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Sazetak

Cilj ovog istrazivanja bio je provjeriti ulogu humora u stresnoj situaciji te ispitati razliku
u dozivljavanju negativnog afekta kod studenata s izrazenim i1 s manje izrazenim
samopodrzavaju¢éim  stilom  humora. = Provedeno je online istraZivanje
kvazieksperimentalnog nacrta, u kojem je sudjelovalo 235 studenata. Sluc¢ajnim odabirom
su raspodijeljeni u jednu od tri skupine. Sve tri skupine su na pocetku gledale dio
dokumentarne emisije koja prikazuje avionsku nesrecu i nakon toga su ispunjavale skalu
PANAS. Prva je skupina zatim gledala video snimku stand-up nastupa komicara na temu
aviona i avionskih nesre¢a (humor kongruentan sa situacijom koju su prvo gledali), druga
je gledala video snimku stand-up komicara na temu hrane (humor nekongruentan sa
situacijom koju su gledali), a tre¢a skupina je gledala neutralan video o hrani. Nakon toga
su svi sudionici ponovno ispunjavali PANAS. Rezultati su pokazali da se u sve tri skupine
negativni afekt smanjio izmedu druge i trece tocke mjerenja, no suprotno hipotezi, nije
bilo razlike u negativnom afektu izmedu skupina. Takoder, u zadnjoj tocki mjerenja nije
postojala razlika u razini negativnog afekta izmedu studenata s izraZenijim i manje
izrazenim samopodrzavajuc¢im stilom humora, $to nije u skladu s naSom hipotezom.

Kljucne rijeci: humor, samopodrzavajuci humor, negativni afekt, pozitivni afekt

Abstract

The aim of this research was to examine the role of humour in a stressful situation and
the difference in the perspective of a negative and a positive affect between people high
on self-enhancing humour and the ones low on a self-enhancing humour. Online quasi-
experimental research was conducted, and the participants were 235 university students.
Participants were randomly assigned to three groups. All three groups watched a part of
documentary series depicting a plane crash, followed by filling out PANAS
questionnnaire. First group then watched a stand up comedy video about planes and the
crashes (congruent situation), the second watched a stand up comedy video about food
(incogruent situation) and the third watched a neutral video about food. Afterwards, they
once more filled out the PANAS questionnaire. Results showed that in all three groups,
negative affect significantly decreased in regards to the second and third measurement
points, but there was no significant difference between the groups. There was no
statistically significant difference in the levels of negative affect in the last measurement
point between the students high on self-enhancing humour and the students low on self-
enhancing humour, which is not in the accordance with our hypothesis.

Key words: humour, self-enhancing humour, negative affect, positive affect
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Uvod

Stres

Izraz ,,stres* kao psiholoski pojam prvi je upotrijebio Hans Selye jo§ 1926. godine
(prema Selye, 1956). Za njega je stres zbroj nespecifi¢nih promjena (unutar organizma)
uzrokovanih radom ili Stetom odnosno stupanj potrosenosti tijela (Selye, 1956). Medutim,
kroz vrijeme je bilo nekoliko definicija stresa pa je Selye, kako bi razrijesio sve dileme,
uveo dva pojma - distres i eustres. Distres je onaj koji ostavlja negativne posljedice,
neugodni stres, koji najéeSce povezujemo sa strahom, anksioznosti, brigom i frustracijom.
Psiholoski utjecaj je negativan i to je ono §to zelimo izbjec¢i. Eustres je pozitivan stres,
onaj koji nam pruza i ugodu, primjerice planiranje vjencanja, sportsko natjecanje odnosno
ono S$to nas dovede u stanje pobudenosti, ali je zasluzno za moguce sjajan ishod po nas.
U ovom radu, kada govorimo o stresu, mislimo na distres.

S psiholoske strane stres se opisuje kao proces koji ukljucuje interpretaciju osobe
1 njen odgovor na ugrozavajuci dogadaj. Mills (1982) ga stoga opisuje kao unutarnju
reakciju na dogadaje 1 zahtjeve koji su stavljeni pred nas. U suvremenoj literaturi stres
ima tri specifi¢na znacenja. Prvo, to je svaki dogadaj ili okolisni podrazaj koji kod osobe
uzrokuje osjeéaj napetosti ili uzbudenosti. U ovom slucaju, to je nesto vanjsko. Drugo,
stres je subjektivan odgovor 1 u tom smislu to je unutarnje mentalno stanje. To su svi
obrambeni, emotivni i procesi suocavanja koji se javljaju unutar same osobe. Zadnje, stres
moze biti 1 fizi€ki odgovor na zahtjeve 1 Stetne situacije (Seaward, 2017). Lazarus (1991)
je naglasio kako su iskustvo 1 ja¢ina stresa individualni te da ovise o kognitivnoj procjeni
osobe, odnosno osobnoj interpretaciji stresnog dogadaja i povezanih ishoda. Budu¢i da
osoba ne moze stalno biti pod stresom, mora razviti vise ili manje u¢inkovite obrambene
mehanizme 1 na¢ine noSenja s istim. Matheny 1 sur. (1986) su definirali obrambene
mehanizme kao svaki pokuSaj, zdrav ili nezdrav, svjestan ili nesvjestan, kako bi se
prevenirali, eliminirali ili oslabili stresori da bi nam njihovi utjecaji najmanje naSkodili.

Razli¢iti nacini noSenja sa stresom spadaju u dvije velike kategorije: nacini
orijentirani na problem 1 nacini orijentirani na emocije odnosno osjecaje. Folkman 1 sur.
(1986) unutar te dvije kategorije razlikuju nekoliko postupaka, koje Carver i sur., (1989)
nadopunjuju i s nezdravim na¢inima nosenja sa stresom. Kao $to je vidljivo iz Tablice 1,

jedan od nacina noSenja sa stresom je i humor.



Tablica 1
Nacini noSenja sa stresom (Carver i sur., 1989)

Nacini orijentirani na problem  Nacini orijentirani na emocije  Disfunkcionalno nosenje

Aktivno nosenje Trazenje socijalne podrske Emocionalno praznjenje (planuti
radi emocija na druge)

Planiranje Pozitivno potkrepljenje i rast ~ Bihevioralno iskljucivanje

Prioritiziranje Prihvacanje Mentalno iskljuc¢ivanje

Suzdrzavanje  (neimpulzivno Religija Koristenje alkohola i droga

djelovanje)

Trazenje socijalne podr$ke radi Humor Negiranje

resursa

Humor i stres

Humor je Sirok i viSeznaCan pojam koji predstavlja sve nase rijeci i dijela koje
drugi ljudi smatraju smijesnima, kao i mentalne procese koji sudjeluju u stvaranju i
percipiranju zabavnog elementa te na kraju i emocionalni odgovor uklju¢en u uzivanju
smije$nog podrazaja (Martin i Thomas, 2018). Humor se dijeli na tri osnovna psiholoSka
elementa, koji ukljucuju kogniciju, emocije i ponasanje. Medutim, svaki od elemenata je
neminovno povezan s druStvenim kontekstom (Martin 1 Thomas, 2018). Apter (2013) je
u svojoj teoriji humora iz 1970-ih prepoznao vaznost druStvenog konteksta i ustvrdio
kako drustvo kao cjelina ,,odreduje* kada ¢e neSto biti smijeSno, a kada ¢e se necija
dovitljivost smatrati neukusnom. Tako su u istrazivanju Gray 1 Forda (2013) muskarci
seksisticku Salu smatrali smijeSnom kada su zamislili da je ispri¢ana od strane komicara
koji ima stand-up nastup, za razliku od situacije kada su zamislili da je istu Salu ispri¢ao
njihov kolega u poslovnom okruzenju. Dakle, kako bi neSto percipirali smijeSnim,
ljudima je vazan drustveni kontekst, odnosno tzv. prihvatljivost Sale. Iako se smatra da je
humor u sustini ,,drustveni igrokaz“ koji u ljudima izaziva emocionalno zadovoljstvo,
humor ima znacajne psiholoske funkcije koje su podijeljene u tri kategorije: emocionalne
1 interpersonalne koristi humora, humor kao sredstvo ublazavanja napetosti i strategija

suoCavanja te naposljetku druStvena funkcija humora u grupnom kontekstu (Martin i



Thomas, 2018). U ovom radu fokus ¢e biti na drugoj kategoriji, odnosno na humoru kao

sredstvu ublazavanja napetosti i strategija suocavanja.

U istrazivanjima se pokazalo da se ljudi ¢esto okre¢u humoru kada su suoceni sa
zivotnim nedacama i kada osjecaju da su pod stresom (Lefcourt, 2001; Lefcourt i Martin,
1986). Primjerice, nadeno je da mnogi pacijenti oboljeli od raka koriste humor u svrhu
ublazavanja anksioznosti koju im dijagnoza stvara (Rose i sur., 2013). Cini se da se humor
koristi u ozbiljnim 1 stresnim situacijama u svrhu kognitivnog upravljanja i ublazavanja
odredenih situacija koje utjeCu na dobrobit osobe, Zeleci pritom te situacije pretvoriti u
manje ozbiljne dogadaje kojima se moze smijati (Bizi i sur., 1988). Mijenjanjem
perspektive 1 ponovnom kognitivnom procjenom u kojoj se na stresnu situaciju gleda iz
novog 1 manje prijeteeg kuta gledanja, sama situacija postaje manje stresna,
podnosljivija i laksa za upravljanje u smjeru u kojem zelimo djelovati (Kuiper, i sur.,
1993; Martin i sur., 1993). Humor je strategija kojom se neugodne emocije i stanja poput
ljutnje, anksioznosti i depresije zamjenjuju ugodnim emocijama, koje omogucuju osobi
fleksibilnije razmi$ljanje 1 samim time ucinkovitije 1 kreativnije nalaZenje rjeSenja
(Fredrickson, 2001). Istrazivanja su pokazala pozitivne utjecaje humora na nosenje sa
stresom. Na primjer, humor opusta misice, regulira bol i nelagodu, popravlja raspolozenje
1 sveukupno poboljSava dobrobit (Bennet i Lengacher, 2008; Perez-Aranda i sur., 2019;).
Tako je u istraZivanjima koja su ispitivala efekte humora kod osoba koje su prezivjele 1
izdrzale velike nedace 1 iznimno teske uvjete, specifi¢no kod osoba koje su prezivjele
strahote koncentracijskih kampova, nadena pozitivna povezanost izmedu humora i
ocuvanja ne samo ugodnih emocija, ve¢ i nade, samopostovanja, samoefikasnosti, grupne
kohezije 1 morala. Na taj nacin im je humor usmjeren na strahote koje su proZivjeli
pomogao u prezivljavanju strasnih i naizgled beznadnih okolnosti (npr. Ford i Spaulding,
1973; Frankl, 1984; Henman, 2001). Humor je i crta li¢nosti koja poti¢e otpornost
(Peterson i Seligman, 2004), a to ¢ini tako da teske, stresne 1 negativne situacije pretvara
u podnosljivije 1 pozitivnije dogadaje (Fritz i1 sur., 2017). KoriStenje humora u teSkim i
nesigurnim uvjetima mozemo naci 1 u danaSnje vrijeme pandemije, rata u Ukrajini i
nedavnih potresa koji su snasli Hrvatsku (Akrami sur., 2021; Miljkovi¢ 1 Rijavec, 2020;
Mirovalev, 2022) pa su tako drustvene mreze preplavljene memeovima, gifovima 1
vicevima na raun trenutne situacije. Na sluzbenom Twitter profilu ukrajinskog

ministarstva svakodnevno se mogu naci pejorativne Sale o Rusima kojima se Zeli podi¢i



nada i zajednistvo ukrajinskog naroda (Mirovalv, 2022). Naravno, koristenje humora
kako bi se prevladale teskoce i pokazalo da ne odustajemo, iako se mnogo toga loSeg
dogada, se moze na¢i 1 u manje ekstremnim, svakodnevnim situacijama (Martin 1
Thomas, 2018). Humor 1 smijeh ¢esto pomazu i oboljelim osobama, na primjer osobama
oboljelim od raka, koje se kroz smijeh i humor emocionalno udaljavaju od misli o vlastitoj
smrtnosti i tako odrzavaju optimisti¢an pogled na svijet i svoj Zivot. Zaklju¢no, humorom
na neki na¢in odbijamo da nas drugi ljudi i situacije koje prijete naSoj dobrobiti savladaju
1 pobijede (Martin i Thomas, 2018).

Efekti humora su proucavani i u eksperimentalnim istrazivanjima. White i
Winzelberg (1992) su tako istrazivali utjecaj humora na razinu anksioznosti kao stanja i
osobine li¢nosti mjerenu upitnikom STAI Nakon izazivanja blagog stanja anksioznosti
matematickim zadacima, sudionici su bili nasumi¢no podijeljeni u jednu od Ccetiri
skupine. Dvije skupine su gledale humoristi¢an video, jedna grupa je sluSala 20-minutnu
vrpcu poznate tehnike za relaksiranje te je jedna skupina bila kontrolna skupina i ona je
gledala neutralan video koji prikazuje prirodu 1 Zivotinjski svijet. Rezultati na STAI-u su
pokazali da se u sve tri eksperimentalne skupine znacajno smanjila razina anksioznosti
¢ime se humor pokazao kao jednako dobra tehnika za smanjenje razine anksioznosti kao
i tehnike relaksacije i neutralan video.

S druge strane, Cann 1 suradnici (1999) su u svom istrazivanju proucavali utjecaj
ne samo humora, ve¢ i utjecaj protoka vremena na razinu anksioznosti te pozitivnog i
negativnog afekta. U tom istraZivanju, sudionici su na pocetku ispunjavali upitnike STAI
1 PANAS kako bi se odredila njihova pocetna razina emocionalnog stanja, nakon ¢ega su
gledali isjecak iz filma koji prikazuje avionsku nesrecu te su potom ponovno ispunjavali
upitnike STAI1 PANAS. PoSto su ispunili upitnike, sudionici su rasporedeni u tri skupine.
Jedna je skupina gledala video stand-up komedije (,,humoristicna skupina®), druga je
gledala neduhovit, edukativan video o prirodi (,,skupina odvra¢anja paznje*), a u trecoj
skupini je odglumljen tehnicki kvar zbog ¢ega su sudionici 15-ak minuta proveli ¢ekajuci
nastavak istrazivanja (,,Cekajuca skupina“). Svaka skupina je, nakon eksperimentalne
manipulacije, ispunila upitnike STAI1 PANAS zadnji put. Rezultati su pokazali statisticki
znacajno smanjenje u razinama anksioznosti u sve tri skupine nakon eksperimentalne
manipulacije upucujuci da 1 sam protok vremena pridonosi smanjenju razina stresa. Ipak,

u ,,humoristi¢noj skupini* smanjenje anksioznosti je bilo znacajno vece nego u ,,cekajucoj



skupini, dok se ,,humoristi¢na skupina“ i ,,skupina odvracanja paznje‘ nisu medusobno
razlikovale. Jednostavno odvracanje pozornosti sudionike je sprijecilo u razmisljanju o
stresnom dogadaju. Medutim, jedino je ,.humoristi¢na skupina“ dovela i do poviSenja
pozitivnog afekta Cine¢i tako tehniku odvracanja pozornosti djelomicno uspjeSnom
strategijom, dok se humor pokazao kao najbolja strategija (Cann i sur., 1999).

Mozemo re¢i da je humor bitan psiholoski odgovor koji facilitira
suocavanje, drustvenu koordinaciju i potragu za sre¢om. Kao $to je ve¢ navedeno, ljudi
Cesto pribjegavaju humoru kao odgovoru na nastalu tragediju, no ponekad se, u teskim
situacijama, ne smatra prihvatljivim zbijati Sale. Smatra se da psiholoska udaljenost moze
odgovoriti na pitanje zaSto ponekad humor nije prihva¢en od strane drustva (McGraw i
sur., 2014). Psiholoska udaljenost je subjektivan skup iskustava povezan s objektivnom
udaljenos¢u (Ross 1 Wilson, 2002; Van Boven i sur., 2010), za koju se smatra da postoje
Cetiri uobicajena oblika: vremenska, koja opisuje protok vremena izmedu dvije tocke,
prostorna, koja oznacava prostor izmedu dvije stvari, drustvena, koja objasnjava razliku
izmedu sebe i drugih, te hipotetska koja prepoznaje razliku izmedu stvarnog i zamisljenog
(Liberman 1 Trope, 2008). Nadalje, psiholoSka wudaljenost mijenja kognitivnu
reprezentaciju informacija (Liberman i Trope, 2008) i emocionalan odgovor na privla¢ne
1 odbojne podrazaje (Mobbs i sur., 2007; Williams i Bargh, 2008). Udaljenost smanjuje
prijetnju 1 na taj nacin transformira tragediju u komediju (McGraw 1 sur., 2014). No,
McGraw i sur. (2014) navode da unato€ pretpostavci da svaki oblik psiholoske udaljenosti
povecava vjerojatnost duhovitog odgovora na vrlo odbojne situacije (zabavnije su ako su
daleko u vremenu i prostoru, ako se dogadaju nekome drugome ili ako su vidno lazne) 1
blago odbojne situacije, rezultati istrazivanja to potkrepljuju za vrlo odbojne situacije, no
ne iza blago odbojne. Primjerice, dogadaj poput gubljenja u Sumi bez signala na mobitelu
je duhovitiji ako se dogodio prije pet godina nego dan prije (vremenska udaljenost). S
druge strane, udaranje noznog palca ¢e se percipirati duhovitijim dogadajem ukoliko se
dogodio dan prije, a ne prije pet godina (McGraw 1 sur., 2014). Ovaj fenomen dobro
opisuje teorija benigne povrede McGrawa i Warrena (2010), koja objasnjava da
psiholoska udaljenost pomaZze u percipiranju duhovitosti situacije, no samo do odredene
tocCke, kada prevelika psiholoska udaljenost smanjuje komicnost situacije jer je udaljenost
ucinila Salu nezanimljivom (npr. McGraw 1 sur., 2012). Ova teorija naglaSava da situacija

postaje humoristicnom kada prijete¢i dogadaj preraste u neSto $to se €ini sigurnim i



prihvatljivim. Takoder, po ovoj teoriji, postoje dva nacina kada se dogadaj ne¢e smatrati
duhovitim: kada je percipiran ili jako prijete¢im i nesigurnim, ili kada je situacija
prebenigna. Humor zahtijeva neku vrstu prijetnje, ali ne previse niti premalo. Na taj nacin,
ova teorija objaSnjava zasto faktori koji smanjuju osjecaj prijetnje mogu pobuditi humor
povezan s jako odbojnim dogadajima poput sudjelovanja u automobilskoj nesreci, ali
mogu i inhibirati humor povezan s blago odbojnim dogadajem kao $to je udaranje palca
(npr. Mobbs i sur., 2007; Williams 1 Bargh, 2008).

McGraw 1 suradnici (2014) su provjeravali postavke teorije benigne povrede,
odnosno pretpostavili su da ¢e tragi¢an dogadaj, s prolaskom vremena, postati duhovit, a
s jo§ veéim prolaskom vremena ¢e prerasti u dogadaj koji je nedovoljno prijete¢i da bi
bio humoristi¢an. U online istraZivanju, istrazivaci su pratili angaZman sudionika kroz
odgovore i reagiranja na kratak ,,zvi*“ o pribliZavanju tornada Sandy SAD-u. To su radili
u deset razlic¢itih vremenskih tocaka: dan prije nego Sto ¢e tornado sti¢i, dan kada je
tornado stigao te danima i tjednima nakon S$to je tornado pogodio SAD. Rezultati su
pokazali da su, dan prije dolaska tornada, fvifovi smatrani smije$nim jer je prijetnja bila
hipotetska 1 nepoznata. Medutim, kroz sljede¢ih devet dana, prijetnja je postala izvjesna
i realna sto je dovelo do smanjenja humoristi¢nosti situacije. Kada su ljudi saznali koliku
je Stetu tornado nanio, smatrali su da je prerano za tvitove o tornadu i da je prerano zbijati
Sale o dogadaju koji je prouzroCio toliko patnje. Kako je vrijeme i dalje prolazilo, a
prijetnja se smanjivala, ljudi su smatrali da je primjereno pronac¢i neSto duhovito u
tragediji, da bi 99 dana nakon S§to je tornado udario, percipirana duhovitost tvitova
ponovno pala.

U istom istrazivanju ispitivao se i stupanj uvredljivosti sudionikasudionici Salama
o tornadu Sandy. Stupanj uvredljivosti povecavao se kako se povecavala svijest o
opasnosti i prijetnje koju je tornado nosio sa sobom. S vremenom, Sale o tornadu postale
su prihvatljive §to je u skladu s teorijom benigne povrede. Na pocetku, nedostatak humora
bio je povezan s visokom razinom prijetnje, a stupanj uvredljivosti, koji je bio izrazito
visok, sluzio je kao medijator. S prolaskom vremena i smanjenjem percipirane prijetnje i
uvredljivosti, humor je sve zastupljeniji. Na kraju, s prevelikim odmakom od prijeteceg
dogadaja, nedostatak humora je nepovezan s osjeCajem prijetnje, odnosno stupnjem

uvredljivosti (McGraw, i sur., 2014).



Samopodrzavajuéi humor

Autori razlicitih teorija na razli¢ite nacine gledaju i razmisljaju o pojmu ,,smisao
za humor* (Martin 1 Thomas, 2018). Ispostavilo se da smisao za humor nije
jednodimenzionalan pojam te da razliCite vrste smisla za humor drugacije utjecu na
mentalno i fizicko zdravlje (Martin i Thomas, 2018). Zbog toga su istrazivaci prosirili
koncept smisla za humor 1 uzevsi dvije dimenzije, koriStenje humora za dobrobit sebe ili
za dobrobit svog odnosa s drugima te vrsta humora (dobro¢udan ili pogrdan humor; Steti
li nekom ili ne), utvrdili postojanje Cetiri stila humora: afilijativni, samoporazavajuéi,
agresivni i samopodrzavajuc¢i humor (Martin, 2015). Svaki od stilova humora predstavlja
razlicite nacine kako ljudi uobicajeno, nesvjesno i spontano koriste humor u
svakodnevnom zivotu (Martin i sur., 2013). Osobe s izrazenim samopodrzavajuéim
humorom koriste humor kako bi stekle intrapersonalne nagrade, odnosno kako bi odrzali
pozitivno psiholosko blagostanje i kako bi se psiholoski udaljili od nedaéa koje su ih
snasle. Kada se govori o humoru kao obrambenom mehanizmu, najcesce se misli upravo
na samopodrzavaju¢ humor buducdi da osobe s ovim stilom pokuSavaju odrzati pozitivan
pogled na svijet, nalaze¢i nepodudarnosti i besmislice Zivota duhovitima (Cann 1 sur.,
2010; Martin i sur., 2003). Ako bismo gledali samopodrzavaju¢ humor na dvije ranije
spomenute dimenzije, taj stil humora je dobro¢udan, odnosno nikome ne Steti, te od njega
najvise koristi imamo mi sami (Martin i sur., 2003).

Ako gledamo korelacije s dimenzijama li¢nosti opisanim Big Five modelom,
samopodrzavaju¢i humor pozitivno korelira s ekstraverzijom, ugodnosc¢u, otvorenoséu k
iskustvima, savjesnos¢u i emocionalnom stabilnoS¢u (npr. Galloway, 2010; Mendiburo-
Seguel 1 sur., 2015; Schermer i sur., 2013). SamopodrZavajué¢i humor takoder pozitivno
korelira s viSom emocionalnom dobrobiti, drustvenom potporom, zadovoljstvom veze,
kognitivnom fleksibilnoS¢u, mastom 1 pronicljivos¢u (Martin 1 Thomas, 2018). Fritz 1
suradnici (2017) su proveli niz istraZzivanja kojima su Zeljeli utvrditi kakav ucinak na
stanje stresa imaju razli€iti stilovi humora, ukljucujuéi i samopodrzavajuéi stil. Pokazalo
se da je ovaj stil humora negativno povezan s razinom stresa, uz socijalnu interakciju 1
kognitvnu procjenu kao medijatorima. Istrazivanja su takoder pokazala da je izraZen
samopodrzavajuci stil humora povezan s pozitivnijim socijalnim interakcijama te ve¢om

koli¢inom ponovne kognitivne procjene stresnog dogadaja (npr. Fritz i sur., 2017,



Stokenberga, 2008). Samopodrzavaju¢i humor mozda najbolje opisuje poznata recenica
Mary Pettibone Poole (1938), americ¢ke pjesnikinje, koja glasi: ,,He who laughs, lasts .

Opcenito, mnoga istrazivanja potkrepljuju nalaze da humor pomaze u stresnim
situacijama, najviSe se usredotoCuju¢i na utjecaj humora na razine anksioznosti i
negativnog afekta i pritom zanemarujuéi utjecaj humora na pozitivan afekt (White i
Winzelberg, 1992) Takoder, postoji konsenzus o tome da humor pomaze u ublazavanju
stresnih odgovora kod ljudi, medutim specifi¢nost o tome kakva vrsta humora je klju¢na
za smanjivanje stresa je dosad zanemarena. Zbog svega navedenog, odlucili smo provesti
istrazivanje koje ¢e provjeriti utjecaj humora na pozitivan afekt te istraziti ulogu
samopodrzavaju¢eg humora na razine stresa. Po uzoru na istrazivanje Canna i suradnika
(1999), kao 1 istrazivanje Whitea i Winzelberga (1992) odlucili smo se na slican nacrt jer

se koriStenje video materijala pokazalo efikasnom i eticki prihvatljivom metodom.

Cilj istrazivanja
Cilj ovog istrazivanja je produbiti spoznaje o utjecaju humora na emocionalno
stanje 1 dobrobit ljudi nakon izlaganja stresnoj situaciji. Konkretno, cilj istrazivanja je
ispitati kakav humor, onaj koji je direktno povezan sa stresnom situacijom ili humor koji
je nepovezan sa stresnim dogadajem, ¢e djelovati kao facilitator ili inhibitor razine
pozitivnog i negativnog afekta. Takoder, zeljeli smo ispitati postoji li razlika u utjecaju
humoristicne intervencije na emocionalno stanje ljudi, odnosno razinu pozitivnog i

negativnog afekta, ovisno o tome koriste li osobe samopodrzavajuéi stil humora ili ne.

Problemi
Sljedeci problemi 1 hipoteze su postavljeni kako bi se dobio odgovor na cilj istrazivanja:
1. Ispitati utjecaj humoristi¢ne intervencije na razinu pozitivnog 1 negativnog afekta
izmedu kongruentne, nekongruentne i1 kontrolne skupine nakon gledanja videa
koji prikazuje stresan dogadaj.
2. Ispitati razliku u dozivljavanju negativnog afekta izmedu osoba s izrazenim
samopotvrduju¢im stilom humora i osoba s neizraZzenim samopotvrduju¢im
stilom humora u situaciji kada je video stand-up komedije kongruentan s videom

stresnog dogadaja i u situaciji nekongruentnosti dva videa.



Hipoteze

1.

Nakon gledanja videa koji prikazuje stresan dogadaj ne ocekujemo statisticki
znaCajnu razliku u razini negativnog afekta, operacionaliziran kao rezultat na
PANAS-u, izmedu kongruentne, nekongruente i kontrolne skupine. No,
o¢ekujemo statisticki znacajnu razliku u dozivljavanju pozitivnog afekta izmedu
skupina koje, nakon gledanja stresnog dogadaja, gledaju humoristi¢an video i
kontrolne skupine. Razina pozitivnog afekta ¢e biti znacajno visa kod osoba koje
su, nakon gledanja stresnog dogadaja, gledale video stand-up nastupa nego kod
osoba koje su, nakon gledanja stresnog dogadaja, gledale neutralan video.
Takoder, oCekujemo statisticki znacajnu razliku u razini pozitivnog afekta,
operacionaliziranih kao rezultati na PANAS-u, izmedu dvije grupe koje su
gledale humoristi¢ne videe na nacin da ¢e veéi pozitivan afekt biti kod osoba u
nekongruentnoj situaciji.

Razlika u dozivljavanju negativnog afekta, operacionaliziranog kao rezultat na
PANAS-u, izmedu osoba s izraZzenim samopotvrduju¢im stilom humora i osoba
s neizrazenim samopotvrduju¢im stilom humora ¢e biti znacajna u situaciji u
kojoj su dva videa koje su sudionici gledali medusobno kongruentna, tj. oba se
odnose na avionske nesrece. U ostale dvije skupine (u skupini u kojoj tema
humoristi¢nog videa nije kongruentna temi videa koji prikazuje stresan dogadaj
te u kontrolnoj skupini, odnosno skupini u kojoj je koriSten neutralan video
edukativnog sadrZaja) nece biti znacajne razlike u doZivljaju negativnog afekta
izmedu osoba s izraZzenim samopotvrduju¢im stilom humora 1 osoba s

neizrazenim samopotvrduju¢im stilom humora.

Postupak

Predistrazivanje

U predistraZivanju je sudjelovalo 185 sudionika, koji su ispunjavali online anketu.

Sudionici su bili studenti u Republici Hrvatskoj te je od njih bilo 64.32% Zena (N = 119),
35.14% muskaraca (N = 65), a 0.54% (N = 1) sudionika se nije htjelo izjasniti.

Predistrazivanje je sluzilo kao nacin odabira dva najbolja videa koji ¢e biti koriSteni u

glavnom istrazivanju. Provodilo se putem platforme Google Forms, a pritiskom na

poveznicu sluc¢ajnim odabirom implementiranim pomoc¢u programskog jezika Javascript

su dobili jednu od Sest anketa. Svi sudionici, neovisno o tome koju su anketu dobili, su



na pocetku ispunjavali par kratkih demografskih pitanja. Zatim su po sluc¢aju dobili jedan
video (od Sest mogucih), koji su morali pogledati bez pauze i u jednom gledanju. Dva
videa koja smo koristili su prikazivala stand-up nastup komicara o avionima i avionskim
nesrecama, a ostala Cetiri stand up nastupe o hrani. Svaki video je trajao od 7 do 9 minuta.
Nakon odgledanog videa, sudionici su bili zamoljeni da ocijene njegovu duhovitost na
skali od jedan do deset pri ¢emu / oznacava nimalo duhovito, a 10 oznacava izrazito
duhovito.

Na temelju procjena sudionika, dva videa su koristena kao podrazajni materijal u
glavnom istrazivanju - jedan o avionskim nesre¢ama i drugi o hrani. Izabrani su video
Attention passengers (M = 5.43, SD = 2.40) i video Cooking Persian food ain't easy (M
=5.55,8D =1.8).

Glavno istraZivanje

Sudionici

U glavnom istrazivanju je sudjelovalo 236 osoba, no rezultati jedne osobe nisu
ukljuceni u zavr$nu obradu jer nije zadovoljavala uvjet bivanja studentom. U istrazivanju
su sudjelovali samo studenti zbog lakSeg dolaska do sudionika. U istraZivanju je
sudjelovalo 74.5% zena (N = 175), 24.3% (N = 57) muskaraca, 0.4% (N = 1) sudionika
nije se htjelo izjasniti, a 0.9% sudionika je oznacilo opciju ,,ostalo” (N = 2). Prosje¢na
dob sudionika je bila 20.53 godina (SD=2.22), u rasponu od 18 godina do 33 godine.
Biomedicina i zdravstvo je podrucje studijskog programa 13.2% sudionika, biotehnicke
znanosti 1.3% sudionika, drusStvene znanosti 44.3% sudionika, humanisticke znanosti
9.8% sudionika, interdisciplinarna podru¢ja znanosti 2.6% sudionika, prirodne znanosti
10.2% sudionika, tehniCke znanosti 11.5% sudionika, umjetnicko podrucje 4.3%
sudionika, a 3% sudionika ne spada ni u jednu navedenu kategoriju podrucja studijskog
programa. Nadalje, 51.9% sudionika trenutno pohada prvu godinu preddiplomskog
studija, 16.2% njih pohada drugu godinu preddiplomskog studija, 9.8% sudionika pohada
tre¢u godinu preddiplomskog studija, dok prvu godinu diplomskog studija pohada njih
8.1%, a drugu godinu diplomskog studija pohada 6% sudionika. Apsolvenata i osoba ¢ija

razina studija nije jedna od navedenih ¢ini 8.1% sudionika.
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Nacrt istraZivanja

U ovom eksperimentu koriSten je slozen mjeSoviti nacrt 3x3. Prva nezavisna
varijabla je bila vrsta intervencije i dijeli se na tri razine: kongruentna humoristicna
intervencija; prva skupina je gledala humoristic¢an video o avionskim nesrecama (nadalje
u tekstu: kongruentna skupina), nekongruentna humoristi¢na intervencija; druga skupina
je gledala humoristi¢an video o hrani (nadalje u tekstu: nekongruentna skupina), a treca
skupina je gledala neutralan video o hrani (kontrolna skupina). Druga nezavisna varijabla
je bila tocka mjerenja, takoder na tri razine: 1. tocka mjerenja na samom pocetku, 2. tocka
mjerenja nakon gledanja videa koji prikazuje avionsku nesrecu i 3. tocka mjerenja nakon
gledanja ili jednog od dva humoristicna videa ili neutralnog videa. Taj dio nacrta je bio
zavisan. Zavisne varijable su bile ukupni rezultati na upitniku PANAS, posebno za
pozitivni i posebno za negativni afekt.

U okviru drugog istrazivackog problema koristen je sloZzen nezavisan nacrt 3x2 u
kojem je prva nezavisna varijabla opet bila grupa kojoj su sudionici pripali i dijelila se na
tri razine, koje smo ranije naveli. Druga nezavisna varijabla je bila koriStenje humora u
stresnim situacijama, odnosno skupina u koju su sudionici pripali na temelju rezultata na
subskali humora u upitniku Suoc€avanje sa stresom te se dijelila na dvije razine: nisko ili

visoko, operacionalizirano kao 25% najnizih i 25% najviSih rezultata na subskali humora.

Postupak
Istrazivanje je provedeno putem platforme Google Forms, a pritiskom na

poveznicu slu€¢ajnim odabirom implementiranim pomoc¢u programskog jezika Javascript
sudionici su dobili jedan od tri upitnika tako tvoreci tri skupine. Na pocetku je dana uputa
u kojoj su sudionici informirani da je istrazivanje dobrovoljno, anonimno i da mogu
odustati u svakom trenutku te im dan kontakt na koji se mogli javiti ukoliko se jave
neugodni osjecaji tijekom istrazivanja. Bilo je napomenuto kako je za pristup istraZivanju
pozeljna B2 razina engleskog jezika. Svi sudionici su, neovisno o skupini u kojoj su, na
pocetku ispunjavali kratki demografski upitnik te su nakon toga ispunjavali Upitnik
suocavanja sa stresom te PANAS. Potom su gledali video avionske nesrece u trajanju od
11 minuta koji je naden na platformi Youtube, a inace je dio dokumentarne serije Airplane
Crash Investigation. Dobili su uputu da video pogledaju odjednom, bez pauza i do kraja.
Video je imao titlove na engleskom jeziku. Nakon odgledanog videa, ponovno su

ispunjavali PANAS.
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Nakon ispunjavanja PANAS-a, prva i druga skupina su gledale humoristi¢ne
video isjecke koji su izabrani predistrazivanjem, a treca skupina je gledala edukativni
video. Prva skupina je gledala video u trajanju od 9 minuta u kojem stand-up komicar
ima nastup o avionima, pilotima i avionskim nesre¢ama. Druga skupina je takoder gledala
stand-up nastup, medutim taj video nije prikazivao ni sadrzavao Sale o avionskim
nesre¢ama ve¢ o hrani. Trec¢a skupina nije gledala smijeSan video, ve¢ je gledala
osmominutni edukativni video o hrani koju vrhunski atleticari konzumiraju. Sudionici su
prije gledanja videa dobili istu uputu kao i kod prvog videa, tj. da pogledaju video
odjednom 1 do kraja. Videi su imali titlove na engleskom jeziku. Nakon odgledanog
drugog videa, sudionici su ponovo ispunjavali PANAS. Studenti psihologije koji su
sudjelovali u istrazivanju su dobili po jedan sat za sudjelovanje u istraZivanjima te su
sati za sudjelovanje u istrazivanjima. Sudionici su mogli, ukoliko su htjeli, zapisati svoj
mail u posebnu tablicu, odvojenu od upitnika, te je svima koji su se zapisali po zavrsetku

istrazivanja poslan kratak sazetak rezultata i glavni nalazi.

Instrumenti

Upitnik suocavanja sa stresom/Brief cope (Carver, 1997)

Upitnik Brief COPE se sastoji od 14 subskala, a svaka subskala se sastoji od 2
Cestice. U ovom istrazivanju koriSten je upitnik koji su Hudek-Knezevi¢ 1 Kardum (1993)
preveli na hrvatski jezik. Zadatak sudionika bio je, na skali od 1 do 4 (1-nisam ovo uopce
radio/la, 2-malo sam ovo radio/la, 3-umjereno sam ovo radio/la, 4-ovo sam cesto
radio/la), oznaciti koliko rabe opisani na¢in u suo€avanju sa stresom. U ovom radu smo
koristili samo subskalu humor, a ostale skale u Brief COPE-u su sljedece: aktivno
suocavanje, planiranje, iskaljivanje, koriStenje emocionalne podrske, koriStenje
instrumentalne podrske, pozitivno razmisljanje, konzumiranje sredstava ovisnosti,
prihvacanje, odvrac¢anje paznje, poricanje, odustajanje, religija i samookrivljavanje.
Subskala Humor, ima koeficijent pouzdanosti unutarnje konzistencije Cronbachov a=.73
te sastoji od dvije Cestice: “Vezano uz situaciju, nastojim se $aliti.” 1 “Rugam se situaciji”

(Carver, 1997).
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PANAS

PANAS (Positive and Negative Affect Schedule) je upitnik kojeg su razvili
Watson 1 suradnici (1988). To je instrument procjene koji se najceS¢e koristi za
vrednovanje pozitivnog 1 negativnog afekta. Sudionici ga ispunjavaju sami i procjenjuju
vlastite osjecaje u posljednjih tjedana dana ili u trenutku ispunjavanja. U ovom
istrazivanju koristili smo potonju verziju. Upitnik mjeri dvije dimenzije: pozitivni i
negativni afekt te se sastoji od 20 Cestica, 10 od njih mjere pozitivan (npr. Koliko se u
ovom trenutku osjecate: veselo), a 10 negativan afekt (npr. Koliko se u ovom trenutku
osjecate: uzrujano). Sudionici ocjenjuju kako se osjecaju za svaki pridjev na skali
Likertovog tipa od 5 bodova gdje / oznacava jako malo, a 5 ekstremno. Visoki ekstremi
svake dimenzije oznaCavaju da je osoba iskusila osjecaje, dok nizak rezultat oznacava
nedostatak emocija. Cronbach o pokazuje odli¢nu unutarnju pouzdanost i za pozitivni i
negativni afekt (0=.90 i 0=.91; Serafini, Malin-Mayor, Nich, Hunkele i Carroll, 2016). U
ovom istrazivanju koeficijent pouzdanosti za pozitivan afekt je 0=91, a za negativan

0=.86.

Rezultati

U svrhu obrade podataka, koriSten je statisticki softverski paket IBM SPSS verzije
28.0.

Provedene su dvije slozene analize varijance za mjeSovite uzorke, jedna u kojoj
je zavisna varijabla bio rezultat pozitivnog afekta na PANAS-u i jedna u kojoj je zavisna
varijabla bio rezultat negativnog afekta na PANAS-u. Prije analiza provjerili smo
zadovoljavaju li podaci uvjete koje provedba mjeSovite ANOVA-e podrazumijeva.
Proveden je Kolmogorov-Smirnovljev test kako bismo provjerili normalitet distribucije
rezultata zavisne varijable. Rezultati pokazuju da se neke od distribucija nasih rezultata
znacajno razlikuju od normalne distribucije na varijablama pozitivnog i negativnog afekta
(Tablica 2). Medutim, Kolmogorov-Smirnovljev test je vrlo strog te se navodi da se,
ukoliko je uzorak dovoljno velik i ukoliko su grupe podjednake veli¢ine, mozZe nastaviti
s provedbom slozene ANOVA-e za mjeSovite uzorke (Field i sur., 2012). Takoder,
Levenov test homogenosti varijanci je pokazao statisticki neznacajnu razliku na svim
razinama varijabli ponovljenih mjerenja (p > .05), ¢ime je zadovoljena homogenost
varijanci na svim razinama varijabli i kada je zavisna varijabla bio pozitivan afekt 1 kada

je bio negativan afekt. Proveden je Boxov test jednakosti matrica kovarijanci. Pokazalo
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se da je neznacajan kada se provodila slozena ANOVA za mjeSoviti uzorak za pozitivni
afekt (Box M = 7.121, p = .86), medutim bio je znacajan kada je provedena analiza za
negativni afekt (Box M =36.416, p =.00), S§to navodi na zakljuc¢ak da matrice kovarijanci
nisu jednake kao Sto je pretpostavljeno (Kolesari¢, 2006). Medutim, Tabachnick 1 Fidell
(2012) sugeriraju da se znacajnost Boxovog testa moze zanemariti ukoliko je uzorak
dovoljno velik, §to nas uzorak, od vise od 200 sudionika, zadovoljava. Zatim je proveden
1 Mauchlyjev test sferi¢nosti koji, ako je neznacajan, upucuje da sfericnost nije narusena.
U ovom istrazivanju, Mauchlyjev test je bio znacajan u situaciji u kojoj se ispitivala
razlika u pozitivnom afektu u raznim to¢kama mjerenja (x° = .89; p = .00) zbog ¢ega je
provedena Greenhouse-Geisser korekcija (Field, 2013), dok je bio neznacajan kada se
ispitivao negativan afekt (x’ = .97; p = .05). U donjoj tablici navedeni su deskriptivna
statistika, distribucija rezultata ispitanih varijabli te rezultati provedenog Kolmogorov -

Smirnovljevog testa.
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Tablica 2
Deskriptivna statistika, distribucija rezultata ispitanih varijabli te rezultati Kolmogorov-
Smirnovljevog testa (N=235).

N M SD Min Max K-S
test

a p

Kongruentna 65 25.08 7.59 10 50

pozitivni
afekt u 1. Is\ll(eltll;(ﬁfmentna 82 2501 724 10 50 1 2 059
tocki
o 88 27.75 697 10 50
mjerenja  Kontrolna 11 88 017
skupina
. Kongruentna 65 2220 6.68 10 50
ngﬁnl . skupina 1 65 182
pozitivni
afek u 2, Nekongruentna 82 22.86 6.21 10500 gy 6
tocki skupina
mierenja Kont_rolna 88 2348 6.32 10 50 08 28 176
skupina
. Kongruentna 65 2194 7.78 10 50
qupm . skupina 14 65 .003
pozitivni
afek u 3, Nekongruentna 82 23.8 8061050 ey gy
tocki skupina
mijerenija Kont.ro]na 88 25.07 9.12 10 50 11 88 010
skupina
. Kongruentna 65 2026 9.79 10 50
Ukup.nl . skupina 17 65 <.01
negativni
afek u 1, Nekongruentna 82 17.28 1749 10 50 0 gy gy
tocki skupina
S 16. . 1
mjerenja Kont.rolna 88 6.76 7.88 0 50 91 38 <01
skupina
. Kongruentna 65 2369 925 10 50
Ukurt)-m  skupina .09 65 .200
negativni
afek u 2, Nekongruentna 82 21397791050 gy gy
tocki skupina
o 21. . 1
mjerenja Kont.rolna 88 73 8.39 0 50 08 38 200
skupina
. Kongruentna 65 18.03 8.66 10 50
Ukurt)-m  skupina 18 65 <.01
negativni
afek u 3. Nekongruentna 821543 1642 10 50, gy gy
tocki skupina
o 14.2 . 1
mjerenja  Kontrolna 88 0 589 10050y g8 <01
skupina

Legenda: K-S = Kolmogorov-Smirnovljev test

Provedbom sloZzene ANOVA-e za mjeSoviti uzorak za pozitivni afekt, pokazalo
se da je glavni efekt toCke mjerenja statisticki znacajan (F (1.8, 417.621) = 25.18; p =
.00). Glavni efekt grupe (F (2, 232) = 2,89; p = .06) kao i interakcija grupe i mjerenja
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pokazali su se statisticki neznacajnim (F (3.6, 417.621) = 1. 68; p = .16). Ne postoji
razlika u razini pozitivnog afekta medu grupama. Postojala je razlika u razinama
negativnog 1 pozitivnog afekta u prvoj toCki mjerenja izmedu kongruentne 1
nekongruentne te kontrolne skupine, medutim u drugima tockama mjerenja ta razlika je
postala neznacajna. Tukeyvim post-hoc testom pronadena je statisti¢ki znacajna razlika u
razini pozitivnog afekta izmedu prve i druge tocke mjerenja, kao i izmedu prve i trece
toCke mjerenja. Na Slici 1 se vidi da se pozitivan afekt snizio nakon gledanja videa koji
prikazuje stresan dogadaj u svim skupinama, ali se nije znac¢ajno povecao nakon gledanja
humoristi¢nih 1 edukativnog videa. Time je hipoteza, prema kojoj smo ocekivali da ¢e
humoristi¢ni videi znacajno povisiti razinu pozitivnog afekta u odnosu na kontrolnu
skupinu, opovrgnuta. Takoder, nije nadena razlika u razini pozitivnog afekta u tre¢oj tocki

mjerenja izmedu kongruentne 1 nekongruentne skupine.

Slika 1
Grafi¢ki prikaz promjene razine pozitivnog afekta svake skupine u razli¢itim to¢kama mjerenja

. 29
Pozitivni afekt

27
25 N
e Kongruentna skupina
Nekongruentna skupina
23 Kontrolna skupina
21
19

1. toc¢ka mjerenja 2. tocka mjerenja 3. tocka mjerenja

(N=235).
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Druga mjesovita analiza varijance, provedena za negativni afekt, pokazala je
znacajan glavni efekt mjerenja (F (2, 464) = 83.02; p = .00) te neznacajan glavni efekt
grupe (F (2,232)=4.57; p = .05), a interakcija grupe i mjerenja takoder se nije pokazala
znaCajnom (F (4, 464)=.78; p = .53). Dobivena je statisticki znacajna razlika u razini
negativnog afekta u razli¢itim to¢kama mjerenja. Konkretno, Tukeyevim post-hoc testom
utvrdili smo postojanje statisticki znacajne razlike u razini negativnog afekta izmedu prve
1 druge tocke mjerenja, prve i tre€e tocke mjerenja te izmedu druge i tre¢e tocke mjerenja.
Negativni afekt se znaCajno povisio u drugoj tocki mjerenja, odnosno nakon gledanja
videa koji prikazuje stresan dogadaj, dok se, nakon gledanja humoristicnih videa i
edukativnog videa, naglo smanjio potvrdujuci tako dio prve hipoteze da ¢e humor, kao i
jednostavna distrakcija, biti u€inkovite strategije u smanjivanju razine negativnog afekta
nakon induciranja istog (Slika 2). Nije potvrden dio hipoteze koji je pretpostavio razliku

u razini negativnog afekta izmedu kongruentne i nekongruentne skupine.

Slika 2
Graficki prikaz promjene razine negativnog afekta svake skupine u razli¢itim tockama mjerenja
(N=235).
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Ovi rezultati djelomi¢no potvrduju prvu hipotezu. Kao $to je i pretpostavljeno,
obje strategije (humor i distrakcija) su bile uspjesne u smanjenju razine negativnog afekta
nakon izlozenosti videu stresnog dogadaja. Medutim, pretpostavka da ¢e humor, za
razliku od distrakcije, podi¢i razinu pozitivnog afekta nakon gledanja videa stresnog
dogadaja, nije potvrdena. Nijedna strategija nije uspjela znacajno povisiti razinu

pozitivnog afekta u zadnjoj tocki mjerenja.

Kako bismo odgovorili na drugu hipotezu, prema kojoj ¢e u kongruentnoj skupini
postojati razlika u razini negativnog afekta u zadnjoj tocki mjerenja izmedu osoba koje
imaj razvijen samopodrzavajudi stil humora u suo€avanju sa stresom i osoba koje nemaju,
dok u ostale dvije skupine te razlike nece biti, provedena je sloZena analiza varijance 3x2
za nezavisne uzorke. U skupinu koja oznacava osobe s nisko izraZzenim
samopotvrdujué¢im stilom humora svrstali smo 25% najnizih rezultata na skali humora,
dok smo u skupinu osoba s visoko izrazenim samopotvrduju¢im stilom humora svrstali
25% najvisih rezultata na skali humora. U tablici 3 nalazi se deskriptivna statistika za ove

dvije skupine.

Tablica 3
Deskriptivna statistika za osobe koje spadaju u skupinu25% najnizih i 25% najvisih rezultata na
skali humora (N=170).

N Min Max M SD
25% najvisih 75 3 4 3.29 0.37
rezultata
25% najnizih 95 1 2 1.69 0.39
rezultata

Legenda: Min =najmanja dobivena vrijednost na skali humora Max = najvisa dobivena vrijednost
na skali humora

Dobiven je statisti¢ki znac¢ajan Levenov test ekvivalentnosti varijanci §to upucuje
da uvjet homogenosti 1 normaliteta distribucije nije postignut (F(5, 164) =4.95; p = .00).
Ipak, inspekcijom broja sudionika utvrdeno je da je broj sudionika sli¢an u skupinama te
da je sloZena analiza varijance dovoljno robusna kako bi se mogla provesti (Kolesari¢,
2006). Provedbom sloZene analize varijance za nezavisne uzorke, dobiven je statisticki
znacajan glavni efekt grupe (F (2, 164) = 6.18; p = .00) 1 statisticki neznacajan glavni
efekt stila humora (£ (1, 164) = 0.86; p = .36) te statisticki neznacajna interakcija grupe i
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humora (F(2, 164) = 1.06; p = .35). Dakle, postoji razlika u razini negativnog afekta u
zadnjoj tocki mjerenja izmedu kongruentne, nekongruentne i kontrolne skupine.
Provedbom Tukeyevog post-hoc testa, nadeno je da je razina negativnog afekta u
kontrolnoj skupini statisticki niza u zadnjoj tocki mjerenja od razine negativnog afekta u
kongruentnoj skupini, dok izmedu ostalih skupina nema statisticki znacajne razlike u
razini negativnog afekta. Dobiveni rezultati nisu u skladu s pretpostavljenim, odnosno

druga hipoteza nije potvrdena.

Rasprava

Cilj ovog istrazivanja je bio produbiti spoznaje o utjecaju humoristi¢nih
intervencija na emocionalno stanje i dobrobit ljudi nakon izlaganja stresnoj situaciji.
Ispitivali smo kakav ¢e humor, onaj koji je direktno povezan sa stresnom situacijom ili
onaj koji je nepovezan sa stresnim dogadajem, djelovati kao facilitator ili inhibitor razine
pozitivnog i negativnog afekta. Takoder, zeljeli smo ispitati postoji li razlika u utjecaju
humoristi¢nih intervencija na pozitivan i negativan afekt studenata ovisno o tome koriste
li ina¢e samopodrzavaju¢i stil humora ili ne.

Obradom podataka utvrdeno je da je prva hipoteza djelomi¢no potvrdena. Sve tri
vrste intervencije (dva humoristi¢na videa razli€itih tematika 1 distrakcija) su pridonijele
znaCajnom smanjenju negativnog afekta u zadnjoj to¢ki mjerenja u odnosu na drugu tocku
mjerenja, odnosno nakon gledanja videa koji prikazuje stresan dogadaj. Medutim,
suprotno hipotezi, u dvije skupine koje su gledale humoristican video nije doslo do
povecanja pozitivnog afekta u zadnjoj to¢ki mjerenja kao $to je pretpostavljeno. Stovise,
ni u jednoj skupni nije doslo do statisticki vece razine pozitivnog afekta u zadnjoj tocki
mjerenja u odnosu na drugu tocku mjerenja. Takoder, suprotno hipotezi, nije doslo do
statisti¢ki znacajne razlike u razini pozitivnog i negativnog afekta izmedu dvije skupine
koje su gledale humoristi¢an sadrZaj.

Tehnika skretanja pozornosti na neSto drugo, a nekada 1 puki protok vremena
smanjuju razinu stresa, odnosno u ovom sluéaju razinu negativnog afekta, kao Sto je
dobiveno i u istrazivanju Canna i suradnika (1999). Tada se razina anksioznosti smanjila

u svim skupinama: ,,humoristi¢noj skupini®, skupini ,,odvra¢anja pozornosti1i,,cekajucoj
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skupini® upucujuéi da i sam protok vremena pridonosi smanjenju razina stresa. Ipak, u
humoristi¢noj skupini smanjenje anksioznosti je bilo znac¢ajno veée nego u ,,cekajucoj
skupini®, dok se ,,humoristi¢na skupina“ i ,,skupina odvrac¢anja paznje* nisu razlikovale.
Jednostavno odvracanje pozornosti sudionike je sprijecilo u razmisljanju o stresnom
dogadaju. Medutim, u njihovom je istrazivanju jedino ,,humoristi¢na skupina“ dovela do
povisenja pozitivnog afekta Cineéi tako tehniku odvra¢anja pozornosti djelomi¢no
uspjesnom strategijom, dok se humor pokazao kao najbolja strategija.

U naSem istrazivanju ipak nije dobivena razlika u razini pozitivnog afekta u
zadnjoj tocki mjerenja u tri skupine zbog ¢ega je hipoteza samo djelomi¢no potvrdena.
Istrazivanje Canna i suradnika (1999) je jedno od rijetkih koja su ispitivala utjecaj
humoristicne intervencije na razinu pozitivnog afekta. Naime, vecina istrazivanja se
usredotocila na utjecaj humora na razinu anksioznosti i negativnog afekta, kao na primjer
u istrazivanju Whitea i Winzelberga (1992), koji su nasli da su humor i tehnika
odvracanja pozornosti jednako dobre strategije u smanjenju razine anksioznosti §to je u
skladu 1 s nasim rezultatima. Medutim, utjecaj humora na razinu pozitivnog afekta ¢esto
je zanemaren, ili je istrazivan generalan utjecaj humora na pozitivan afekt, odnosno
utjecaj humora na pozitivan afekt koji nije specificno vezan za stresne situacije (npr.
Maiolino i Kupier, 2014; Martin i sur., 1993; Robert i Wilbanks, 2012). Ipak, Cann i
Chantal (2014) su pronasli snaznu vezu izmedu samopodrzavaju¢eg humora i stabilnog
pozitivnog afekta te su zakljucili da bi uspjeSno koriStenje samopodrZavajuceg stila
humora trebalo dovesti do smanjenja negativnog afekta, a istovremeno podi¢i razinu
pozitivnog afekta, $to naSe istrazivanje nije potvrdilo. Nalaz da se razina pozitivnog
afekta u zadnjoj tocki mjerenja ne razlikuje izmedu skupina moze ukazivati da je koristen
neprikladan podraZzajni materijal, odnosno da videi stand-up komedije nisu izazvali
humoristi¢an odgovor kod sudionika. PredistraZivanjem su izabrana dva videa koja su na
skali od 1 (nimalo duhovito) do 10 (izrazito duhovito) ocijenjeni s 5.43 1 5.55. Moguce je
da ta razina duhovitosti ipak nije bila dovoljna da se osjeti razlika izmedu intervencije
humorom i odvracanja pozornosti, ¢ime su videi u sustini imali istovjetnu svrhu kao i
neutralan video o hrani, a to je odvrac¢anje pozornosti.

Takoder, Cann 1 suradnici (1999) su u svom istrazivanju koristili filmski isjecak
avionske nesrece, u kojima su ¢esto dramati¢ni efekti prilicno nabijeni i povecani upravo

zbog izazivanja zeljenog emocionalnog stanja u gledatelja. Uz to, sudionike su zamolili

20



da zamisle da se oni nalaze u toj situaciji, ¢ime su dodatno htjeli povecati razinu stresa
kod sudionika. U nasem je istrazivanju koristen video koji takoder prikazuje avionsku
nesrecu, medutim ovaj video je snimljen po istinitom dogadaju te su sudionici mogli
vidjeti stvarne prikaze razmjera avionske nesrece, kao i svjedoCanstva prezivjelih. Ipak,
moguce je da su Cann i suradnici (1999) uspjeli izazvati vecu razinu stresa kod svojih
sudionika nakon §to su pogledali filmski isjecak pa su samim time eksperimentalne
manipulacije mogle biti ,,uinkovitije* nego u ovom istrazivanju.

Teorija benigne povrede pretpostavlja da odmak vremena pomaze u sagledavanju
visoko averzivnih situacija u manje ozbiljnom tonu, dok se istovremeno situacije koje su
blago averzivne tijekom vremena smatraju sve manje i manje duhovitima. U vidu naSih
rezultata, o¢ekivali smo da ¢e gledanje visoko stresnog dogadaja i naknadno ismijavanje
iste teme u sudionicima vjerojatno probuditi osje¢aj neprimjerenosti i da ¢e smatrati
stand-up komediju o avionskim nesre¢ama uvredljivom, $to ¢e se odraziti i na njihovu
razinu pozitivhog i negativnog afekta. Stoga je stand-up nastup komicara koji nije
povezan s odgledanim stresnim dogadajem trebao proizvesti nizu razinu negativnog
afekta 1 viSu razinu pozitivnog afekta u odnosu na grupu koje je gledala stand-up o
avionima i avionskim nesre¢ama, no to se nije dogodilo. Teorija benigne povrede je
usredoto¢ena na averzivne dogadaje koji su se dogodili upravo nama, odnosno na
dogadaje koji na neki na¢in ugroZavaju nasu dobrobit, a ne na stresne dogadaje koje smo
gledali ili slusali. Cinjenica da su sudionici samo gledali video avionske nesreée, a nisu
sami proZzivjeli istu ili ta situacija nije relevantna za njihovu dobrobit, moZe objasniti zasto
nije doSlo do razlike u razini pozitivnog 1 negativnog afekta u dvije humoristi¢ne situacije.

Druga hipoteza takoder nije potvrdena. Pretpostavljeno je da ¢e postojati razlika
u dozivljenoj razini negativnog afekta u zadnjoj tocki mjerenja izmedu osoba s izraZenim
samopodrZavajué¢im stilom humora i osoba s neizraZzenim samopodrzavajuéim stilom
humora u kongruentnoj skupini (skupina koja je gledala stand-up video o avionskoj
nesreci), dok u druge dvije skupine ta razlika nece biti dobivena. Schneider 1 suradnici
(2018) su proveli meta-analizu koja je utvrdila postojanje korelacije izmedu koriStenja
humora i razine anksioznosti, depresije i optimizma. Sto osobe vise koriste pozitivne
stilove humora (afilijativni 1 samopodrzavaju¢i humor), imaju vise rezultate na mjerama
optimizma, a manje na mjerama depresije i anksioznosti. Takoder, Abel (2002) je provela

studiju koja je ukljucivala sudionike izjednacene po dobi i spolu te je dobila rezultate koji
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su pokazali kako osobe s viSom razinom humora percipiraju manje stresa i manje
neugodnih emocija povezanih s tim situacijama. Martin 1 suradnici (1993) su proveli
istrazivanje koje je ispitivalo razliku medu osobama koje koriste humor kao strategiju
suocavanja i onih koji ne koriste te su utvrdili da osobe koje koriste humor kao strategiju
suoCavanja izvjescuju o ve¢em osjecaju kontrole nad vlastitim Zivotom, kao i niZe razine
anksioznosti, stresa i osjecaja preplavljenosti od osoba koje su postigle niske rezultate
kada se govori o koriStenju humora kao strategije suoCavanja sa stresom. Stoga smo
ocekivali razliku u dozivljenoj razini negativnog afekta u zadnjoj tocki mjerenja izmedu
osoba koje koriste i osoba koje ne koriste strategiju humora u stresnim situacijama.
Medutim, nasi rezultati su pokazali da studenti s izrazenim samopodrzavaju¢im humorom
u stresnim situacijama ne pokazuju niZe razine negativnog afekta, neovisno o tome
gledaju 1li humoristican ili edukativni video, od studenata s neizraZzenim
samopodrzavaju¢im humorom u stresnim situacijama.

Kao $to je ve¢ spomenuto, predistrazivanjem na razli¢itom uzorku odredili smo
koja ¢e dva humoristicna videa biti koriStena u glavnom istrazivanju, no u glavnom
istrazivanju nismo trazili sudionike da procijene duhovitost videa. Moguce je da sudionici
u glavnom istrazivanju videe nisu smatrali osobito duhovitima, ¢ime samopodrzavajuci
stil humora nije ni mogao do¢i do izrazaja izjednacujuéi tako sudionike, neovisno kojoj
grupi posjedovanja samopodrzavajuCeg stila humora pripadaju. Ako je to slucaj,
humoristi¢ni videi su na taj na¢in postali jednostavna distrakcija u kojoj humor nije igrao
ulogu, zbog ¢ega su imali slican efekt kao i video u kontrolnoj skupini, odnosno skupini
koja je zaista gledala video koji je sluzio Cisto kao odvracanje paznje sa situacije koja
uzrokuje osjecaj stresa.

Dobiven je znacajan glavni efekt grupe koji je pokazao da je razina negativnog
afekta u zadnjoj to€ki mjerenja znac¢ajno manja u kontrolnoj grupi u odnosu na ostale
dvije skupine. Intervencija distrakcijom se pokazala boljom strategijom od strategije
humorom, bilo da je on kongruentan sa situacijom ili nekongruentan, §to se moze pripisati
too soon efektu koji je dosao do izrazaja u dvije humoristicne skupine. Moguce da su
sudionici u obje humoristiéne skupine smatrali neukusnim zbijanje Sala, neovisno o
tematici Sala. Gledanje stresnog sadrzaja i neposredno nakon toga gledanje videa stand-
up komedije je u sudionicima moglo pobuditi osje¢aj neprimjerenosti, dok je puka

distrakcija uspjela u odvracanju pozornosti s stresnog dogadaja bez da je u sudionicima
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pobudila osjec¢aj krivnje 1 nesklada zbog koristenja humora kao strategije smanjivanja
razine stresa nakon gledanja videa avionske nesrece (Brown, 2017).

Kao sto je ve¢ navedeno u uvodu ovog rada, u istrazivanju McGrawa i suradnika
(2014) pronadeno je da zbijanje Sala u jeku stresnih situacija ¢esto ima suprotan efekt,
odnosno percipirane su uvredljivima i neduhovitima. Moguce je da je zbog toga razina
negativnog afekta u dvije skupine s humoristicnim podrazajem bila znacajno visa od
skupine s neutralnim i neduhovitim podrazajem. Ta skupina nije dozivjela nesklad o
(ne)primjerenosti duhovitog odgovora na video koji prikazuje stresan dogadaj, a
neutralnost videa je mogla djelovati kao distraktor i to na pozitivan nacin, odnosno u
smjeru smanjenja negativnog afekta u toj skupini. U ve¢ spomenutom istrazivanju u
kojem se pokusala utvrditi granica kada se neSto smatra smijesnim, a kada neprimjerenim
pa time 1 neduhovitim, nadeno je da neposredno nakon dogadaja koji izaziva stres, ljudi
smatraju $ale o tom dogadaju neukusnima i uvredljivima (McGraw i sur., 2014). Isto tako,
moguce je da u svjetlu nedavnog stresnog dogadaja, vecina ljudi generalno ne koristi
humor kao odgovor na taj stresan dogadaj zbog osjecaja neprimjerenosti uporabe humora
u ozbiljnim i teSkim trenutcima. U ovom istraZivanju, prikazana situacija stresnog
dogadaja, iako vremenski daleka, vecini sudionika je bila nova, odnosno dosad nisu bili
upoznati s prikazanim dogadajem zbog Cega je saznanje o razmjerima nesrece proizvelo
., too soon“ efekt 1 izazvalo osjecaj neprimjerenosti koriStenja humora u danoj situaciji.
To bi definitivho moglo objasniti dobivene rezultate i znafajnu razliku u razini
negativnog afekta u zadnjoj to¢ki mjerenja u korist neutralne skupine kod koje neutralan
video nije izazvao osjecaj nesklada u neprimjerenosti sadrzaja nakon gledanja videa koji

prikazuje stresan dogada;.

Ogranicenja, doprinosi i preporuke

Jedno od najvecih ograniCenja ovog istraZivanja je to Sto je provedeno online,
zbog Cega je bilo nemoguce kontrolirati neke uvjete koje bi se u laboratorijskim uvjetima
1 uzivo vrlo lako kontroliralo. Zbog epidemioloskih razloga, istrazivanje nije provedeno
uzivo, ve¢ putem platforme Google Forms, $to je ucinilo nemoguc¢im provjeriti gledaju li
sudionici zaista dane videe. Sudionici su zamoljeni da pogledaju videe u cijelosti 1
odjednom, no osim te zamolbe, ni na koji na¢in nismo mogli utvrditi jesu li radili ili

gledali nesto drugo, njima u tome trenutku zanimljivije, tijekom gledanja videa. Takoder,
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moguce je da su bili ometeni drugim osobama ili podrazajima kojima, da se istrazivanje
provodilo uzivo, zasigurno ne bi bili. Trajanje ispitivanja od 35-40 minuta je takoder
moglo utjecati na motivaciju sudionika. Jedini nacin na koji smo motivirali sudionike da
pristupe upitniku je sat za sudjelovanje u istrazivanju, medutim to je moglo djelovati samo
na studente psihologije, budu¢i da studenti ostalih fakulteta ne moraju sudjelovati u
istrazivanjima u sklopu fakultetskog programa. Pokusaj motiviranja sudionika je djelovao
samo na sudjelovanje u istrazivanju, no nije djelovao na to koliko ¢e ozbiljno sudionici
shvatiti upitnik i1 koliko ¢e biti usredotoCeni na njega tijekom ispunjavanja. Vrlo je
vjerojatno da ¢e se u buducénosti sve vise i viSe istrazivanja provoditi online putem pri
¢emu treba imati na umu pitanje kako provjeriti ispunjavaju li i rade li sudionici doista
ono Sto se od njih trazi. Postoje neke platforme, poput platforme Sosci Survey, koje imaju
malo viSe znacajki od platforme Google Forms kojima provjeravaju ponasanje sudionika
tijekom istrazivanja.

Kako bi se ispitalo koriste li sudionici samopodrzavajuéi stil humora, pogotovo
kada su pod stresom, koriSteno je svega dvije Cestice, ogranicavajuci tako varijabilitet
rezultata. Preporuka je da se koristi viSe Cestica koje ispituju stil humora kako bi se
povecao varijabilitet, a samim time pouzdanost. Pozeljno bi bilo uz samoprocjene koristiti
1 procjene drugih osoba kako bi se stekao bolji uvid u stil humora koji osoba koristi.
Takoder, u ovom istrazivanju je sudjelovalo viSe Zena od muskaraca, kao 1 viSe studenata
drustvenog usmjerenja od studenata drugih usmjerenja zbog Cega uzorak nije bio
reprezentativan pa je onemogucéeno zaklju¢ivanje na cijelu populaciju studenata.

Naposljetku, upotrijebljeni podraZajni materijal je mogao biti neefikasan u
izazivanju zZeljene reakcije, odnosno mogao je imati u potpunosti drugaciju svrhu od
namijenjene. Tako su videi koji su trebali izazvati smijeh, u ofima sudionika mogli biti
jednostavna distrakcija koja nije duhovita. U buduénosti bi se trebalo dodatno istraziti
izazivaju li podrazajni materijali efekt koji zelimo na nacin da pitamo sudionike u
glavnom istrazivanju da procijene duhovitost videa, a da se ne oslanjamo samo na
predistrazivanje. Takoder, mogli bi se gledati neki neverbalni znakovi poput smijeha koji
bi bili indikativni da je podraZajni materijal uistinu duhovit. Kao §to su i White i
Winzelberg (1992) napomenuli, bitno je odrediti je li kontrolna skupina zaista kontrolna,
odnosno postoji li ipak neka vrsta manipulacije u kontrolnoj skupini koje nismo bili

svjesni. Nazalost, u ovom istraZivanju bili smo ograni¢eni provodenjem online putem i u
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kontrolnoj skupini podrazajni materijal u vidu neutralnog videa o hrani je sluzio kao
distrakcija sudionicima, S§to je bila svojevrsna manipulacija zbog ¢ega nismo imali
istinsku kontrolnu skupinu.

Iako ovo istrazivanje ima svojih nedostataka, jedno je od rijetkih, ako ne i jedino
koje je pokusalo odgovoriti na pitanje kakav humor, kongruentan ili ne stresnoj situaciji,
pomaze u smanjivanju negativnhog afekta i povecanju pozitivnog afekta. Mnoga
istrazivanja su ve¢ ranije utvrdila pozitivan efekt humora u stresnim situacijama, ali nisu
ispitivala razlike u u¢inkovitosti humora koji je direktno povezan sa stresnom situacijom
1 humora koji se dotice stresne situacije. Ovo istrazivanje bi svakako moglo sluziti kao
poticaj buduc¢im istrazivac¢ima da detaljnije analiziraju najefikasniju vrstu humora u
noSenju sa stresom, kao 1 uvjete pod kojima se koriStenjem humora dobivaju
najkvalitetniji efekti. Ovo istraZivanje takoder daje nove uvide koji bi mogli pomoci
struénjacima koji se u svojem radu u terapiji sluze humorom kako bi potaknuli psihicki
boljitak svojih klijenata. Takoder, nalazi ovog istrazivanja se mogu primijeniti u Skolama,
bolnicama 1 ostalim institucijama gdje se ljudi nerijetko nadu u stresnim situacijama, a

humor moze biti jedna od strategija kako se suociti s njima.

Zakljucak

Ovim istrazivanjem provjeravao se utjecaj humora na pozitivan i negativan afekt
sudionika, kao 1 postoji li razlika u utjecaju humoristicne intervencije na razinu
pozitivnog i negativnog afekta osoba s visokim i s niskim samopodrZavaju¢im stilom
humora. Ispitivao se utjecaj humoristi¢ne intervencije, kongruentne i nekongruentne
stresnoj situaciji, na pozitivan 1 negativan afekt te je dobiveno da je humor, kao 1
distrakcija, efikasna strategija u smanjivanju negativnog afekta, medutim ni humoristi¢ni
sadrzaj ni distrakcija nisu uspjeSne strategije u podizanju razine pozitivnog afekta.
Drugim rijeima, u ovom istrazivanju je dobiveno da prezentiranje humoristi¢nog
sadrzaja nije ucinkovitija strategija u povecanju pozitivnog afekta od jednostavne
distrakcije ¢ime je djelomic¢no potvrdena prva hipoteza. Takoder, druga hipoteza, prema
kojoj ¢e u kongruentnoj situaciji postojati razlika u dozivljavanju negativnog afekta
izmedu osoba sa izrazenim samopotvrduju¢im stilom humora i osoba s neizrazenim
samopotvrdujucim stilom humora, nije potvrdena. Rezultati pokazuju da takva razlika ne

postoji. Usprkos Cinjenici da ovo istrazivanje ima odredenih nedostataka, ono sluzi kao
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svojevrsni poticaj za dodatna istrazivanja u podrucju psihologije humora, a pogotovo za

daljnja istrazivanja utjecaja humora na emocije.
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