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Giilmek Neden Iyilestirir? Terapide Mizah
Kullanimi Uzerine Bir Derleme
Why Laughter Heals? A Review on the Use of Humor in Therapy
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Mizah mutluluk, tzunti, 6fke, sagkinlik gibi bircok duyguyu ifade etmeye yarayan énemli bir aractir. Son yillarda
mizah kullanimi bir terapi yaklagimi niteligi kazanmaya baslamigtir. Mizahin terapide kullanimi, daniganlarin
yasamlarindaki anlamsiz durumlari veya var olan tutarsizliklari eglenceli bir hale getirerek mizahi bir bicimde ifade
etmelerine yardima olmaktadir. Bu noktada danigmanin, damiganlarinin gelis amagclarini ve bu amaca bagh olarak
mizah anlayiglarini iyi bir gekilde anlayabilmesi bu dogrultuda miidahalelerde bulunmasi olduk¢a 6nemlidir. Mizah
terapisi ve Kahkaha Terapisi/Kahkaha Yogas: kavramlarn alanyazinda birbirinin yerine sik sik kullanildigindan bu
calismada iki terapi yaklasimi da sentezlenerek unsurlari ve 6nemleri ortaya konulmaya ¢alisilmigtir. Bu derlemede
terapide mizahin kullaniminin ortaya cikisi, temel kavramlar, mizahin alt boyutlari, terapide mizah kullanan
psikolojik damigman-danisan iligkisi, mizah terapisi siireci, kahkaha terapisi/kahkaha yogas: siireci, kahkaha
terapisi/kahkaha yogasi teknikleri, terapide mizah kullanimina dair ¢aligmalar, mizahin terapide neden
kullanilmas: ya da kullanilmamasi gerektigi acisindan genis bir cercevede ele alinarak tiim yoénlerinin incelenmesi
hedeflenmigtir. Bu yonleriyle bu ¢alismanin alanyazina katki sunacag ve var olan bogluklarin doldurulmasina
yardima olacag: distiiniilmektedir. Ayrica mizah terapisinin kullaniminin yayginlagsmas: ve farkh ¢alismalarda
mizah terapisinden yararlanilmasinin bir¢ok danisana ve bu alanda ¢alisan uzmanlara yarar saglayacag
ongorilmektedir.

Anahtar sézciikler: Mizah, terapétik mizah, mizah terapisi, kahkaha terapisi, kahkaha yogasi

Humor is an important tool for expressing many emotions such as happiness, sadness, anger and surprise. In
recent years, the use of humor has started to gain the quality of a therapy approach. The use of humor in therapy
helps clients to express meaningless situations or inconsistencies in their lives in a humorous way by making them
entertaining. At this point, it is very important for the counselor to be able to understand the purpose of the
clients' arrival and their sense of humor depending on this purpose and to make interventions accordingly. Since
the concepts of humor therapy and Laughter Therapy / Laughter Yoga are often used interchangeably in the
literature, this study synthesizes both therapy approaches and tries to reveal their elements and importance. In
this review, it is aimed to examine all aspects of the emergence of the use of humor in therapy, basic concepts,
sub-dimensions of humor, counselor-client relationship using humor in therapy, humor therapy process, laughter
therapy / laughter yoga process, laughter therapy / laughter yoga techniques, studies on the use of humor in
therapy, why humor should or should not be used in therapy. With these aspects, it is thought that this study will
contribute to the literature and help to fill the existing gaps. In addition, it is predicted that the widespread use of
humor therapy and the use of humor therapy in different studies will benefit many clients and experts working in
this field.

Keywords: Humor, therapeutic humor, humor therapy, laughter therapy, laughter yoga

Mizah, eglenceli, komik bir davranig veya ifadedir (Erdman 1993). Mizah engelleri agmaya yardima olmakta,
insanlar arasindaki bag: kuvvetlendirmekte ve insanlarin birbirlerine daha yakin hissetmelerini saglamaktadir
(Buxman 1991). Aynm1 zamanda etkili bir iletisim kurma noktasinda insanlarin igini kolaylagtiran ige yarar bir
beceridir (Geng¢tarim-Kurt 2022). Mizahin Psikanalitik Terapi, Akilca Duygusal Davrams Terapisi (AADT),
Bireysel Terapi, Birey Merkezli Terapi, Varoluscu Terapi, Gestalt Terapi, Gergeklik Terapisi, Bowen Nesiller Aras1
Gecis Kurami, Satir Aile Terapisi Modeli gibi bir¢cok terapi yénteminde kullanildig: bilinmektedir (Zorlu ve
Gundiz 2019, Karatag ve Yavuzer 2020). Son zamanlarda mizah bir terapi yaklagimi olarak alanyazinda yer
almaya baglamistir. Her ne kadar mizah, bircok terapi yonteminde kullaniliyor olsa da bagh bagina bir terapi

Yazigma Adresi /Address for Correspondence: Selda Kanbur, Acarkent Doga Ilkokulu, Istanbul, Tiirkiye
E-mail: seldaknbrr@egmail.com
Gelis tarihi/Received: 26.09.2022 | Kabul tarihi/Accepted: 29.11.2022


https://orcid.org/0000-0002-8218-0986
https://orcid.org/0000-0003-3940-0565

Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry 478

yaklagimi olarak yeni yeni kullanilmaya baglamasindan dolay: stireg, yontem ve teknikler agisindan cesitlilik
go6sterebilmektedir. Bu sebeple mizahin terapide kullanimiyla ilgili bir derlemeye ihtiya¢ duyulmustur. Bu
aragtirmanin amaci mizahin terapide kullanimini genis bir ¢ercevede ele alarak tiim yonleriyle incelemektir.
Ayrica bu aragtirmanin alanyazindaki bogluklari doldurarak alana ve alan uzmanlarina katki sunmasi
hedeflenmektedir.

Uygulamali Terapétik Mizah Dernegi'ne (The Association for Applied and Therapeutic Humor [AATH] 2022)
gore mizah terapisi, bireylerin yasamlarindaki anlamsizlik veya tutarsizliklari eglenceli ve mizahi bir bi¢cimde
kegfetmelerine yardimc: olmaktadir. Terapide mizah kullanimi, bireylerin kegsfettikleri bu yasantilarina dair
kegsfettiklerini ifade etmelerini ve yasantilarimin icerigindeki anlamlara dair farkindalik kazanmalarim
kolaylagtirir. Mizah bireylerin saglik durumunu ve iyi olugsunu psikolojik, biligsel ve sosyal acidan olumlu
etkileyen ve i¢inde bulunduklari1 zorlayici yasantilarla bag etmelerini kolaylagtiran tamamlayici bir terapi
yaklagimi olarak kullamilabilir. Mizah terapisi, bireylerin iyilesmesine ve onlara agir gelen, yorucu dugtince ve
duygularla bas edebilmelerine yardimc olmak amaciyla kahkaha ve gilimsemelerden yararlanmaktadir
(Theravive 2022). Mizah terapisi ayn1 zamanda damigsan ve danmigmanin paylastify, sessiz, empatik eglence
olmanin yamn sira yiitksek sesli kahkahalarin bulundugu ve strekli olarak degisim gosteren olumlu duygusal bir
deneyimdir (Franzini 2001).

Alanyazinda “Mizah Terapisi, Kahkaha Terapisi, Kahkaha Yogasi” gibi birbirine benzer terapi turleri
bulunmaktadir. Kimi zaman bu kavramlar birbirlerinin yerine de kullanilmaktadir. Kahkaha terapisi veya
Kahkaha yogas: (Laughter therapy or Laughter yoga) ise 1995’te Dr. Kataria tarafindan geligtirilmistir. Kahkaha
terapisi, terapotik bi¢cimde kahkahanin, nefes egzersizlerinin ve ¢esitli yoga hareketlerinin kullanildigy bir
yaklagimdir (Laughter Yoga International 2022). Bu bélimde de bu kavramlar arasindaki farklar ortaya
konulmaya ¢aligilsa da bazen birbirlerini destekleyen 6zelliklerinden dolay: birlikte de agiklanmaya caligilmigtur.

Terapide Mizahin Kullaniminin Ortaya Cikis1

Terapide mizah kullaniminin ortaya ¢ikigi iceriginde "Negeli bir kalp iyi bir ilagtir, ancak kirilmig bir ruh kemikleri
kurutur." [Stileyman’in Meselleri 17:22] gibi ayetler bulunduran Incil’e kadar dayanmaktadir (Strean 2009). Yine
mizah terapisine yapilmis tarihsel gondermelerden en eskilerinden biri 1300°1a yillardan kalma olan, Fransiz
cerrah Henri de Mondeville'in hastanin sahip oldugu yasam bi¢ciminin tamamini nese ve mutluluk ile
duzenlemeye dikkat etmesi, ailesinin ve yakin arkadaglarinin onu negelendirmesi ve ona gsakalar yapilmasina izin
vermesi tizerine 6grencilerine tavsiyelerde bulundugu metindir (Brehony 2000). On altina yuzyila gelindiginde
ise Martin Luther, depresyondaki insanlara vermis oldugu danigmanh@in bir parcas: olarak bir tir mizah
terapisinden yararlanmig ve damisanlarina kendilerini izole etmeyerek c¢evrelerinde onlarla gakalagip
gildiirebilecek arkadaglara sahip olmalarini 6nermigtir (Wells 2005).

Mizah, daniganin problemine daha farkli bir pencereden bakmak i¢in bir aragtir. Terapide mizah kullanimu ile
daniganin var olan probleminin mizahi yénlerini bulmasina yardim edilirken, bir taraftan da umutsuzlugunun
azaltilmasi hedeflenmektedir (Dewane 1978). Son yillarda mizahin yararlarindan yola ¢ikilarak, hastaliklardan
kurtulma, hayatta kalma ve iglevselligin arttirilmas: gibi durumlarda kullanilmak iizere bir¢ok farkli program
olusturulmustur. Bu programlar bakim evleri, hastaneler, ¢esitli kuruluslar ve iiniversiteler gibi pek cok ortamda
uygulanmigtir. Bu programlarin bir¢ogunun temelini mizahin uyaria ve katarsis yaratan etkilerinin kullanilmas:
olugturmaktadir. Boylelikle mizah kullanimiyla fizyolojik ve psikolojik koruma saglanmasi, stresin yarattig
olumsuz etkilerin azaltilmasi ve yagam kalitesinin arttirilmas: saglanabilmektedir (Fry 1994). Tiim bu hedeflerin
gerceklestirilebilmesine yo6nelik mizah terapisinde genellikle, hastalarin kendi mizahi deneyimlerini
kendiliginden tartismay: tesvik etmek i¢in komik fotograflar, kitaplar, filmler, videolar, gésteriler veya hikayeler
gibi mizahi materyallerden yararlanilmaktadir (Satish 2012). Ayrica terapide mizahin kullanimi; yapilandirilmig
bir saka, yapilan sagmaliklara dikkatin cekilmesi, abartilar, mantiksiz akil yiriitmeler veya kelime oyunlan
seklinde olabilmektedir. Bazen de mizahin u¢ kullanimlarindan yararlanilmaktadir. Ornegin danismanin kendini
kiigiimsemesine dair ifadeleri, danigman tarafindan tiim insanlara yonelik evrensel zayifliklara dikkat ¢ekilmesi
veya danigmanin giincel olaylara yénelik komik gézlemlerini aktarmasi; mizahin terapi siirecinde u¢ kullanimina
6rnek olugturmaktadir (Franzini 2001). Mizahin terapide kullanimi, bazi temel kavramlarin psikolojik danigman
i¢in bilindik olmasini gerekli kilmaktadar.

Temel Kavramlar

Kahkaha
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Kahkaha, bir durumun yaratmis oldugu aciy1 farkli bir bakis aisiyla gormeye yardimar olabilmektedir. Oyle ki,
bagka birinin gézlitklerini takip onun géziinden bir sahneyi izlemek gibidir. Aciy1 gecirmese de acinin 6tesindeki
dinyay: farkli bicimlerde gérebilmeyi saglamaktadir (Erdman 1993). Nitekim sik sik gilen, kahkaha atan
bireyler; stresli olaylar kargisinda daha az giilen bireylere gére daha disiik stres belirtileri gostermektedir
(Zander-Schellenberg ve ark. 2020).

Mizah

Mizah seving, tzinti, 6fke, dilsmanlik ve hayal kiriklig: gibi bircok duyguyu ifade etmek icin énemli bir aractir.
Mizahtan doyum elde etmek icin etkilesim ve paylagimin yarattifi bulagma hissi énemli bilegenlerdir
(Vanwormer 1997). Insanlar tarafindan ¢ogu zaman biriyle birlikte giillmek olumlu mizah kullanimin icerse de
bagka birine giilmek mizahin olumsuz bir kullanimi olarak kabul edilmektedir. Mizah, yapan kiginin niyeti ne
kadar iyi olursa olsun baz1 durumlarda yanlis yorumlanabilmekte ve bu sebeple mizah ne tam siyah ne de tam
beyaz olmak yerine “gri bolge” icinde yer almaktadir. Bu mizah alay ve ironileri, i¢c mizahi, stereotipik mizahi
(6rnegin, irkeiliga veya cinsiyetcilige dair mizahi unsurlar) ve daragaci mizahini icerebilir (Buxman 2008).

I¢ Mizah Veya Orada Olmaniz Gereken Mizah

Bir grup icindeki dyelerin kendilerine 6zgii, yalnizca kendi aralarinda anlayabildikleri mizahtir. Bu mizah
tiirtiniin gelistigi gruplarda yer alan bireylerde bir gruba ait olma hissi pekismektedir (Buxman 2012). Ornegin,
yalmizca kizlarin bulundugu bir grup iginde kizlarin kendilerine “parlayan yildizlar takimi” sloganin belirlemeleri
ve bunu bir parola olarak kullanarak kendi aralarinda eglenmeleri i¢ mizahtir.

Irk¢c: Mizah

Irk¢1 mizah, etnik kimligi yuziinden birisiyle alay etmek, ona karg: agagilayici tavirlar sergilemek, hakaret etmek
ya da o kigiye yonelik saldirgan bir tutumu, mizah aracilifiyla sergileyebilmek i¢in kullanmaktir (Philips 1984).
Irk¢1 mizahta ¢ogunlukla irklara yonelik stereotipler kullanilmaktadir (Anderson 2015). Irk¢i mizah, baglaminda
hem saldirgan bir yonii barindirmakta hem de egemen olan 1rk ideolojilerini ve toplumsal olarak egitsizliklerin
desteklenmesinde ve bu esitsizliklerin dogallagtirilmasinda kullanilan bir arag iglevi gérmektedir (Pérez 2016).
Irk¢1 mizah ayni zamanda bastirilmig bir mizahi ifade etmektedir. Bireyler kendileriyle ilgili de olsa ara sira bu
agsagilayic egilime sahip mizahi unsurlari komik bulmaktadir. Bu komik bulma egilimi, bir bakima zararsiz kabul
edilebilmektedir. Mantiga uygun bir bicimde, bu duruma yo6neltilen iyi bir kahkaha terapétik agidan olumlu bir
etki yaratabilmektedir (Philips 1984). Ornegin: “Bisikletli zenci cocuga ne denir? Hirsiz!” (Pérez 2017). Bu 1rkg1
sakadan yola gikilarak irk¢1 mizahin, bireylerin etnik kimlikleri tizerinden hem dis gériiniislerine hem kigilik
6zelliklerine yonelik kiiciimseyici ve saldirgan tutumlar icerdigi séylenebilir.

Cinsiyet¢i Mizah

Hedef kitlesi kadin veya erkekler olan ve cinsiyet ¢zellikleri tizerinden asagilayict unsurlar barindiran mizah
tarudir ve bircok insan yasamlarinda bir kere de olsa bu mizaha maruz kalmaktadir (Thomas ve Esses 2004).
Atasozleri ve deyimlerimizin icinde yer alan bircok érnekte cinsiyet¢i mizahin yer aldigr gorilmektedir. “Saqi
uzun akh kisa” (Deyim). Bu deyim kadinlari asagilamak amaa gitmektedir. “Oglan doguran 6évinsin, kiz
doguran déviinsiin.” (Atasézi). Bu atasézii oglan ¢cocugunun sevinilecek kiz cocugunun ise tiziilecek bir durum
oldugunu ifade etmektedir. “Gokyiiziinde dugiin var deseler kadinlar merdiven kurmaya kalkar.” (Atasézi). Bu
atasoziinde kadinlarin eglence icin her seyi yapabilecegine vurgu yapilmaktadir. “Giil dalindan odun, beslemeden
kadin olmaz.” (Atas6zit) Bu ataséziinde ise herhangi bir sey ya da herhangi bir kisinin, her zaman kendisinden
bekleneni yerine getirecek nitelikte olmayabilecegi anlatilmaktadir. “Eksik etek” (Deyim). Bu deyim, isim olarak
mecaz anlamda kadin yerine kullanilmaktadir. “Erkekligin onda dokuzu kagmaktir.” (Atasézii). Bu atasézi
erkeklerin tehlikeli bir durumdan kagarak kazangh ¢iktig1 anlamina gelmektedir (TDK 2019).

Daragaci Mizahi

Bu mizah tiirii adini, daragacina mahkam edilmis bir adamdan almaktadir. Yagsamina son verilmek tizere olan
hikkamli icinde bulundugu varolugsal rahatsizhigin iistesinden zekice bir saka ile gelmektedir. Cellat, son
anlarinda i¢mesi i¢in bir sigara uzatinca mahkamun cevab: “Hayir tegekkiirler daha diin biraktim.” olmustur. Bu
mizah turi kisin yagsama dair bir iimidi kalmadiginda i¢inde bulundugu duruma yénelik bag etme mekanizmasi
gorevi gérmektedir (Kuhlman 1988).

Cinsel Mizah

Cinsellikle ilgili mizah tiirtadir. Bu mizah tiri kullanilirken dikkat edilmelidir ¢iinki cinsel mizahi kullanan
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kiginin niyeti o yonde olmasa bile istismar ve taciz suglamalarina varan bir durumun ortaya ¢ikmasi olasidir.
Cinsel mizahin bir 6rnegi de sariginlara yonelik sakalardir. “Aptal Sarigin” baghig: altinda bir¢ok sarigin gakas:
yapilmaktadir. Ornegin “Bir sarigini nasil deli edersiniz? Ona bir paket dolusu M&M verin ve alfabetik olarak
siralamasini isteyin.” (Buxman 2012).

Mizahin Alt Boyutlar:

Martin ve arkadaglari (2003), mizahin dért boyutundan bahsetmiglerdir:
Katilimc1 Mizah

Bu mizah tarzina sahip kisiler bagkalarini eglendirmeye yonelik komik sakalar yapma, fikralar anlatma
egilimindedirler. Kigilerarasi uyumu arttirici bir mizah tarzi olan katiimc: mizah tarzina sahip kisiler negeli, 6z
saygisi yitksek ve digadoniiktiirler. Ornegin mizahi meslekleri olarak benimseyen Cem Yilmaz ve Ata Demirer
katilimca mizah tiiriine sahip kigilerdir.

Kendini Gelistiren Mizah

Bu mizah tarzina sahip kigiler hayata genel olarak mizahi bir bakis agisiyla bakarlar ve stresli yasam olaylar
karsisinda bile bu mizahi bakis agilarimi strdurirler. Bu bireyler sahip olduklar: bakis acis1 sayesinde olumsuz
duygularini diizenleyebilmektedir. Buna gore kendini gelistiren mizah tarzinin kaygi, depresyon gibi olumsuz
duygular, nevrotizm ve olumsuz yagsam deneyimlerine karsi; aciklik, benlik saygisi ve psikolojik iyi olma hali ile
olumlu yonde iligkili oldugu varsayilmaktadir. Metin Sentiirk kendini gelistiren mizah ttriine 6rnek olabilecek
kisilerdendir. Gorme engelli olmasina ragmen hayatin gtlerek ve saka yaparak daha olumlu hale getirmektedir.
Metin Sentiirk kendini gelistiren mizaha 6rnek olabilecek bir¢ok icerik tiretmektedir. Ornegin “Sabahin Kérii”
isimli esprili bir sabah kusag: programi diizenlemigtir. Ayrica bayramlarda “Az énce bayram ¢ocuklar: geldi 10
lira verecegime 100 lira vermigim, evin éntnde kuyruk oldu.” (Sentiirk 2022) gibi tweetler atmaktadar.

Saldirgan Mizah

Bu mizah tarzina sahip kisiler igneleme, alay etme yoluyla veya agagilayici bir yaklagimla mizahi kullanma
egilimine sahiptirler. Agresif mizah ayni zamanda diger bireyler iizerinde yaratacag: etki (6rnegin, bireylerin
kisilik 6zelliklerine, dig gériniisiine, cinsiyetine veya wrkina yonelik mizahi séylemler) géz éniine alinmadan
mizahi ifade etme egilimidir. Bu egilim bagkalarimi incitebilme veya yabancilagtirma potansiyeline sahiptir.
Agresif mizah ofke, saldirganlik ve nevrotiklik ile 6zellikle diismanlik ile yakindan iliskilidir. Ornegin Lazlar i¢in
“Kaz ugar da Laz ugamaz m1?” (Altintag 2003) s6zii agresif mizaha girmektedir. Agresif mizaha 6rnek olabilecek
“Armudun iyisini (dagda) ayilar yer.” (Atas6zii). Toplum tarafindan kaba, saldirgan ve cirkin olarak goriilen
birinin kendine uymayan, yakigsmayan bir geyi elde ettiginden s6z eden bu atasézii (TDK 2019) hem dig goriiniig
hem de karakter 6zellikleri acisindan bir elegtiri sunmaktadir.

Kendi Kendini Yenen Mizah

Bu mizah tarzina sahip kigiler mizahi kendilerini agagilayacak sekilde kendilerine yonelterek bagkalarim
eglendirme girisimindedirler. Digsardan ¢ok eglenceli olarak géruluyor olsalar da aslinda olumsuz duygularim
gizleme egilimindedirler. Bu mizah tarzinin da depresyon ve kaygi gibi olumsuz duygularla yakindan iligkili
oldugu varsayilmaktadir. Kendi ile sirf bagkalar1 dalga gecmesin diye dalga gecen insanlardir. Ornegin boyu ¢ok
kisa olup ciice kategorisine giren birinin girdigi ortamlarda digerlerinin espri yapmasina firsat vermeden kendi
boyuyla ilgili espriler yapmasi kendi kendini yenen mizahtir. Bir bagka 6rnek ise aile icinde babas: tarafindan
kilosuyla ilgili siirekli agagilanan bir ergenin kendisine yonelttigi “Oburiks” gibi komik bir sifat veya ailesine karg:
“Beni sinirlendirseniz sizi de yerim.” geklindeki ifadeleri olabilir. Aslinda babasinin davranigi onu tizmektedir
ama bu komik ifadeleri babasina olan 6fkesini gizlemek i¢in kullanmaktadar.

Terapide Mizah Kullanan Psikolojik Danigman-Danisan iligkisi

Tum insanlar mizah anlayig1 gelistirme yeterligine sahiptir. Bireylerin mizah anlayig1 birbirine bir¢ok agcidan
benzerlik gosterse de farklhilagtigi noktalar da bulundurmaktadir (Shaughnessy ve Wadsworth 1992, Fry 1994).
Bu sebeple, danisanlarin demografik ozelliklerine ve yagadiklar: toplum agisindan kabul edilebilir bir mizah
anlayis1 ile mudahalelerde bulunulmasina dikkat edilmelidir (Zorlu ve Giindiiz 2019).
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Mizah, degisim stirecinde danigan icin biligsel ve duyussal agcidan yarar saglamaktadir. Daniganin uzun zamandir
devam eden ve tekrar eden iglevsel olmayan davraniglar: hakkinda farkindalik yaratmak ve daniganin kendisini
degerlendirebilmesi agisindan mizahi kullanmak 6énemlidir (Corey 2015). Fakat damigman mizah amach
kullandig: sakalara ve mizahi unsurlara dikkat etmeli, kendisi icin komik olabilecek bir mizahi unsurun danigana
komik gelmeyebilecegini bilerek hareket etmelidir (Zorlu ve Gunduz 2019). Mizahin uygunsuz bicimde
kullanilmas1 daniganin probleminin énemsiz gibi gériilmesine ve danisan ile damigman arasindaki terapotik
iligkinin zarar gorerek aralarinda bir mesafe olugmasina sebep olabilmektedir. Mizah, kiigiimseyici bir bicimde
ya da danigmanin damigan hakkindaki fikirlerini ifade etmesi i¢in kullanilmamali, danigman daniganin sinirlarini
ihlal etmemelidir (Dewane 1978).

Kahkaha terapisinde ise her seans, seansi kontrol eden, agiklamalar yapan, farkl egzersizleri baglatmak ve
tamamlamak icin komutlar veren bir kahkaha lideri veya ¢gretmen tarafindan yonetilmektedir. Lider, grup
dinamigini gelistirmek icin uyelere egzersizleri birlikte baglatmalari ve tamamlamalar1 konusunda rehberlik
etmektedir (Laughter Yoga International 2022).

Siireg

Mizah, terapide bireysel olarak veya grup ortaminda kullanilabilmektedir (Satish 2012). Mizah terapisinin
siirecine dair tam bir netlik bulunmamakla birlikte terapi siirecini iceren bir calismada siire¢ su sekilde
gerceklesmistir:

Tse ve digerleri (2010), yash bireylerde kronik agriy1 ve yalnizlik algisini azaltmanin yani sira mutluluk ve yagsam
doyumlarini artirma konusunda mizah terapisi programinin etkililigini incelemiglerdir. Program yar1 deneysel
Ontest-sontest uygulamalarini iceren, deney grubunda 36, kontrol grubunda 34 yagh bireyin bulundugu
kontrolli bir caligma seklinde gerceklestirilmigtir. Mizah terapisi huzurevinin ¢ok amach salonunda yapilmistir.
Uygulanan mizah terapisi programi haftada bir saat olmak tizere 8 hafta boyunca strmustiir. Seanslar boyunca
genel atmosfer rahat ve negeli ge¢mistir. Birinci hafta her katihmaya “Mutlu Koleksiyonum” isimli birer
portfolyo verilmistir. Aragtirma ekibi, portfoyleri tasarlamak ve olugturmak icin katilimei iiyelerle ig birligi icinde
caligmisg ve portfolyoda kullanilmak tizere icerigi komik olan fotograflar, videolar, kitaplar, hikayeler, sakalar, ses
kayitlar, ¢izgi filmler ve hem komik hem de ilging olan haber ve makaleler bulmuslardir. Her bir iiyenin
portfolyolar1 her hafta gézden gecirilmis ve portfolyolarin hazirlanmasindaki zorluklar ve mutluluklar
paylagilmistir. Ilerleyen siiregte aragtirma ekibi tarafindan mizah terapisi uygulanmistir. 2. haftadan 8. haftaya
kadar olan tiim seanslarda baglangi¢ giiniin sakasi ve komik bir fikranin veya hikiyenin okunmasiyla yapilmistir.
Daha sonra mizah tizerine yapilmig aragtirmalar hakkinda bilgilendirmeler yapilmigtir. Ayrica terapi grubunda
yer alan katihmcilara gilme egzersizleri ve komik oyunlar, baglarindan gecen komik hikayeleri paylasma,
sihirbazlik gosterileri gibi mizahi ve negeli etkinlikler tegvik edilerek gunlik yagamlarinda mizaha nasil daha
fazla yer vereceklerine dair fikirler verilmistir. 8. haftamin sonunda portfolyolar tim tyeler arasinda
paylagilmistir. Son test anketleri toplanmigtir ve deney grubundaki katiimalar mizah terapisi deneyimlerini
paylagmalari i¢in bireysel gorigmeye ¢agrilmistir. Mizah terapisi programi tamamlandiktan sonra, deney grubu
i¢in ac1 ve yalnizlik algisinda énemli azalmalar, mutluluk ve yagam doyumunda énemli artiglar olmusgtur.

Kahkaha Terapisi/Kahkaha Yogas1 Siireci

Kahkaha terapisinde her seans, seansi kontrol eden, agiklamalar yapan, farkli egzersizleri baglatmak ve
tamamlamak icin komutlar veren bir kahkaha lideri tarafindan yoénetilmektedir. Lider, grup dinamigini
gelistirmek i¢in tiyelere egzersizleri birlikte baglatmalari ve tamamlamalar: konusunda rehberlik etmektedir. Bir
saatlik bir seansin ilk 30 dakikas: giilme, nefes alma ve esneme egzersizleri ile gecer. Ardindan 15’er dakikalik
kahkaha meditasyonu ve rehberli gevseme egzersizleri uygulanir. Ardindan kahkaha terapisi agamalarina gegilir.
Kahkaha terapisinin agamalar1 Dr. Kataria tarafindan alkig, derin nefes alma, ¢ocuksu oyunbazlik, kahkaha
egzersizleri ve kahkaha meditasyonu olarak belirlenmistir (Laughter Yoga International 2022):

Alkis

Parmaklarin ve avug i¢inin temas: saglanarak eller birbirine paralel olacak gekilde alkislanir. Bu sayede ellerdeki
akupunktur noktalar: uyarilir ve enerji seviyeleri arttirilir.

Derin Nefes Alma

Kahkaha egzersizlerinin yani sira zihinsel ve fiziksel rahatlama saglamak icin derin nefes egzersizleri yapilir. Bu
egzersizler akcigerlerin temizlenmesine de yardima olmaktadir.
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Cocuksu Oyunbazhik

Amag sebepsiz yere giilmeye yardima olan, enerji seviyelerini arttiran ve koruyan ayni zamanda cogku ve nege
veren ¢ocuksu oyunculugu gelistirmektir.

Kahkaha Egzersizleri

Kahkaha egzersizleri seansin temelini olusturmaktadir. Bu egzersizlerle ¢ekingenligin ve utangachgin azaltilmas:
saglanir. Ayn1 zamanda kahkaha egzersizleri kullanilarak uyarlanmig kahkahalar kosulsuz ve icten gelen
kahkahalara doéniistiirillebilmektedir.

Kahkaha Meditasyonu

Kahkaha terapisi seansinin ikinci kismini olugturur. Kahkaha egzersizleri yapilirken daniganlar giilmeye ¢aligirlar
fakat grup dinamigi sayesinde giilme bir siire sonra kendiliginden ve zahmetsiz bir hale gelir. Bu duruma kahkaha
meditasyonu denmektedir. Burada damiganlar yalmzca giilmezler; adeta kahkahanin ta kendisi olurlar. Kogulsuz
kahkahanin daha derin bicimde deneyimlenmesidir. Gézyaslarinin eglik ettigi ve karnin agrimaya bagladig
turden kahkahalar atilir. Damiganlar bazen giilerken kendilerini yerde bulurlar. Kahkaha meditasyonunun en
temel 6zelligi herhangi bir saka, mizah veya komedi icermemesidir. Kahkaha meditasyonu en saf kahkaha tiirtni
olusturmakta ve daniganlarin katarsis yagamasin saglamaktadir.

Kahkaha Terapisi/Kahkaha Yogas1 Teknikleri

Dr. Kataria (Laughter Yoga International 2022) tarafindan ¢nerilen seanslarda kullanilabilecek bazi kahkaha
egzersizleri agagida verilmigtir:

Selamlasma Kahkahalar1

Bu teknikte daniganlar birbirine nazikce giilerken el sikigirlar ve birbirinin gozlerinin icine bakarlar. El sikigirken
ve gbz temasi kurarken grup arasinda baglant: kurmaya yardima oldugu i¢in, seansa “Selamlama Kahkahas1” ile
baglanabilir. Bu duruma “El Sikigma Giiliisii” ad: verilir. Selamlagma yéntemleri kiltiirden kiltiure degiskenlik
gosterebilir. Selamlagmanin ardindan 5-6 kez ho ho ha ha ha denir ve alkiglanir. Daha sonra iki defa derin nefes
alinir.

Doyurucu Kahkaha

Ho ho ha ha ha egzersizinden sonra, doyurucu kahkahalar teknigi kullanilir. Liderin 1,2,3... komutunu
vermesiyle herkes aymi anda giilmeye baglar. Kahkahalar tempolu ve uyumludur. Doyurucu bir kahkahada kisi
kollarini havaya kaldirir ve icten bir sekilde giiler. Kollar kahkaha boyunca havada olmamali arada indirilip tekrar
kaldirilmalidir. Doyurucu bir kahkahanin sonunda lider daniganlar alkiglar ve 5-6 kez ho ho ha ha ha demeye
baglar. Liderin bu sekilde séylemesi belirli bir kahkaha tartinin sonuna gelindigini isaret etmektedir. Yine daha
6nce oldugu gibi bu teknigin sonunda da iki defa derin nefes alinir.

Milkshake Kahkahalar:

Daniganlardan iki hayali bardak ile st ya da kahveyi tutmalari istenir. Lider talimat vererek daniganlardan Aeee
aeee ... diyerek suiti bir bardaktan digerine dékmelerini, sonra da tekrar ilk bardaga dékmelerini ister. Ardindan
yine Aeee der ve giilmeye baglar. Béylece tiim daniganlar giilmeye baslar. Ardindan st iciyormusg gibi yapmalar:
istenir. Bu iglem doért kez tekrarlanir, ardindan ho ho, ha ha ha denilerek alkiglanir.

Bir Metre Kahkaha

Bu kahkaha tekniginde cok eglenceli ve hayali bir metre kullanilarak él¢iim yapildigr dugiinalar. Bir eli diger
taraftaki gergin kol tizerinde hareket ettirerek ve omuza uzatarak (yay ve okla ates eder gibi esneme hareketi)
6lctim yapilir. Once sol tarafta ve sonra sag tarafta hayali 6l¢tim yapilir. Bu 6lciim hareketi iki kez tekrarlanir.

Aslan Giiligia

Bu kahkaha teknigi, Simha Mudra (Aslan Durugu) olarak bilinen bir Yogik durustan tiiretilmistir. Agiz tamamen
acik tutulurken dil tamamen digar1 ¢ikarilir. Gozler sonuna kadar agilarak eller bir aslanin penceleri gibi gerilir
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ve aslan kikremesine benzer karindan gelen kahkahalar atilir. Aslan guliist yuz kaslarini, dili ve bogazi
caligtirmak icin yararli bir egzersizdir.

Ag1z Agcikken Sessiz Kahkahalar

Bu kahkaha tekniginde agiz olabildigince genis bicimde agilir ve damiganlar birbirlerinin yuzlerine bakarak
gilerler. Ayni zamanda baglarini ve ellerini sallayarak avuglarini birbirine gosterirler ve farkli hareketler yaparlar.

Cep Telefonu Kahkahasi

Katihmalar grupta farkhi insanlarla tanigmak i¢in farkli hareketler yaparak ve hayali cep telefonlarim
tutuyormus gibi yaparak giilmeye ¢aligirlar. Attiklar kahkahadan zevk aliyormus gibi gortinarler. Bu teknik kars:
karsiya iki grup halinde uygulanabilir. Grup liderinin yénergesiyle iki grup gulerek ve ellerinde bulunan hayali
cep telefonlarini tutarak birbirlerinin yanindan gecerler. Gerekirse iki grup eski konumlarina geri donmek i¢in
tekrar gecebilir fakat yeniden tyeler birbirlerine bakmali ve giilmelidir.

Argiiman/ Tartisma Kahkahas1

Bu teknikte iki grup ortalarinda bosluk olacak sekilde ikiye ayrilir. ki gruptaki iiyeler karsilikl olarak birbirine
bakarak ve diger grubun tyelerini isaret parmaklariyla gostererek gillmeye baglarlar. Genellikle kadinlar bir
tarafta, erkekler ise diger taraftadir.

Gradyan Kahkaha

Bu kahkaha teknigi seansin sonunda uygulanir. Uyelerden lidere yaklagsmalar istenir. {lk olarak giilimsenir ve
tyeler birbirlerine bakarlar. Yavas yavas, lider tarafindan hafif kikirdamalar eglik eder. Digerleri de onu takip
eder ve kikirdamaya baglar. Yavas yavas, kahkahalarin yogunlugu artar ve tiyeler yaklagik bir dakika boyunca
icten kahkahalar atarlar. Git gide kahkahalar artar ve bu kahkaha tiirii olduk¢a bulagicidir.

Terapide Mizah Kullanimina Dair Caligmalar

Mizahin terapétik olarak kullaniminin giinumizde bir¢ok alanda, o6zellikle hastanelerde yayginlastig
gorulmektedir. Hasta ¢ocuklar: guldiriip negelendiren palyacolarin yam sira iclerinde eglenceli materyallerin
bulundugu her yastan yatan hastaya yonelik mizah arabalar artik bircok hastanede mevcuttur (Husney ve ark.
2020).

Kahkaha ve mizahin terapide kullanimi konusunda yapilan ¢aligmalara bakildiginda stresi azaltma ve anksiyete
(Hae Jeong ve ark. 2011, Ensook ve Yeon Hee 2012, Kim ve ark. 2015, Yim 2016, Friedler ve ark. 2017, Memarian
ve ark, 2017, Markova ve ark. 2021, Meier ve ark. 2021) tizerinde yogunlastig1 gérulmektedir. Hasta bireylerin
stresini azaltma konusunda diyaliz hastalariyla (Bennet ve ark. 2014), tiip bebek tedavisi géren kadinlarla
(Friedler ve ark. 2017) calismalar yapilmigtir. Hasta bireylerin kaygisini azaltmanin yani sira hemgire adaylarinin
istihdam stresini azaltma konusunda da (Lee ve Lee 2020) ¢aligma yapilmigtir.

Bu caligmalarda genellikle mizahi unsurlar ve kahkahalar 6n plana gikmaktadir. Asagida farkli gruplardan
anksiyetesi olan bireyler iizerinde yapilmis bazi ¢aligmalara ve bu ¢aligmalarda nasil bir yéntem kullanildig:
hakkinda bilgilere yer verilmistir.

Meme kanseri hastalariyla kayg: ve depresyonu azaltmay: hedefleyen, dort seanslik kahkaha terapisi program
alan 31 hasta ve kontrol grubunda bulunan 29 hastay: iceren randomize kontrollu bir ¢caligma yuritalmusgtir.
Galisma sonucunda kontrol grubunda herhangi bir degisiklik saptanmazken, programin uygulandigi grupta
bulunan hastalarin anksiyete ve depresyon duzeylerinde disis gérillmiistiir. Program, kahkaha terapisinin
etkileri hakkinda bilgilendirme yapilarak, hep birlikte atilan yitksek sesli, uzun siireli kahkahalardan
olugsmaktadir. Kahkahalarin olumlu etkisini iceren kisa bir girigin ardindan daniganlara el cirparak ritimli giilme,
tam viicudu kullanarak gilme ve birlikte uzun stre gulme gibi cesitli gilme tirleri uygulatilmigtir. Bu
uygulamalarin ardindan zihnin sakinlesmesi i¢in egzersizler yapilmig ve stire¢ daniganlarin duygu paylagimi ile
sona ermigtir (Kim ve ark. 2015).

Kim ve arkadaglar1 (2015) tarafindan yapilan uygulamanin icerigi su sekildedir: Giris 10 dakika stirmektedir. Buz
kirma diger katihmalara kendini tamitma, programin tamitimi, kahkaha terapisi seans programina giris,
kahkahalarin olumlu etkisi hakkinda kisa bilgi verilmesi gibi asamalar1 icermektedir. Uygulama kismi 40 dakika
sirmektedir. Isinma asamasinda viicut kaslar gevsetilir. Giilmede kullanilan yiz kaslan gevsetilir. Alkiglarla
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ritimli gtlinir. Sonlandirma kismi yaklagik 10 dakika stirmektedir. Rahatlatica bir miizik ¢alinarak veya iyi bir
yaz1 (giir) okunarak daniganlarin zihinleri sakinlegtirilir. Ardindan kahkaha terapisine katilarak hissettiklerini
paylasmalari istenir. Béylece stire¢ sonlandirilmis olur.

Meme kanseri hastalarinin anksiyetesini azaltmada kahkaha terapisi bagarili oldugu gibi bagka hastaliklara
yakalanmis hastalarin anksiyetesini azaltma konusunda da kahkaha terapisinin etkililigi incelenmistir. Bu
caligmalardan biri de Parkinson hastalarinin anksiyetelerini azaltmak ve uyku kalitesini artirmak amaciyla
yapilmistir. Bu calismada deney ve kontrol gruplar olugturulmus ve ilk olarak, 6n test uygulamasi ile hem deney
hem de kontrol grubundaki Parkinson hastalarindaki anksiyete ve uyku kalitesi ¢esitli envanterlerle 6l¢cilmustiir.
Daha sonra deney grubu, hastalarin medikal tedavisine ek olarak, kahkaha terapisi egitmeni gézetiminde 8 hafta
boyunca haftada 2 seans ve her seans 45 dakika olmak tizere kahkaha terapisi egzersizleri yapmigtir. Bu arada
kontrol grubundaki hastalar standart tibbi tedavilerine devam etmistir. Kontrol grubunda bulunan hastalar
herhangi bir kahkaha terapisi egzersizine katilmamigtir. Caligmanin sonucunda kahkaha terapisinin, Parkinson
hastalarinda anksiyeteyi azaltmak ve uyku kalitesini artirmak i¢in standart tedavi yontemlerini tamamlayic bir
terapi olarak yararh oldugu gériilmustiir (Memarian ve ark. 2017).

Friedler ve arkadaglar: (2017) tarafindan tiip bebek tedavisi géren kadinlarin anksiyete diizeylerini azaltmak
amaayla yapilan bir diger ¢alismada ise embriyo transferinden énce kadinlarla iletigime gecilmis ve 3 farkh
caligma grubundan birine randomize olarak atamalar1 yapilmigtir. Hastalar bekleme odasinda dinlenirken
embriyo transferinin ardindan hemen uygulamaya gecilmistir. Palyaco grubunda canli olarak "kisisellestirilmig"
tibbi palyaco mudahalesi uygulanmigtir. Film grubunda film gosterimiyle tibbi palyaco miuidahalesi yapilmigtir.
Kontrol grubunda her zaman uygulanan tedavi uygulanmig bunun disinda bagka herhangi bir miidahale
yapilmamugtir. Tibbi Palyaco ile mudahalede bu gruba dahil olan her hasta, embriyo transferinin hemen
sonrasinda, bekleme odasinda bir koltukta otururken profesyonel bir tibbi palyaco ile kargilagmigtir ve
palyaconun yaptig1 gosteriyi izlemistir. Mizah filmiyle miidahale grubunda bu calisma icin 6zel olarak 10
dakikalik bir film tretilmigtir. Film, ayn1 palyaconun, iyilesme odasinda bir kadini (rol yapan bir hemsire) ziyaret
etmesi seklindedir. Kamera, koltukta oturan hastanin bakig acisindan filme alinan palyacoyu cekmektedir. Filme
alinan rutin gosteri, temelde palyaco tarafindan Palyaco grubu icin kullanilanla aymidir. Yapilan uygulama
katihmalarin kayg: duzeylerini buyiik 6lcide azaltmis ve dikkatlerini dagitarak gecirilen zamamni keyifli hale
getirmigtir. Ayrica yiiz yiuze palyaco mudahalesi, mizahi filme gére daha ¢ok tercih edilmistir. Bunun sebebi ise
tibbi palyaco ile karsilasma sirasinda hastanin daha aktif olmast ile aciklanabilir (Friedler ve ark. 2017).

Kahkaha ve mizahin terapide kullanimiyla ilgili yapilan diger ¢calismalar ise yagam doyumu (Wanzer ve ark. 2009,
Hall 2017) ve depresyon (Bressington ve ark. 2019) gibi konulardadir. Ayni zamanda mizah ve kahkaha terapisi
demans hastalariyla (Takeda ve ark 2010), sizofreni hastalariyla (Cai ve ark. 2014) ve bagimlilik bozuklugu olan
hastalarla (De Francisco ve ark. 2019) da caligilmigtir.

Kahkaha ve mizah terapisinin yogun olarak calisildigi diger gruplar ise yaghlar ve ¢ocuklardir. Yaghlarda;
depresyon (Ko ve Youn 2011, Low ve ark. 2013, Armat ve ark. 2022), yatili bakim (Goodenough ve ark. 2012),
ajitasyonu azaltma ve mutlulugu arttirma (Low ve ark. 2014), fizyolojik ve psikolojik islevler (Yoshikawa ve ark.
2018) konularinda ¢aligmalar bulunmaktadir. Cocuklarda ise mizah ve kahkaha terapisinin daha ¢ok palyaco
terapisi geklinde oldugu gérilmektedir. Palyaco terapisinde genellikle palyaco kiligindaki doktorlar, cerrahi veya
onkolojik hastalarin tedavileri sirasinda yasadiklari stres ve kaygiyla bas etmelerine yardima olmaktadir
(Boscarelli 2017). Stresi azaltmak amaciyla hastanelerde, ézellikle pediatrik ortamlarda (Koller ve Griski 2008,
Markova ve ark. 2021) pediatri yogun bakim tinitelerinde (Mortamet ve ark. 2017), psikiyatrik bakimdaki ¢ocuk
ve ergenlerde (Zemp ve ark. 2022) ve cinsel istismara ugrayan ¢ocuklarin muayenesinde (Tener ve ark. 2010)
palyaco uygulamalari terapétik olarak kullanilmaktadir. Ayni zamanda venéz kan alimi sirasinda terapétik olarak
palyacolugun kullanilmasinin agri ve anksiyete tizerinde olumlu etkileri oldugu da gézlemlenmistir (Meiri ve ark.
2016, Kurudirek ve ark. 2021). Palyac¢olarin hastanelerde kullaniminin yalmzca ¢ocuk ve ergenlerin kaygisim
degil ebeveynlerinin de kaygisimi azalttign gorilmistir (Agostini ve ark. 2014; Markova ve ark. 2021).
Anksiyetenin azaltilmasiyla ilgili Markova ve ark. (2021) tarafindan 5-12 yag arasi ¢ocuklarla yapilan bu
caligmada, bir saglik gorevlisinin palyaco kiligina girmesinin ameliyat olan ¢ocuklar tizerindeki kaygiy: azaltmasi,
olumlu etkileri ve ebeveyn-cocuk iligkilerinin bunlarin etkinliginde nasil bir rol oynadig: incelenmigtir. Cocuklar,
bir palyaco ve ebeveynleri (deney grubu) veya yalnizca ebeveynleri (kontrol grubu) ile ameliyat olmadan énce
gozlemlenmistir. Calismaya palyacoluk konusunda deneyimli 8 farkl palyaco katilmig ve uygulama dahilinde
mizik, sihir numaralari, s6zel ve fiziksel doga¢lamalar yapmiglardir. Kontrol grubuna ise standart tedavileri
disinda herhangi bir miidahale yapilmamigtir. Deney grubundaki ¢ocuklar ve ebeveynleri, kontrol grubundaki
¢ocuklara ve ebeveynlere gére daha olumlu bir ruh hali ve esenlik bildirmiglerdir. Kayg seviyelerinde de azalma
gozlemlenmistir. Bunun yaninda, cocuk-ebeveyn iligkisinin olumlu olmasi saglik gérevlisi palyaco miidahalesinin
etkinligini de artirmigtur.
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Mizah Terapisi Neden Kullanilmal1 ya da Kullanilmamali1?

Mizah terapisinin kullanim, etkili bir farmakolojik olmayan miidahale gibi gériinmektedir. Hemgireler ve diger
saglik uzmanlari, mizah terapisinden yararlanabilirler (Tse ve ark. 2010). Kahkaha terapisi hem bedenin hem de
zihnin, beynin psikolojik yoénleri degistirildigi strece saglikli olabilecegi yaklagimina odaklanmaktadir. Bu
yoniiyle diger terapi yéntemlerinden de ayrilmaktadir (Bal 2021).

Kahkaha ile ilgili yapilan neredeyse tiim saglik calismalar1 olumlu sonugclara dikkat cekmektedir. Kahkahanin bir
miidahale yéntemi olarak kullanilmasi hakkinda da neredeyse hicbir olumsuz yan etki veya istenmeyen sonuca
rastlanmamugtir. Bu baglamda kahkaha terapisi i¢cin “su¢lulugu kanitlanana kadar masum” énermesi uygun bir
varsayindir (Strean 2009). Ayn1 zamanda kahkaha terapisinin maliyetinin diigitk olmasi, her yerde ve zamanda
kolay bir gekilde (Bal 2021) ve cocuklardan yaghlara kadar genis bir kitleye uygulanabilir olmas1 mizah ve
kahkaha terapisinin gii¢li yénlerindendir.

Ancak kahkaha terapisi kullanilirken bazi toplumsal engellerle kargilagilabilmektedir. Genellikle cocuklar
gelisimlerinin ilk yillarinda, sadece sosyal olarak uygun olan zamanlarda ve ortamlarda gilmeye
sartlanmaktadirlar. Dolayisiyla toplumun uygun gérmedigi ortamlarda giilme eylemini gerceklestirmekten
kaginirlar. Bu durum, kahkahamin terapi siirecinde terapétik bir midahale olarak uygulanmasim
giiclestirmektedir. Bireyler, kahkaha, aglama veya 6fkeyi yansitan ifadelerle kars: kargiya kaldiklarinda rahatsiz
hissetme egilimindedir. Cunkii genellikle béyle anlarda bireyler katartik anlamda kontrollerini kaybetmekten
korkma egilimindedirler (Hatzipapas ve ark. 2017).

Bunlarin yam sira kahkaha her zaman hog bir yagant: degildir ve birka¢ olumsuz durumla iligkili olabilir. Agir1
kahkaha bireylerde katapleksiye (kas tonusu rahatsizlign) yol acabilmektedir. Kahkaha nébetleri ve nahos
kahkahalar ¢ogunlukla nérolojik bir probleme sahip bireylerde goriilmektedir. Bu tur hastalar egleniyor gibi
goriinseler de aslinda istenmeyen duyumlar yagiyor olabilirler (Satish 2012). Bu sebeple kahkaha terapisini
uygulayacak uzmanlarin bu konuda dikkatli olmas: 6nemli gérilmektedir.

Sonuc

Ister mizah terapisi ister kahkaha terapisi/yogas: ister palyaco terapisi olarak adlandirilsin mizahin ve
kahkahanin terapétik olarak iyilestirici bir giicii oldugu sonucu bir¢cok ¢aligma tarafindan ortaya konulmustur.
Tiim bu bilgiler ve yapilan calismalar odaga alindiginda 6zellikle saglik alaninda, anksiyetesi olan bireylerde, yash
ve ¢ocuklarda mizah terapisinin olumlu yénde etkili oldugu gériilmektedir. Caligmalarda farkli uygulamalar
kullanilsa da temel olarak mizahi unsurlardan ve kahkahalardan yararlanilmigtir ve genel anlamda etkili sonuglar
elde edilmigtir. Bu acidan ele alindiginda mizah terapisinin kullaniminin yayginlagsmasi ve farkhi caligmalarda
mizah terapisinden yararlanilmasinin bir¢cok danisana yarar saglamas: agisindan etkili olacag: diigtniilmektedir.
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