διεξήγαγε ο O’ Connell (1960) τα άτοµα που 

παρουσιάζουν µικρότερη ικανότητα προσαρµογής στο περιβάλλον φαίνεται να εκτιµούν και να 

εκφράζουν περισσότερο εχθρικούς «πνευµατώδεις αστεϊσµούς». Ο O’ Connell (1960) προσθέτει επίσης 

ότι η διαδικασία αυτή λειτουργεί προσαρµοστικά για αυτούς. Τα αποτελέσµατα αυτά φαίνονται να 

συµφωνούν µε τα δικά µας ευρήµατα αναφορικά µε το χιούµορ που εκφράζει επιθετικότητα. Ως 

προς τα υπόλοιπα χαρακτηριστικά της ψυχολογικής ευεξίας, το επιθετικό χιούµορ δεν παρουσιάζει 

καµία συσχέτιση. 

 

4.2 Περιορισµοί της έρευνας   

  

 

Κατά την διάρκεια εκπόνησης αυτής της εργασίας προέκυψαν διάφοροι περιορισµοί και 

δυσκολίες. Αρχικά, υπήρξε δυσκολία στην εύρεση και συγκέντρωση βιβλιογραφικών πηγών, καθώς 

µε το αντικείµενο που επιλέξαµε να µελετήσουµε δεν έχουν ασχοληθεί πολλοί ερευνητές, ιδιαίτερα 

στα πλαίσια της ελληνικής βιβλιογραφίας και αρθρογραφίας. Στη συνέχεια, υπήρξε περιορισµός 

λόγω του µεγέθους του ερωτηµατολογίου µε αποτέλεσµα ορισµένοι φοιτητές να µην έχουν τον 

απαιτούµενο χρόνο ή διάθεση για να το συµπληρώσουν. Το γεγονός αυτό αποτέλεσε για εµάς 

µειονέκτηµα διότι καθυστέρησε την επεξεργασία των δεδοµένων της έρευνας. Επιπλέον, εάν το 

εύρος του πληθυσµού που συµµετείχε στην έρευνα ήταν µεγαλύτερο, ίσως  να είχαµε µεγαλύτερη 

ποικιλία ευρηµάτων. Όσον αφορά στην επεξεργασία των δεδοµένων, το κυριότερο πρόβληµα 

εντοπίστηκε στην κλίµακα της ψυχολογικής ευεξίας. Αυτό συνέβη διότι η Ryff (1995) στην 

αντίστοιχη έρευνα που πραγµατοποίησε στην Αµερική, δεν χρησιµοποίησε την Ανάλυση Κυρίων 

Συνιστωσών για την επεξεργασία των δεδοµένων που συγκέντρωσε. Έτσι, η εσωτερική συνάφεια 

µεταξύ των µεταβλητών ήταν χαµηλή, µε αποτέλεσµα να αµφισβητείται η αξιοπιστία των µετρήσεων. 

Το γεγονός αυτό απαιτεί περαιτέρω διερεύνηση, µέσα από άλλες, µελλοντικές έρευνες. 

 

4.3 Η χρησιµότητα των αποτελεσµάτων στην Κοινωνική Εργασία 

 

Τα αποτελέσµατα που έχουν προκύψει µπορούν να χρησιµοποιηθούν από την Κοινωνική 

εργασία καθώς προσφέρουν στον Κοινωνικό Λειτουργό έναν εναλλακτικό τρόπο προσέγγισης και 

αντιµετώπισης προβληµάτων του εξυπηρετούµενου (Dewane, 1978). Ο Κοινωνικός Λειτουργός, 
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ανάλογα µε την περίπτωση, επιδιώκει να αναπτύξει ο εξυπηρετούµενος ορισµένα χαρακτηριστικά της 

προσωπικότητάς του προκειµένου να ανταπεξέλθει σε διάφορες δύσκολες καταστάσεις της ζωής του 

(Sultanoff, 1992). Γνωρίζοντας τα χαρακτηριστικά της ψυχολογικής ευεξίας που επηρεάζονται από 

τα τέσσερα είδη του χιούµορ έχει την δυνατότητα να «δουλέψει πάνω σε αυτά» επιτυγχάνοντας το 

επιθυµητό αποτέλεσµα. 

Ο επαγγελµατίας µπορεί να χρησιµοποιήσει χιουµοριστικές παρεµβάσεις για να αναγνωρίσει 

το είδος του χιούµορ που χρησιµοποιεί ο εξυπηρετούµενος παρατηρώντας τις λεκτικές και µη 

λεκτικές αντιδράσεις του (Sultanoff, 1992). Έχοντας υπόψη του τα παραπάνω ευρήµατα, ο 

Κοινωνικός Λειτουργός αντιλαµβάνεται σαφέστερα και γρηγορότερα τι είναι αυτό που πιθανόν να 

συµβάλει στην δηµιουργία του προβλήµατος. Εποµένως ο θεραπευτής εστιάζει στα χαρακτηριστικά 

εκείνα που συνδέονται µε το είδος του χιούµορ που ο πελάτης χρησιµοποιεί και παρεµβαίνει για την 

αλλαγή και βελτίωση τους.  

Πιο συγκεκριµένα, όταν κάποιος χρησιµοποιεί χιούµορ µε το οποίο εκφράζει επιθετικότητα 

φαίνεται να παρουσιάζει µια εξάρτηση από τον κοινωνικό του περίγυρο και να υποτάσσεται στις 

κοινωνικές πιέσεις. Στην περίπτωση αυτή ο Κοινωνικός Λειτουργός µπορεί να εστιάσει στα 

προβλήµατα αυτά δουλεύοντας πάνω στην ενίσχυση της αυτονοµίας του ατόµου. Μέσα από µια 

καλή επαγγελµατική συνεργασία ο Κ.Λ µπορεί να βελτιώσει το αίσθηµα εαυτού του 

εξυπηρετούµενου, γεγονός που θα τον βοηθήσει στην µετέπειτα ζωή του. Οµοίως, ένα άτοµο που 

εκφράζει επιθετικό χιούµορ, σύµφωνα µε τα ευρήµατα της έρευνας, παρουσιάζει έλλειψη ελέγχου του 

εξωτερικού κόσµου και αδυνατεί να αναγνωρίσει τις δυνατότητες που του παρέχει το περιβάλλον του. 

Ο θεραπευτής στοχεύει στην ενδυνάµωση του αισθήµατος ελέγχου του περιβάλλοντος που βιώνει ο 

ασθενής προκειµένου να τον καταστήσει ικανό να επιλέγει και να δηµιουργεί πλαίσια που ταιριάζουν 

στις προσωπικές του ανάγκες και αξίες. Βλέπουµε λοιπόν ότι µέσα από τον τρόπο που ο πελάτης 

χρησιµοποιεί το χιούµορ ο επαγγελµατίας καταφέρνει να εντοπίσει το πρόβληµα ή ένα µέρος αυτού 

µε πιο άµεσο τρόπο.  

Όταν κάποιος χρησιµοποιεί χιούµορ µε σκοπό να ενισχύσει τον εαυτό του, µε βάση τα 

αποτελέσµατα µας, εµφανίζει υψηλά επίπεδα αυτό-αποδοχής. Κατά κύριο λόγο το χαρακτηριστικό 

αυτό είναι θετικό και έτσι το πρόβληµα θα µπορούσε να υπάρχει στην αντίθετη περίπτωση, όταν 

δηλαδή ο εξυπηρετούµενος αισθάνεται δυσαρεστηµένος µε τον εαυτό του και εύχεται να ήταν 

διαφορετικός από αυτό που είναι. Ίσως σε µια τέτοια κατάσταση να ήταν ωφέλιµο να προσπαθήσει ο 

επαγγελµατίας να κατευθύνει τον πελάτη στην χρήση του χιούµορ που ενισχύει το συγκεκριµένο 

χαρακτηριστικό της ψυχολογικής ευεξίας. Επιδιώκοντας δηλαδή να χρησιµοποιεί ο πελάτης το 

χιούµορ για την ενίσχυση του εαυτού αυτόµατα θα αυξηθεί το αίσθηµα της αυτό-αποδοχής του.  

Η χρήση του αυτό-υποτιµητικού χιούµορ υποδηλώνει ότι ο εξυπηρετούµενος έχει µια 

αίσθηση συνεχούς ανάπτυξης και βλέπει τον εαυτό του να ακµάζει και να διευρύνεται η 

προσωπικότητά του. Επιπλέον, φαίνεται να θέτει στόχους στην ζωή και να επιδιώκει σχέσεις 

ζεστασιάς και εµπιστοσύνης µε τους γύρω του. Αυτό σηµαίνει ότι  ο Κοινωνικός Λειτουργός, µε 
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βάση τα παραπάνω στοιχεία, µπορεί να ενισχύσει τα θετικά χαρακτηριστικά και να εστιάσει στις 

αδυναµίες του εξυπηρετούµενου. Πιο συγκεκριµένα η αδυναµία που παρουσιάζει η χρήση του αυτό-

υποτιµητικού χιούµορ είναι το γεγονός της έλλειψης θετικών σχέσεων µε τους άλλους. Ο Κ.Λ 

λοιπόν, θα πρέπει να προσπαθήσει να δείξει στον εξυπηρετούµενο ότι υπάρχουν περισσότερο υγιείς 

συµπεριφορές προκειµένου να αποκτήσει ενσυναίσθηση, συµπάθεια και οικειότητα µε τα πρόσωπα 

που τον περιβάλλουν.  

Τέλος, το χιούµορ που στοχεύει στο να ενισχύσει τις θετικές σχέσεις µε τους άλλους είναι 

αυτό που µπορεί να προβληµατίσει τον επαγγελµατία καθώς τα αποτελέσµατα που απορρέουν από 

τις συσχετίσεις που προέκυψαν είναι µικτά. Αναλυτικότερα, το άτοµο που χρησιµοποιεί το χιούµορ 

για την ενίσχυση των σχέσεων µε τους άλλους φαίνεται να αποδέχεται τον εαυτό του και να 

αισθάνεται άνετα στο περιβάλλοντα χώρο. Αντίθετα, το άτοµο που χρησιµοποιεί το συγκεκριµένο 

είδος χιούµορ εµφανίζει µειωµένη προσωπική ανάπτυξη, σκοπό στην ζωή και χαµηλό επίπεδο 

θετικών σχέσεων µε τους άλλους. Ο επαγγελµατίας µπορεί να ενισχύσει τα παραπάνω θετικά 

χαρακτηριστικά και µέσα από αυτά να αντιµετωπίσει τα χαρακτηριστικά της ψυχολογικής ευεξίας 

στα οποία ο εξυπηρετούµενος παρουσιάζει αδυναµία. Ένας ικανός Κ.Λ θα µπορούσε να 

χρησιµοποιήσει τα ίδια αυτά θετικά χαρακτηριστικά για την αντιµετώπιση των αρνητικών. Πιο 

συγκεκριµένα, θα µπορούσε να εστιάσει στην αυτό-αποδοχή του εξυπηρετούµενου στοχεύοντας στην 

ενίσχυση της προσωπικής του ανάπτυξης και της δηµιουργίας και διατήρησης θετικών σχέσεων µε τα 

άτοµα που τον περιβάλλουν. Αντίστοιχα, θα µπορούσε να βασιστεί στο αίσθηµα ελέγχου του 

περιβάλλοντος που νιώθει ο πελάτης για να επιδιώξει την ενίσχυση της τάσης του τελευταίου να θέτει 

στόχους στην ζωή του. Εποµένως ο Κοινωνικός Λειτουργός θα µπορούσε να συγκεντρώσει χρήσιµες 

πληροφορίες για την αντιµετώπιση των προβληµάτων του πελάτη µέσα από τον τρόπο που εκείνος 

χρησιµοποιεί το χιούµορ.  

 

4.4 Γενικό συµπέρασµα  

 
Μέσα από τα αποτελέσµατα της έρευνας όπως αυτά µελετήθηκαν και αναλύθηκαν, κάποιες 

από τις υποθέσεις εργασίας που είχαµε θέσει αρχικά επιβεβαιώνονται, ενώ κάποιες άλλες όχι. 

Συγκεκριµένα η διερεύνηση του χιούµορ και του τρόπου που χρησιµοποιείται ως ευνοϊκός παράγοντας της 

ψυχολογικής ευεξίας των ανθρώπων αποτέλεσε µια υπόθεση εργασίας η οποία επιβεβαιώθηκε όπως 

προκύπτει από το ερευνητικό µέρος. Επιπλέον επιβεβαιώθηκε η δεύτερη υπόθεση εργασίας, ότι οι 

άνθρωποι χρησιµοποιούν το χιούµορ µε έναν τρόπο αρνητικό τόσο για τους ίδιους όσο και για τους γύρω τους, 

µέσα από τις απαντήσεις που έδωσαν οι ερωτώµενοι σε θέµατα του ερωτηµατολογίου που εκφράζουν 

τις αρνητικές διατάσεις του χιούµορ.  Αποδείχθηκε ακόµη η υπόθεση ότι το χιούµορ συµβάλλει στην 

κοινωνική και ψυχολογική ευεξία του ανθρώπου. Κατά τον ίδιο τρόπο όπως και µε την δεύτερη υπόθεση 

εργασίας, οι απαντήσεις των συµµετεχόντων µας οδήγησαν στην επιβεβαίωση του ενεργού ρόλου του 

χιούµορ στην κοινωνική και ψυχολογική ευεξία. Η τελευταία υπόθεση εργασίας που αφορούσε στην  

χρήση του χιούµορ και του γέλιου ως προσωρινό ή µόνιµο µέτρο αντιµετώπισης αρνητικών καταστάσεων δεν 
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επιβεβαιώθηκε αφού το συγκεκριµένο θέµα δεν µελετήθηκε στο ερευνητικό µέρος της εργασίας µας. 

Ίσως λοιπόν αυτό να αποτελέσει αντικείµενο µελέτης σε µελλοντικές έρευνες.   

Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα της έρευνας όπως αυτά έχουν συνοψιστεί στις παραπάνω 

παραγράφους, ο αναγνώστης µπορεί να αντιληφθεί την ύπαρξη ή µη θετικής ή αρνητικής συσχέτισης 

µεταξύ των τεσσάρων διαστάσεων του χιούµορ και των έξι χαρακτηριστικών της ψυχολογικής 

ευεξίας. 

Πολλά από τα αποτελέσµατα της έρευνας που πραγµατοποιήσαµε, µας έδωσαν ερεθίσµατα 

για προβληµατισµό σχετικά µε ένα θέµα που αρχικά ήταν άγνωστο σε εµάς. Μέσα από την 

επεξεργασία των αποτελεσµάτων, µάθαµε ότι οι τέσσερις διαστάσεις του χιούµορ που µελετήσαµε, 

επηρεάζουν συγκεκριµένα χαρακτηριστικά της ψυχολογικής ευεξίας µε αποτέλεσµα να συµβάλουν 

στην καλή ή κακή διάθεση ενός ατόµου. Το αποτέλεσµα αυτό επιβεβαιώνει η έρευνα που διεξήγαγαν 

οι ερευνητές Martin και Lefcourt (1983) στην οποία αναφέρουν ότι, όση περισσότερη αίσθηση του 

χιούµορ εµφάνιζαν οι συµµετέχοντες στην έρευνα, τόσο πιο αδύναµη ήταν η σχέση που είχαν µε 

αρνητικά γεγονότα ζωής και καταθλιπτική διάθεση. Το ακριβώς αντίθετο συνέβαινε στα άτοµα που 

είχαν µικρότερη αίσθηση του χιούµορ. 

Είδαµε ακόµα πώς ένας επαγγελµατίας θα µπορούσε να χρησιµοποιήσει τα τέσσερα είδη του 

χιούµορ (Martin, 2003) ως προγνωστικούς παράγοντες για την διάγνωση και αντιµετώπιση  των 

διάφορων προβληµάτων (Sultanoff, 1992) που επιδρούν αρνητικά στην ψυχολογική ευεξία των 

ανθρώπων (Ryff, 1995). Για αρκετά από τα παραπάνω ευρήµατα δεν παρατίθενται συγκρίσεις µε 

άλλες έρευνες λόγω  του περιορισµένου αριθµού µελετών που έχουν διεξαχθεί πάνω στο θέµα αυτό.  

Η έρευνα αυτή διεξάχθηκε στα πλαίσια της εκπαίδευσης µας στο ΤΕΙ Ηρακλείου, αποτελεί όµως 

ένα ιδιαίτερα ενδιαφέρον θέµα το οποίο θα µπορούσε να µελετηθεί εκτενέστερα κάποια στιγµή στο 

µέλλον επιβεβαιώνοντας ή διαψεύδοντας τα παραπάνω.   
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ



Ερωτηµατολόγιο Έρευνας για την Πτυχιακή Εργασία 
  

«Τρόποι χρήσης του χιούµορ από τον άνθρωπο και πως µπορεί αυτό να 
χρησιµοποιηθεί θεραπευτικά από την Κοινωνική Εργασία µε σκοπό την ψυχική 

ευεξία του ατόµου: 
θετικές διαστάσεις του χιούµορ και το γέλιο ως αποτέλεσµα αυτών» 

 
 
 
 

Οι άνθρωποι βιώνουν και εκφράζουν το χιούµορ µε πολλούς και διάφορους τρόπους. 
Παρακάτω παρουσιάζεται µια λίστα προτάσεων που περιγράφουν διαφορετικούς τρόπους µε 
τους οποίους βιώνεται το χιούµορ. Παρακαλώ διαβάστε κάθε πρόταση προσεκτικά και δείξτε 
τον βαθµό στον οποίο συµφωνείτε ή διαφωνείτε µε αυτήν. Σας παρακαλώ να απαντήσετε µε 
όσο το δυνατόν µεγαλύτερη ειλικρίνεια και αντικειµενικότητα µπορείτε. 
 
 

 
 

Φύλο: 
  Άνδρας  
  Γυναίκα 
 
 
Ηλικία:……………... 
 
 
Σχολή:………………. 
 
 
Εξάµηνο σπουδών: 
  Α΄ Εξάµηνο 
  Β΄ Εξάµηνο 
  Γ΄ Εξάµηνο 
  ∆΄ Εξάµηνο 
  Ε΄ Εξάµηνο 
  ΣΤ΄ Εξάµηνο 
  Ζ΄ Εξάµηνο 
  Άλλο ………… 
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Χρησιµοποιήστε την ακόλουθη κλίµακα: 
 

∆ιαφωνώ      ∆ιαφωνώ   ∆ιαφωνώ        Συµφωνώ         Συµφωνώ                 Συµφωνώ 
Απόλυτα         Αρκετά          Λίγο      Λίγο               Αρκετά                    Απόλυτα 

1       2        3      4  5       6

 
Κυκλώστε τον αριθµό που εκφράζει 
καλύτερα τον βαθµό που συµφωνείτε ή 
διαφωνείτε µε κάθε πρόταση. 

 
∆ιαφωνώ 
απόλυτα 

 
∆ιαφωνώ 
αρκετά 

 
∆ιαφωνώ 
λίγο 

 
Συµφωνώ 
λίγο 

 
Συµφω 
νώ 

αρκετά 

 
Συµφωνώ 
απόλυτα 

 
1.  Συνήθως δεν γελάω ή αστειεύοµαι  πολύ 
όταν είµαι µε άλλους ανθρώπους.  

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
  2. Αν αισθάνοµαι πολύ στεναχωρηµένος,  
 συνήθως µπορώ να φτιάξω την διάθεση µου  
  µε χιούµορ. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
3.  Αν κάποιος κάνει ένα λάθος, συχνά θα 
τον πειράξω γι’ αυτό. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
4.  Αφήνω τους ανθρώπους να µε  
κοροϊδεύουν ή να κάνουν πλάκα εις  
βάρος µου περισσότερο από όσο θα έπρεπε. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
5.  ∆εν χρειάζεται να προσπαθήσω πολύ για 
 να κάνω τους άλλους να γελάσουν – το  
χιούµορ µου είναι αυθόρµητο.  

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
6.  Ακόµα και όταν είµαι µόνος/η µου, συχνά 
διασκεδάζω από τις ανοησίες της ζωής. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
 7.Οι άνθρωποι ποτέ δεν προσβάλλονται ή 
πληγώνονται από την αίσθηση του  

 χιούµορ µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
  8.Συνήθως το παρακάνω (υπερβάλω)  
  µειώνοντας τον εαυτό µου, αν αυτό θα  
  κάνει την οικογένεια µου και τους φίλους 

 µου να γελάσουν. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
  9. Σπάνια κάνω τους άλλους να γελούν  
   λέγοντας αστείες ιστορίες για τον εαυτό µου.  

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
  10. Όταν έχω νεύρα ή είµαι στεναχωρηµένος 
   συνήθως προσπαθώ να σκεφτώ κάτι αστείο  
 για την κατάσταση προκειµένου να αισθανθώ 
 καλύτερα. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
  11. Όταν λέω ανέκδοτα ή αστεία πράγµατα  
 συνήθως δεν ανησυχώ για το πως θα το  
 πάρουν οι άλλοι. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
 12. Συνήθως προσπαθώ να κάνω τους  
  ανθρώπους να µε συµπαθήσουν ή να µε  
 δεχτούν περισσότερο λέγοντας κάτι αστείο 
 για τις αδυναµίες, τις γκάφες ή τα λάθη µου. 

 
 

1 

 
 

2 

 
 

3 

 
 

4 

 
 

5 

 
 

6 

 
13.  Γελάω και αστειεύοµαι πολύ µε τους 
φίλους µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
 14. Η χιουµοριστική µου άποψη για την ζωή  
 µε κρατάει από το να ταραχτώ ή να  
 στεναχωρηθώ  υπερβολικά για τα πράγµατα. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 
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Κυκλώστε τον αριθµό που εκφράζει 
καλύτερα τον βαθµό που συµφωνείτε ή 
διαφωνείτε µε κάθε πρόταση. 

 
∆ιαφωνώ 
απόλυτα 

 
∆ιαφωνώ 
αρκετά 

 
∆ιαφω
νώ λίγο 

 
Συµφωνώ 
λίγο 

 
Συµφω 
νώ 

αρκετά 

 
Συµφωνώ 
απόλυτα 

 
 15. ∆εν µου αρέσει όταν οι άνθρωποι  
  χρησιµοποιούν το χιούµορ ως ένα τρόπο για 
  να κάνουν κριτική ή να µειώσουν κάποιον. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
16.  ∆εν λέω συχνά αστεία πράγµατα για να 
µειώσω τον εαυτό µου.  

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
17.  Συνήθως δεν µου αρέσει να λέω 
ανέκδοτα ή να διασκεδάζω τους άλλους. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
 18. Αν είµαι µόνος/η µου και είµαι  
 στεναχωρηµένος προσπαθώ να σκεφτώ κάτι  
  αστείο προκειµένου να µου φτιάξω το κέφι. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
19. Κάποιες φορές σκέφτοµαι πράγµατα τόσο 
αστεία που δεν µπορώ να συγκρατηθώ και  
να µην τα πω, ακόµα και όταν δεν αρµόζουν 
στην περίσταση. 

 
 

1 

 
 

2 

 
 

3 

 
 

4 

 
 

5 

 
 

6 

 
 20. Συνήθως  το παρακάνω όταν κάνω πλάκα  
 ή όταν  προσπαθώ να είµαι αστείος/α µε απο- 
 τέλεσµα να µειώνω τον εαυτό µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
21.  Μου αρέσει να κάνω τους ανθρώπους να 
γελούν. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
22. Αν είµαι στενοχωρηµένος /η ή  
αναστατωµένος/η συνήθως χάνω την  
αίσθηση του χιούµορ µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
 23. Ποτέ δεν συµµετέχω στην κοροϊδία  
 των άλλων, ακόµα και αν όλοι µου οι φίλοι 
  το κάνουν. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
24. Όταν είµαι µε φίλους ή µε την  
οικογένεια µου συχνά φαίνεται να είµαι  
αυτός που οι άλλοι πειράζουν ή λένε 
 αστεία εις βάρος µου. 

 
 

1 

 
 

2 

 
 

3 

 
 

4 

 
 

5 

 
 

6 

 
25.  ∆εν κάνω συχνά, αστεία µε τους φίλους 
µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
 26. Με βάση την εµπειρία µου το να  
σκέφτεσαι την εύθυµη πλευρά µιας  
κατάστασης συχνά  είναι ένας πολύ αποτελε 
σµατικός τρόπος αντιµετώπισης προβληµάτων.

 
 

1 

 
 

2 

 
 

3 

 
 

4 

 
 

5 

 
 

6 

 
 27. Αν δεν συµπαθώ κάποιον, συχνά  
χρησιµοποιώ το χιούµορ ή το πείραγµα για 
 να τον µειώσω. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
 28. Όταν έχω προβλήµατα ή είµαι στεναχωρη- 
 µένος, συχνά το καλύπτω κάνοντας αστεία,  
 ώστε ακόµα και οι πιο στενοί µου φίλοι δεν  
 γνωρίζουν πως αισθάνοµαι πραγµατικά.  

 
 

1 

 
 

2 

 
 

3 

 
 

4 

 
 

5 

 
 

6 
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Κυκλώστε τον αριθµό που εκφράζει 
καλύτερα τον βαθµό που συµφωνείτε ή 
διαφωνείτε µε κάθε πρόταση. 

 
∆ιαφωνώ 
απόλυτα 

 
∆ιαφωνώ 
αρκετά 

 
∆ιαφωνώ 
λίγο 

 
Συµφωνώ  
λίγο 

 
Συµφω 
νώ 

αρκετά 

 
Συµφωνώ 
απόλυτα 

 
29. Συνήθως δεν µπορώ να σκεφτώ  
έξυπνα πράγµατα να πω όταν είµαι  
µε άλλους ανθρώπους. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
30. ∆εν χρειάζεται να είµαι µε άλλους  
ανθρώπους για να διασκεδάσω  --Συνήθως  
µπορώ να βρω πράγµατα για να γελάσω  
ακόµα και όταν είµαι µόνος µου. 

 
 

1 

 
 

2 

 
 

3 

 
 

4 

 
 

5 

 
 

6 

 
31. Ακόµα και όταν κάτι µου φαίνεται πολύ  
αστείο, δεν θα γελάσω ούτε θα το  
κοροϊδέψω, αν κάποιος πρόκειται να  
προσβληθεί. 

 
 

1 

 
 

2 

 
 

3 

 
 

4 

 
 

5 

 
 

6 

 
 32. Το να αφήνω τους άλλους να µε  
 κοροϊδεύουν είναι ο δικός µου τρόπος για να 
 κρατώ τους φίλους µου και την οικογένεια  
 µου ευδιάθετους.  

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 
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Οι παρακάτω ερωτήσεις αναφέρονται στο πώς αισθάνεστε για τον εαυτό σας και την ζωή 
σας. Παρακαλούµε να έχετε υπόψιν σας ότι δεν υπάρχουν σωστές και λάθος απαντήσεις.  

 
 

 

 

 
Κυκλώστε τον αριθµό που εκφράζει 
καλύτερα τον βαθµό που συµφωνείτε ή 
διαφωνείτε µε κάθε πρόταση. 

 
∆ιαφωνώ 
απόλυτα 

 
∆ιαφωνώ 
αρκετά 

 
∆ιαφωνώ 
λίγο 

 
Συµφωνώ  
λίγο 

 
Συµφω 
νώ 

αρκετά 

 
Συµφωνώ 
απόλυτα 

 
1.  Οι περισσότεροι άνθρωποι µε θεωρούν 
στοργικό και αγαπητό 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
2. Γενικά νιώθω ότι έχω τον έλεγχο των 
καταστάσεων που συµβαίνουν στην ζωή 
µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
3. ∆εν ενδιαφέροµαι για δραστηριότητες 
που θα επεκτείνουν τους ορίζοντες µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
4 Αναπολώντας την ζωή µου, αισθάνοµαι 
ικανοποιηµένος µε την τροπή που έχουν 
πάρει τα πράγµατα. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
5.  Μου είναι δύσκολο και αγχωτικό να 
διατηρήσω στενές σχέσεις µε άλλους. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
6.  ∆εν φοβάµαι να εκφράσω τις απόψεις 
µου ακόµα και όταν έρχονται σε αντίθεση 
µε αυτές των περισσότερων ανθρώπων. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
7. Οι απαιτήσεις της καθηµερινότητας 
συχνά µε «ρίχνουν» ψυχολογικά. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
8.  Ζω την ζωή µέρα µε την µέρα και δεν 
σκέφτοµαι πολύ το µέλλον. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
9.   Γενικότερα αισθάνοµαι αυτοπεποίθηση 
και έχω θετική εικόνα για τον εαυτό µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
10. Συχνά αισθάνοµαι µοναξιά γιατί έχω 
λίγους στενούς φίλους µε τους οποίους 
µοιράζοµαι τις ανησυχίες µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
11.  Οι αποφάσεις µου συνήθως δεν 
επηρεάζονται από τις πράξεις τρίτων. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
12. ∆εν ταιριάζω µε τους ανθρώπους και την 
κοινωνία στην οποία ζω. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
13.  Τείνω να επικεντρώνοµαι στο παρόν, 
γιατί το µέλλον σχεδόν πάντα µου δηµιουργεί 
προβλήµατα. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
14.  Αισθάνοµαι ότι οι περισσότεροι 
άνθρωποι που γνωρίζω έχουν πάρει 
περισσότερα από την ζωή από ότι εγώ. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 
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Κυκλώστε τον αριθµό που εκφράζει 
καλύτερα τον βαθµό που συµφωνείτε ή 
διαφωνείτε µε κάθε πρόταση. 

 
∆ιαφωνώ 
απόλυτα 

 
∆ιαφωνώ 
αρκετά 

 

 
∆ιαφωνώ 
λίγο 

 
Συµφωνώ 
λίγο 

 
Συµφωνώ 
αρκετά 

 
Συµφωνώ 
απόλυτα 

 
15.  Απολαµβάνω τις προσωπικές  
συζητήσεις και την καλή επικοινωνία µε την 
οικογένεια ή τους φίλους µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
16. Έχω την τάση να ανησυχώ για το τι 
σκέφτονται οι άλλοι για µένα. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
17.  Είµαι αρκετά καλός στην διαχείριση των 
ευθυνών και υποχρεώσεων στην καθηµερινή 
µου ζωή. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
18.  ∆εν µου αρέσει να δοκιµάζω καινούρια 
πράγµατα-Μου αρέσει η ζωή µου όπως είναι. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
19. Είναι πιο σηµαντικό για µένα να νιώθω 
καλά µε τον εαυτό µου παρά να µε 
αποδέχονται οι άλλοι. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
20.  Συχνά νιώθω να πνίγοµαι από τις 
υποχρεώσεις µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
21.  Νοµίζω ότι είναι σηµαντικό να δοκιµάζει 
κάποιος εµπειρίες οι οποίες τον κάνουν να 
αµφισβητεί τον τρόπο που σκέφτεται για τον 
εαυτό του και τον κόσµο. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
22.  Οι καθηµερινές µου δραστηριότητες 
συχνά µου µοιάζουν τετριµµένες και 
ανούσιες.     

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

23. Μου αρέσουν οι περισσότερες πλευρές 
της προσωπικότητας µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
24. Όταν έχω ανάγκη να µιλήσω, δεν 
υπάρχουν γύρω µου πολλοί άνθρωποι για να 
µ’ ακούσουν. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
25. Έχω την τάση να επηρεάζοµαι από 
ανθρώπους µε ισχυρή προσωπικότητα 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
26.  Όσο το καλοσκέφτοµαι, δεν παρατηρώ 
σηµαντική βελτίωση στον εαυτό µου ως 
άνθρωπο τα τελευταία χρόνια. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
27.  ∆εν γνωρίζω ακριβώς τι είναι αυτό που 
προσπαθώ να πετύχω στην ζωή µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
28.  Έχω κάνει λάθη στο παρελθόν αλλά 
τελικά όλα µου βγήκαν σε καλό. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
29.  Γενικά τα καταφέρνω µε την διαχείριση 
των οικονοµικών µου θεµάτων και των 
άλλων υποχρεώσεων µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
30. Συνήθιζα να θέτω στόχους για τον εαυτό 
µου, αλλά τώρα αυτό µου φαίνεται χάσιµο 
χρόνου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
31. Κατά πολλούς τρόπους, αισθάνοµαι 
απογοητευµένος για τις επιδιώξεις µου στην 
ζωή. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 
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Κυκλώστε τον αριθµό που εκφράζει 
καλύτερα τον βαθµό που συµφωνείτε ή 
διαφωνείτε µε κάθε πρόταση. 

 
∆ιαφωνώ 
απόλυτα 

 
∆ιαφωνώ 
αρκετά 

 
∆ιαφωνώ 
λίγο 

 
Συµφωνώ 
λίγο 

 
Συµφωνώ 
αρκετά 

 
Συµφωνώ 
απόλυτα 

 
32. Μου φαίνεται ότι οι περισσότεροι 
άνθρωποι έχουν πιο πολλούς φίλους από 
ότι εγώ. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
33. Μου αρέσει να κάνω σχέδια για το 
µέλλον και να προσπαθώ να τα 
πραγµατοποιήσω. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
34. Οι άλλοι θα µε περιέγραφαν ως ένα 
απλόχερο άτοµο, πρόθυµο να µοιραστεί 
τον χρόνο του µε τους άλλους. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
35.  Ακόµα και όταν κατά κοινή οµολογία 
οι απόψεις µου διαφέρουν εγώ τις 
υποστηρίζω και έχω εµπιστοσύνη σε αυτές 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
36.  Είµαι καλός στο να µοιράζω τον χρόνο 
µου έτσι ώστε να προλαβαίνω τις 
υποχρεώσεις µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
37. Έχω την αίσθηση ότι έχω εξελιχθεί ως 
άνθρωπος µε το πέρασµα του χρόνου 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
38. Είµαι δραστήριο άτοµο ως προς την 
διεκπεραίωση των στόχων µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
39.  ∆εν έχω βιώσει µε άλλους πολλές 
σχέσεις ζεστασιάς και εµπιστοσύνης 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
40. Μου είναι δύσκολο να εκφράσω την 
γνώµη µου σε αµφισβητήσιµα θέµατα 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
41.  ∆εν µου αρέσει να ζω καταστάσεις οι 
οποίες µε βγάζουν από την 
καθηµερινότητα µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
42.  Κάποιοι άνθρωποι είναι αβοήθητοι 
στην ζωή αλλά εγώ δεν είµαι ένας από 
αυτούς. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
43.  Οι περισσότεροι άνθρωποι έχουν 
περισσότερο θετική στάση για τον εαυτό 
τους από ότι εγώ για µένα. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
44. Συχνά αλλάζω τις αποφάσεις µου όταν 
η οικογένεια ή οι φίλοι µου διαφωνούν. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
45. Για µένα, η ζωή είναι µια συνεχής 
διαδικασία µάθησης, αλλαγής και 
ανάπτυξης. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
46. Κάποιες φορές αισθάνοµαι ότι έχω κάνει 
όλα όσα θα µπορούσα να έχω κάνει στη ζωή. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
47.  Ξέρω ότι µπορώ να εµπιστευτώ τους 
φίλους µου και εκείνοι εµένα. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
48. Το παρελθόν µου είχε θετικά και 
αρνητικά στοιχεία, αλλά γενικότερα δεν θα 
το άλλαζα. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 
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Κυκλώστε τον αριθµό που εκφράζει 
καλύτερα τον βαθµό που συµφωνείτε ή 
διαφωνείτε µε κάθε πρόταση. 

 
∆ιαφωνώ 
απόλυτα 

 
∆ιαφωνώ 
αρκετά 

 

 
∆ιαφωνώ 
λίγο 

 
Συµφωνώ 
λίγο 

 
Συµφωνώ 
αρκετά 

 
Συµφωνώ 
απόλυτα 

 
49.  ∆υσκολεύοµαι να κανονίσω τη ζωή 
µου µε έναν ικανοποιητικό τρόπο. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
50. Έχω σταµατήσει να επιδιώκω µεγάλες 
βελτιώσεις ή αλλαγές στη ζωή µου εδώ και 
καιρό. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
51.  Συγκρίνοντας τον εαυτό µου µε φίλους 
και γνωστούς, νιώθω καλά για το ποιος 
είµαι. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
52. Κρίνω τον εαυτό µου σύµφωνα µε το τι 
θεωρώ εγώ σηµαντικό και όχι σύµφωνα µε 
αυτά που οι άλλοι θεωρούν σηµαντικά 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
53. Έχω καταφέρει να δηµιουργήσω ένα 
σπίτι και ένα τρόπο ζωής της αρεσκείας 
µου. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

54. Υπάρχει κάποια αλήθεια στο ρητό: 
«στο γέρικο σκυλί δεν µπορείς να µάθεις 
νέα κόλπα». 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 
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22 και 1 λόγοι για να γελάσουµε 
 

Το πιο περίεργο από όλα είναι ότι δεν χρειάζεται να έχουµε κάποιον λόγο για να 
γελάσουµε, το µόνο που πρέπει να κάνουµε είναι να αρχίσουµε να γελάµε. Παρόλα αυτά, αν 
και πάλι κάποιος αισθάνεται ότι δεν µπορεί να γελάσει αν δεν έχει κάποιον λόγο, παρακάτω 
παραθέτουµε 22 και 1 λόγους για να ενδώσετε. ∆εν είναι απαραίτητο να επιδοθούµε σε 
ιδιαίτερα πολλές σκέψεις, απλά να θυµόµαστε τους παρακάτω λόγους όπως επίσης και τα 
φυσικά, πνευµατικά και ψυχολογικά πλεονεκτήµατα που µας προσφέρει το γέλιο.  

 
 Ενδυναµώνει το αµυντικό σύστηµα του οργανισµού µας.  

 Γυµνάζουµε τους µύες του προσώπου µας. 

 Αυξάνει την ευλυγισία του καρδιοαγγειακού µας συστήµατος. 

 Αυξάνει το πνευµατικό µας πηλίκο. 

 Σκεφτόµαστε πιο καθαρά. 

 ∆ηµιουργούµε µικρές ρυτίδες χαράς στα µάτια µας. 

 Βοηθά στην αύξηση της λεκτικής απόδοσης και στην διατήρηση πληροφοριών. 

 Ξεχνάµε αυτό για το οποίο αρχίσαµε να γελάµε. 

 Βοηθά στην αναπλήρωση της δηµιουργικότητας µας. 

 Καταστρέφει την συντηρητική µας φήµη. 

 «Βγάζει» τον εαυτό µας από µια δύσκολη συναισθηµατική κατάσταση. 

 Απελευθερώνει και µετατρέπει τον συναισθηµατικό µας πόνο. 

 Μας βοηθά να γυµνάσουµε τους κοιλιακούς µας µύες. 

 Επαναφέρει την ισορροπία στις χηµικές ουσίες του οργανισµού που αναταράσσει το 

άγχος και η ένταση. 

 ∆ηµιουργεί άγχος και ένταση σε άλλους. 

 ∆ηµιουργεί προοπτικές και µας υπενθυµίζει τις πραγµατικές αξίες. 

 Μας κάνει να αναρωτιόµαστε γιατί σπαταλήσαµε τόσα χρόνια από την ζωή µας µε το να 

είµαστε σοβαροί. 

 Μας βοηθά να βιώσουµε µια ουσιαστική σύνδεση µε άλλους ανθρώπους. 

 Μας βοηθά στο να δηµιουργήσουµε σύγχυση σε οικογένεια και φίλους. 

 Μας επιτρέπει να βιώσουµε το παρόν. 

 Μας βοηθάει να ζήσουµε και να πεθάνουµε γελώντας. 

 Μας οδηγεί στο να δηµιουργήσουµε ένα κίνηµα χαράς και 

 Τέλος µας βοηθάει στο να έχουµε καλύτερη απόδοση στον εργασιακό τοµέα. 
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