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“Humor es posiblemente una palabra;
la uso constantemente.

Estoy loco por ella

y algun dia averiguaré su significado”.

Groucho Marx



INTRODUCCION

El humor ha sido, es, y seguira siendo una parte muy importante de quien soy. Desarrollar la
habilidad de reirme de mi mismo y de las situaciones adversas que he padecido a lo largo
de mi vida me ha permitido sobrellevar de mejor manera momentos dificiles. No sélo se
trata de superar la adversidad, se trata también de aceptar que forma parte de la vida. El
humor permite tolerar lo desagradable, superar lo inesperado y seguir adelante. Es a raiz de
esto, que ultimamente me he estado cuestionando sobre el humor y cuales serian, sus
ramificaciones y su capacidad de mejora en la calidad de vida de los individuos y como uso

terapéutico.

El presente ensayo académico propone un recorrido sobre qué es el humor, tratando de
encontrarle una conceptualizacion, sus caracteristicas, usos, leyes, para finalizar en el uso

practico/terapéutico que se le puede otorgar.

Después del llanto, funcion biolégica adquirida al nacimiento, la sonrisa es una de las
primeras manifestaciones que muestra un bebé recién nacido. Esto se comprende
observando los principios basicos anatomicos del cuerpo humano: mientras que para llorar
se requieren alrededor de 30 musculos pequefios del rostro, para reir solo se necesitan tres.
Podriamos inferir que el ser humano nace con la capacidad de reir y que ésta es
desarrollada a lo largo de su vida. A pesar de esto, no abundan los estudios sobre esta
tematica puntual o estan muy compartimentados y son de dificil acceso. Dada la dificultad
para acceder a trabajos en castellano, debi recurrir a textos en inglés, con lo que esto
implica en cuanto a la pérdida de riqueza conceptual dado el caracter pragmatico y

operacional de dicha lengua.

Es por eso, que pretendo con este trabajo centrarlos a mi medida y de la mejor manera

posible. Paraddjicamente, escribiendo sobre el humor en un texto que no sera divertido.

Ya decia Mark Twain (1835-1910): “el problema con el humor es que nadie lo toma en

serio”.

Intentaré hacerlo, entonces.



“El hombre sufre

terriblemente en el mundo que,
se ha visto obligado a inventar la risa”

Nietzsche



.QUE ES EL HUMOR?

En la investigacién realizada para este ensayo, fui descubriendo que el sentido del humor
es un concepto complejo y multidimensional que va mas alla de la simple risa y de la
comicidad, muy dificil de llegar a un consenso en el mundo cientifico sobre cémo definirlo.
Por eso, me parece importante aclarar que el humor trasciende a la asociacién que se le ha
dado desde sus inicios con la risa 0 con la sonrisa. Aunque es verdad que tanto la risa como
la sonrisa, generalmente, suponen una medida con la que se lo juzga. A raiz de esto, en la
literatura cientifica existen controversias en cuanto a su definicion, lo cual fue sefialado por
numerosos autores. Podemos tomar en cuenta a Piddington (1963), citado en Camacho,
Javier. (2005) por ejemplo, quien plantea que este fendmeno, al ser encarado desde una
multiplicidad de puntos de vista resultdé muy dificil lograr acuerdos o criterios unificados
respecto a su definicién. Otro autor, Robinson (1977), citado en José, H & Mota de Sousa,
LM. (2016) lo define como una comunicacion en donde una de las partes percibe algo como
gracioso llevandolo a la risa, sonrisa o diversién. Tomando al autor McGhee (1979) citado
en Camacho, Javier. (2006), lo conceptualiza como una experiencia mental de
descubrimiento y apreciacién ludica de los acontecimientos, ideas o situaciones vividas
como incongruentes o absurdas. Incluso con frecuencia se lo define por su uso frecuente en
el ambito de la salud, que segun Robinson (1977) citado en Camacho, Javier. (2006) son

debidos a aspectos comunicativos, sociales, psicoldgicos y fisioldgicos.

Como pueden observar, tempranamente en este trabajo, tratar de encontrar una definicién
sobre este concepto, es igual de dificil que hallar un consenso sobre lo que seria el amor, la
belleza, y otros conceptos “abstractos”. Definiciones subjetivas inherentes a cada ser
humano por distinto. A raiz de esto, a mi entender, tratar de encerrar el concepto en unas
pocas palabras seria un error, dada su naturaleza imprevisible y sorprendente, haciendo
dificil explicar qué es y por qué algunas personas poseen 0 no, mas humor que otras o lo

expresan de distintas maneras.

La primera definicion que pude encontrar con caracter cientifico fue la de Sully (1902) y
aludia a la complejidad que contaba dicho término para definirlo con precisiéon, ahondando
gue en muchas ocasiones se la utilizaba para determinar aquella persona que puede hacer

reir a sus pares.

Para Chapman (1996) el humor corresponde a un acto creativo al llevar implicito un

elemento de incongruencia, de sorpresa, algo inesperado. En relacion a lo anterior, puedo



relacionarlo con la famosa frase “El humor consiste en poner una cosa donde no va”, idea
del fildsofo aleman Arthur Schopenhauer, conocido mundialmente por su filosofia del mundo
como representacién. Con esta frase, se referia a que el humor consiste en la sorpresa vy el
contraste entre lo que se espera y lo que se presenta. El humor juega con la ruptura de las
expectativas, colocando elementos en un contexto inesperado y creando asi una nueva
perspectiva. En este sentido, el humor es una forma de trascender la realidad cotidiana y
ofrecer una visién diferente y sorprendente de ella. Al romper con lo predecible, el humor
puede hacernos reir, reflexionar o incluso cuestionar nuestras propias suposiciones sobre el

mundo.

Continuando con lo planteado por Chapman, se distinguen dos tipos de personas y su
relacion con el humor, el pasivo, aquellas personas que sin manifestar intencionalmente
conductas relacionadas al humor, puede llegar a valorarlo y entenderlo a otros bajo un
prisma humoristico, y el activo, aquellas personas que se contemplan a si mismo bajo dicho
prisma. Aqui podemos destacar una primera caracteristica, ya que no es lo mismo ser

creativo - activo- en el humor, que solo disfrutarlo - pasivo-.

Siento que debemos comenzar primeramente separando el concepto en aquellos aspectos
mas neuroldgicos, o fisiologicos, si se prefieren, de aquellos de caracter mas evolutivos,
psicolégicos, sociales, hasta definiciones de diccionarios, o incluso dentro de la rama de la
psicologia. La lista seria interminable de aristas donde ubicarlo y conceptualizar dicha
palabra seria interminable. Intentaré mostrar las definiciones que a mi criterio son las mas

importantes y las que mas afectan el resto de la tematica.

Podemos realizar una primera aproximacion a un concepto con consenso general diciendo
que el sentido del humor es una capacidad unica del ser humano. En todas las culturas
tiene su valoracion y sus beneficios psicologicos, como por ejemplo el de aliviar el estrés y
la depresién (Gama Landa, D.A. 2018). Esto lo observamos en una definicion de Freedman,
Kaplan y Sadock (1997), dentro del campo de la psiquiatria, donde los autores consideran al
humor como una forma de expresar sentimientos que producen bienestar fisico y emocional
sin efectos desagradables, “permitiendo soportar y aceptar sentimientos de otra forma
inaceptables”. Pero también se lo asocia con beneficios fisicos como mayor grado de
tolerancia al dolor, fortalecimiento del sistema inmunolégico, mejora la productividad, la
motivacién, la comunicacion, entre otros temas que ahondaré en profundidad mas adelante

en este trabajo.

Cuando me refiero a que es una capacidad Unica del ser humano, me refiero a que, por

ejemplo, la risa como respuesta bioldégica asociada al humor, es compartida por varios



animales superiores, como por ejemplo, delfines, simios, entre otros. Pero solo el ser
humano puede tener un sentido del humor agudo y entender chistes complejos. En los afios
80, algunos neurdlogos descubrieron que aquellos sujetos que contaban con una lesion en
el hemisferio derecho del cerebro (sector donde se localizan las emociones, la personalidad,
el lenguaje no literal) contaban con un empobrecido humor. Estos pacientes se podian reir
de bromas burdas, pero eran incapaces de entender chistes escritos o de mayor
complejidad. Al solicitarles que indicasen la seleccion correcta de imagenes en una
secuencia comica, se equivocaban (Szabd, D. 2016). Segun este criterio, y basandome en
lo expresado por Martin (2007), para experimentarlo, el individuo debe percibir un elemento
de juego o incongruencia en determinada situacién, involucrando varias regiones del cortex
[areas de percepciodn, auditiva, visual, comprension de lenguaje, razonamiento légico]. Estoy
de acuerdo contigo lector; definir al humor de esta manera no resulta nada divertida, pero si
es importante destacar que el humor se basa en una serie de habilidades mentales, que, en
caso de ausencia o deterioro, podria alterar la capacidad de humor de la persona,
deteriorandola o empobreciendola. Es también oportuno destacar que risa y humor no son
lo mismo. La primera cumple la funcion de liberacion de energia en el interior de la persona
mientras que el segundo es un concepto mucho mas complejo como han podido observar,

el cual trataré de desarrollar a lo largo de este trabajo.

De acuerdo a Buckman (1980), citado en Garcia Serrano, F. (2006) la palabra humor
proviene del aleman y significa literalmente: “una serie de dolorosas emociones
transformadas de forma que produzcan placer”. Si nos remontamos a su etimologia, el
mismo se desprende desde la fisiologia Hipocratica, proveniente del griego y del latin
(humor, -oris) . Para Hipdcrates, y durante los siglos de medicina posteriores a él, la base de
la salud depende en el delicado equilibro que existe entre los cuatro humores (o liquidos)
fundamentales en todo cuerpo humano: sangre, linfa o flema, bilis y bilis negra o atra bilis
(Alby, 2004). Frases como “Esta de buen humor” o “Esta de mal humor” son rasgos de las
explicaciones Hipocraticas y de este desequilibrio. Este médico griego ubicaba al humor en
el pecho, y para “demostrarlo” cuenta la historia de Ticén, quien herido de gravedad por una
flecha en el pecho, desarroll6 la risa convulsivamente, concluyendo que la risa se ubica en
el pecho (Fernandez, 1997). Hoy en dia, el término humor hace referencia a: a)- cualquier
fluido corporal (p. €j., el humor vitreo); b)- una forma de relacion entre el sujeto y lo cémico,
y ¢)- el estado de animo o afectivo fundamental y mas frecuente de cada individuo. Aqui el

término “humor” se entiende en sus formas mas generales.

Para otros autores es mas conveniente englobar en un “estilo de vida” para facilitar su

conceptualizacion, ya lo decia Garcia, B. (2006) citado en Quezada Zevallos, Jenny &



Gadea, Lorena (2015) donde sostiene que el humor es un estilo de vida que tiene como
caracter necesario y primordial un pensamiento racional que, reconociendo las situaciones
complicadas de la vida, mantiene una esperanza realista y se dirige a éstas con mejor

disposicion.

En una definiciéon un poco extensa pero que de alguna manera recoge una gran variedad de
dimensiones del humor y facilita la comprensién del término es la de Garanto Alds (1983)

citado en Gonzalez., F. (2011) que expresa:

‘Es el estado de animo mas o menos persistente y estable, que bafa
equilibradamente sentimientos, emociones, estados de animo o corporales, surgentes del
contacto del individuo (corporalidad y psique) con el medio ambiente y que capacita al
individuo para, tomando la distancia conveniente, relativizar criticamente toda clase de
experiencias afectivas que se polaricen, bien sea hacia situaciones euféricas, bien sea

hacia situaciones depresivas”

Si tomamos por ejemplo al Diccionario de la Lengua Espafola (2014) el humor se lo define
en 7 significados: Humor. (Del lat. humor, -6ris). 1. m. Genio, indole, condicion,
especialmente cuando se manifiesta exteriormente. // 2. m. Jovialidad, agudeza. Hombre de
humor. // 3. m. Disposicion en que alguien se halla para hacer algo. // 4. m. Buena
disposicién para hacer algo. jQué humor tiene! // 5. m. humorismo (I modo de presentar la
realidad). // 6. m. Antiguamente, cada uno de los liquidos de un organismo vivo. // 7. m.
Psicol. Estado afectivo que se mantiene por algun tiempo (Real Academia Espafiola, s.f.,

definiciones 1-7)

Otros autores, como por ejemplo Ziv (1984), citado en Camacho, Javier. (2006) relacionan y
conceptualizan al humor en base a su relacién con la personalidad del individuo. Para ello
define cinco tipos de humor como funciones de la personalidad, y cada una de éstas se las
divide en dos dimensiones, la primera seria la apreciacion del humor y la segunda la
creacion del humor. Las funciones son: a)- agresiva: manera para adquirir superioridad.
Esta forma permite apaciguar la agresividad haciéndola socialmente aceptable con chistes y
bromas; b)- social: el humor permite mejorar la sociedad, compartiendo ideas y expresando
el descontento de forma agradable; c)- sexual: permite expresar libremente ideas
relacionadas con lo sexual de forma aceptable. EI humor de este tipo es de los mas
comunes; d)- mecanismo de defensa: permite proteger(se) a las personas de aspectos o
situaciones amenazadoras. Se la divide en 2 situaciones, si va hacia afuera como humor

negro, si es hacia la propia persona es autorreferencial o critico, es decir, reirse de uno



mismo; e)- intelectual: supone escapar de situaciones conflictivas evitando la confrontacion.

Muy comun en la politica actual, si me preguntan a mi.

Otros autores relacionan el concepto con rasgos de caracter social. Después de los griegos,
este concepto se vinculé con lo demoniaco y se consideraba que las personas que se reian
demasiado estaban desequilibradas con desviaciones sociales. Martin (2007) afirma que
este fendmeno es puramente social, porque ocurre cuando estamos con otras personas y si
lo hacemos al estar solos esta relacionado con recuerdos o situaciones relacionadas con
ocurrencias a otras personas. El caracter social del humor fue trabajado por varios autores y
aqui pretendo mencionar algunos de ellos. Provine (2000) considera que la risa transforma
al individuo en una persona calida y cooperativa. Como otro factor importante de la
interaccion social, el humor posibilita la transmision de informacién en la interaccién que se
esté dando en ese momento, ya que debido a sus caracteristicas es capaz de modificar la
forma en que es percibido. Puedo inferir, luego de estas afirmaciones, que el humor
constituye un proceso social, en el cual se pueden expresar o que cada uno piensa o
siente, incluso influenciando el pensar y sentir de los demas, pudiendo alcanzar el extremo
en la discriminacion y el insulto, de asi desearse. Es por ello que el humor es considerado
objeto de estudio de la Psicologia en general, y de la Psicologia Social (o deberia serlo),

tanto por su potencial para el bienestar, como por su riesgo para el dafo.

EL HUMOR SEGUN DIFERENTES PERSPECTIVAS PSICOLOGICAS

El sentido del humor es un tema de interés en la Psicologia desde hace mucho tiempo.
Diferentes perspectivas psicoldgicas han intentado comprender como funciona el humor y

cual es su papel en la vida humana

Una de las perspectivas mas conocidas es la teoria del sentido del humor de Freud. La
misma sostiene que el humor es una forma de liberar la tension emocional reprimida. Segun
Freud, para que el individuo pueda expresar sus deseos y sentimientos prohibidos de

manera indirecta y que sean aceptados socialmente, se recurre a las bromas y el humor.

Continuando con la perspectiva de Freud, el humor es una forma de liberar la tension
emocional reprimida. Freud sostenia que el humor es un mecanismo de defensa psicoldgica
que nos permite manejar nuestras emociones y conflictos internos de manera aceptable
socialmente sin poner en peligro nuestras relaciones interpersonales. Segun él, las bromas

y el humor tienen un componente inconsciente. Por lo tanto, analizar el humor de una
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persona puede ser una gran herramienta para entender su psique inconsciente (Freud, S.
1905).

Otra perspectiva importante es la teoria del humor cognitivo. En dicha teoria se enfatiza en
el papel de la cognicién y la percepcion en la comprension y produccion del humor. Sostiene
que el humor requiere la resolucion de una incongruencia o contradiccion en el
pensamiento, lo que lleva a la risa o al placer cognitivo. Proceso que se torna fundamental

para un correcto crecimiento y desarrollo del ser humano.

La teoria del humor cognitivo es una perspectiva psicolégica que enfatiza el papel de la
cognicion y la percepcién en la comprension y produccion del humor. EI humor se basa en

la resolucién de una incongruencia o contradiccion en el pensamiento.

Para explicarlo de una manera facil para su comprension, el humor se produce cuando se
establece una expectativa en la mente del espectador (ésta puede estar basada en su
experiencia previa, sus conocimientos, etc.) y luego esa expectativa no coincide con lo
esperado de ella. Esta ruptura de las expectativas puede ser sutil o evidente, pudiendo
manifestarse de multiples maneras, incluyendo, la ironia, la ambigtiedad, la parodia, el
juego de palabras, entre otros. Cuando la incongruencia es resuelta, se experimenta una
sensacion de satisfaccion y placer cognitivo, que puede manifestarse en forma de risa o
sonrisa. Esta sensacion de placer cognitivo se produce porque la resolucién de la
incongruencia supone un ejercicio de resolucion de problemas o de creatividad, y el cerebro
humano experimenta placer cuando logra realizar este tipo de actividades. Por lo anterior,
creo poder inferir que el humor es una forma de inteligencia, ya que implica la capacidad de

detectar patrones y resolver problemas cognitivos (Martin, 2007 / Veacth 1998)

En relacién a lo anterior, me parece prudente pensar a este placer cognitivo de manera de
cierta recompensa en funcion de resolver situaciones de la realidad misma, adaptandose,
transformandola y aprendiendo de dicha realidad. Se me hace imposible no relacionarlo con
la busqueda de la transformacion social y politica de la realidad planteada por Pichon -
Riviere, en sus diferentes escritos, mas precisamente en “El Proceso Grupal. Del

psicoanalisis a la psicologia social" (1981)

En primer lugar, es importante sefalar que ambas teorias (Freud y cognitiva) tienen
enfoques diferentes sobre la comprensién del humor. La teoria de Freud se basa en una
perspectiva psicoanalitica que enfatiza la relacion entre el humor y la liberacion de
tensiones reprimidas en el inconsciente. Por otro lado, la teoria cognitiva del humor se basa

en una perspectiva cognitiva que enfatiza la resoluciéon de una incongruencia cognitiva.
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En cuanto al objeto de estudio, la teoria de Freud se centra en el estudio del chiste y el
humor en el lenguaje, mientras que la teoria cognitiva se centra en el humor en general,
incluyendo el humor visual, el humor en la musica y otros tipos de humor y su efecto en el

cerebro del individuo.

Otra diferencia importante es que la teoria de Freud se enfoca en la relacién entre el humor
y la sexualidad, mientras que la teoria cognitiva no hace ninguna afirmacién en relacién a

este tema.

Ademas, mientras que la teoria de Freud hace hincapié en el aspecto emocional del humor,
la teoria cognitiva enfatiza el aspecto cognitivo. Otra diferencia importante es que la teoria
cognitiva del humor ha sido ampliamente validada a través de la investigaciéon empirica,
mientras que la teoria de Freud es mas dificil de validar debido a su naturaleza subjetiva y

su enfoque en la experiencia individual.

Si nos basamos en la corriente del Conductismo, en donde su principal preocupacion es,
como detalla Ertmer et al (1993), como la asociacion entre estimulo y la respuesta se hace,
se refuerza y se mantiene. Basandome en algunos de los maximos exponentes de dicha
corriente y sus ideas al respecto, podriamos inferir que el humor podria ser el resultado de
un aprendizaje, reforzado por recompensas sociales o internas (Skinner, B.F. 1953; Watson,
J.B. 1913)

Llevandolo a un terreno mas cercano, podemos tomar como punto de partida a la Psicologia
Comunitaria, donde el foco se encuentra en el bienestar de las comunidades mas que en el

individuo. En palabras de Carrasco (1991) expuestas por la docente Alicia Rodriguez (S/F):

“[...] enfatizar el hecho de que los psicélogos, particularmente latinoamericanos,
reflexionen sobre la necesidad de una modificacion de fondo en sus objetivos y métodos,
para pasar de una manera verdadera o auténtica de una Psicologia individualista a una
Psicologia Comunitaria, de una Psicologia aséptica a una Psicologia comprometida, de una

Psicologia tedrica a una Psicologia de la cotidianeidad”

Retomando el tema del humor para esta corriente, podriamos tomarlo como una
herramienta que permita una mejor cohesion social, especialmente si tenemos en cuenta

comunidades mas carenciadas o que hayan sufrido algun trauma o desigualdad social.
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HUMOR DESDE LA PSICOLOGIA SOCIAL

Es importante aclarar, primero que nada, que no existe “Una Psicologia Social’, sino que
existen una multiplicidad de ellas o de ramificaciones. No es el cometido de este ensayo
profundizar sobre este tema, sino partir desde una concepcion genérica de Psicologia

Social y profundizar sobre el tema del humor desde alli.

Desde dicho punto de partida, se toma al humor como un interjuego entre elementos
cognitivos, originados por la incongruencia, emociones por la hilaridad y expresivos dados
por la risa / carcajada. Podemos mencionar algunas funciones sociales extras del humor,
como por ejemplo: sondeo de pensamiento o actitudes de las personas relacionadas a
cierto tema, comunicacion de reglas implicitas, principalmente cuando se usa la ironia,
refuerza el poder de aquellas personas con mayor jerarquia o estatus, recibir aprobacién o
aceptacion de los demas, reforzar la creencia de superioridad de alguien hacia otro, entre

muchas otras.

Existen otros enfoques que pretenden explicar el humor a través de, lo que clasicamente se
llama, Teorias del Humor. Existen alrededor de 100 de ellas (Fedakar, S. 2020; Wu, 2013),

pero yo me centraré en las tres que a mi criterio son las mas importantes.

“La comedia es subjetiva” (Joker / Joaquin Phoenix 2019). La comedia es subijetiva significa
gue no todos encontramos el humor en las mismas situaciones. En otras palabras, el humor
depende de la opinion de cada quien. Podra parecer una obviedad a esta altura, pero
aunqgue no lo crean esta cuestion fue motivo de cuestionamiento durante cientos de anos
para varios filésofos; de dénde viene el humor o por qué algunas cosas nos causan risa, y
han llegado a las mencionadas “teorias del humor”. Tomando aun como referencia a la
pelicula mencionada para explicar dichas teorias, comienzo por la teoria de la superioridad,
la cual juega un papel importante en el desarrollo del personaje de Arthur Fleck/Joker. Dicha
teoria fue desarrollada por filésofos como Descartes (1596-1650) y Hobbs (1677) donde
para éstos, el humor proviene de la creencia de sentirnos superiores a los demas. En esta
teoria todo el humor es una forma de escarnio. En ésta, la risa surge cuando a otra persona
sufre algun accidente, algun defecto, error gramatical, chistes racistas, entre otros ejemplo.
Es el tipo de humor que surge cuando una persona tropieza, o recibe el golpe de una
pelota, entre otros ejemplos faciles de imaginar. Para Hobbes “Un hombre sobre el que se
rie es un hombre sobre el que se triunfa”. Fue el primero en tomar este concepto desde un

punto de vista estrictamente psicoldgico y social.
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En relacion a lo anterior, debo destacar que el humor puede ser utilizado como una
herramienta tanto por aquellos que se ven beneficiados por las relaciones de poder sobre
otros y afirman su posicién dentro de la estructura de las relaciones de poder y mantenerlo,
como lo planteado por Hobbes. Sino también por aquellos que se ven perjudicados en
dichas relaciones, para comunicar, resistir o afirmar su posicién contraria a dicha estructura

utilizandolo para desafiar y subvertirlo.

Cuando el humor es utilizado por aquellos que se ven beneficiados por las relaciones de
poder, generalmente se utiliza para reforzar y perpetuar las normas y jerarquias existentes.
Por ejemplo, los chistes que ridiculizan a grupos marginados o estereotipos que refuerzan la
opresion y la discriminacién. Sin embargo, cuando es utilizado por aquellos que se ven
perjudicados en las relaciones de poder, tiene como cometido resistir o desafiar las
estructuras de poder existentes. También puede ser utilizado para romper la tensién y crear
un sentido de comunidad entre quienes se encuentran en situaciones de desigualdad en
relacion al poder vigente. Esto lo podemos respaldar con lo propuesto por Foucault en su
obra “Vigilar y Castigar” donde analiza como los chistes y bromas en espacios de poder
como prisiones o instituciones militares, pueden utilizarse para humillar y subordinar a los

considerados “inferiores” (Foucault 1989)

A proposito de esto, se me hace imposible no mencionar a las murgas de nuestro pais. Las
murgas son grupos de artistas que se presentan en el carnaval de nuestro pais con
canciones que usualmente combinan el humor, la critica social, la satira y la politica actual
del momento. Abordan a través de sus letras diversas tematicas, como la desigualdad
social, opresién, discriminacion, corrupcién, etc. Al utilizar el humor de esta manera, las
murgas estan subvirtiendo la autoridad y desafiando las estructuras de poder que estan
tratando (gobierno, autoridad, grupo social, etc.). También en relaciéon a la creacion de
sentido de comunidad, las letras de las murgas a menudo se centran en la vida cotidiana de
los sectores populares y se burlan de los estereotipos y prejuicios que enfrentan ayudando

a quienes los integran a sentirse contenidos y empoderados.

Figura 1
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Volviendo al ejemplo de la pelicula Joker 2019, para aquellos que no la hayan visto, esto se
ve ya en la primera escena de la pelicula, cuando los jovenes le roban al protagonista el
cartel con el que trabaja y luego lo utilizan para golpearlo. Lo hacen porque el sufrimiento

del payaso es gracioso."

Esta no es la unica escena donde lo podemos observar. Durante gran parte del film
podemos observar a la gente maltratando al protagonista simplemente porque les parece
gracioso sentirse superiores a él. Lo vemos nuevamente en la escena del metro donde los
tres sujetos lo agreden, cuando interactua con su jefe y sus companeros de trabajo y
cuando Murray (Robert de Niro) se burla de él en su show. También lo vemos cuando el
personaje de Randall, compafiero payaso del protagonista, se burla constantemente de
Gary por su tamafo (presenta acondroplasia), de hecho hasta cierto punto confieso que me
he sentido mal por ello, pero luego la misma pelicula nos hace parte de la broma en la
escena en donde Gary no puede llegar al pasador de la puerta aunque salte en reiteradas

ocasiones y confieso que me he reido.?

Es en ese sentido que les pregunto ;Qué tan diferentes somos nosotros de Randall o de los

jovenes de la primera escena?

Sin embargo, no todos los pensadores compartian esta teoria. Otros, sostenian que tiene
que ver con lo que en inglés se llama “Punchline”, el remate final a un chiste. Esta teoria se
llama teoria de la incoherencia o de la incongruidad. Esta teoria plantea que lo que genera
risa son las incoherencias que se producen al confundir las situaciones logicas. Es decir,
nos dice que nos reimos porque una broma nos cuenta una historia que nos genera ciertas
expectativas y esta “punchline” lo cambia drasticamente causandonos risa. Para esta teoria,
cuanto mas alejado esté el remate de la expectativa que se tiene sobre una historia, mas
graciosa sera la broma. Es por eso que cuando un chiste es muy predecible, no causa

gracia.

Otra teoria, la de la correctividad, plantea que cuando nos reimos de alguien o algo
mantenemos a esa persona dentro de lo esperado socialmente de ella. Es una forma de
regulacion social. EI humor tiene un gran potencial para mejorar la vida en sociedad de las
personas, y elevar sus estandares morales, pero también tiene un potencial devastador

para el dano si se utiliza con dicho fin.

Si lo delimitamos un poco mas y nos adentramos en la Psicologia Social local y regional,

ésta se ha centrado en entender los problemas y fendbmenos sociales especificos de la

' Guason le roban su cartel v lo golpean
2 Arthur asesina a Randall
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region y de la época, muchas nacidas y profundizadas durantes los afios 60" y 70" en pleno
auge de dictaduras en paises de América Latina. Estas cuestiones inclinaron el interés a la
desigualdad, la opresion, la resistencia e identidad social. Podemos diferenciar de aquella
Psicologia Social Norteamericana que a menudo prevalece un enfoque mas “universal” de

una mas “contextual”.

Como mencionaba anteriormente, el humor a menudo se utiliza como herramienta para
cuestionar y para enfrentar al sistema. Esto se puede deber a las formas de opresion que
fueron vividas en esta region, desde el colonialismo a dictaduras, desigualdades
economicas, entre otros. Pero también puede ser utilizado como herramienta para la

cohesioén y solidaridad social entre las comunidades.

Dentro de la Psicologia Social regional puedo destacar a Ana Maria Fernandez, quien ha
trabajado en una profunda relacién de la Psicologia, la politica y las relaciones de poder. El
humor, como vimos, es una herramienta poderosa de la Psicologia, pero también de la
politica y para enfrentar o reforzar las relaciones de poder. En su libro “Politica y
Subjetividad: Asambleas Barriales y Fabricas Recuperadas” la autora profundiza en el
vinculo de como personas “‘comunes” se pueden involucrar en la politica a través de
organizaciones comunitarias, que implica vinculo con las relaciones de poder, lo cual
podriamos relacionar con el humor como forma de resistencia o conformismo a ello
(Fernandez, A. 2008).

Podria mencionar también a Bleger (1922-1972) quien se interesd, entre otros aspectos, en
como los individuos se adaptan a su entorno, dentro de un contexto grupal y social.
Argumentaba que las normas sociales y culturales estructuran la conducta humana,
internalizandolas a través de un proceso de socializacion. Si consideramos al humor como
una conducta o una parte de la conducta humana, podemos inferir que se podria utilizar
como parametro para desafiar o cuestionar esas normas sociales y descubrir como éstas

son permitidas en un primer lugar, y recibidas por la sociedad luego.

Como pueden observar, los puntos de partida o de analisis que podemos darle al humor son
muchos. Es por eso que aqui es donde comienza la segunda parte de mi trabajo sobre el
humor. En como éste juega un papel importante en la calidad de vida de las personas,
abarcando muchos aspectos de la misma, que podrian no tenerse en cuenta cuando
hablamos de esta tematica. Pero como veran a continuacion, no sélo para aumentar la
tolerancia al dolor, por ejemplo, como algunos autores mencionan en sus
conceptualizaciones, sino que en muchisimos otros ambitos; desde una mejor relacién

durante una entrevista psicolégica, a una mejor formacion educacional, entre muchos otros
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campos practicos. La cantidad de usos que se le pueden dar son innumerables. A
continuacién trataré de desarrollar aquellos que a mi criterio son los mas importantes y los

mas interesantes.

Para este trabajo, tendremos en cuenta que el concepto de calidad de vida no hace
referencia a una unica definiciéon, sino que se la conceptualiza tomando multiples

dimensiones.

Si tomamos por ejemplo a Ardila (2003), el autor propone una mirada integradora de dicho
concepto; consiste en un estado general de satisfaccién de la persona, como consecuencia
de la realizacion de aquello fomentado por sus potenciales. Este posee aspectos subjetivos
y objetivos. Entre los subjetivos podemos mencionar el bienestar psicoldgico, social, fisico,
emocional, intimo, etc. Entre los objetivos podemos ubicar el bienestar material, las
relaciones con la comunidad y el ambiente social. Otra autora que podemos mencionar para
este trabajo es a Navarrete (2011) quien menciona que para alcanzar una buena calidad de
vida esta refleja las condiciones de vida que pretende para si la persona, junto con la
relacion con ocho necesidades fundamentales: relaciones interpersonales, bienestar
emocional, desarrollo personal, bienestar material, autodeterminacion, bienestar fisico,

derechos e inclusion social.

A raiz de lo anterior, trataré en este ensayo teorizar como el humor puede afectar de

manera positiva en relacién a esas necesidades y a la calidad de vida de las personas.

Para este trabajo, también me parecié pertinente tomar como referencia a Enrique
Pichon-Reviére (1907-1977) y su concepcion sobre la salud y la enfermedad dado lo
profundamente ligado que se encuentra con la integracion a la realidad, a la capacidad
transformadora de ella, y a su vez, al cambio del propio individuo, algo que como vimos

anteriormente es una funcionalidad importante del humor.

En su libro “El Proceso Grupal. Del psicoanalisis a la psicologia social" (1981) el autor
menciona que no se las deberia considerar como opuestas a la salud y la enfermedad, sino
como la misma entidad en funcionamientos distintos. Para el autor la salud implica una
capacidad de adaptacion al ambiente, integrando las diferentes dimensiones de la vida de
cada individuo estableciendo relaciones con los demas integrantes de la sociedad. Para
Pichon Reviére la salud esta vinculada con la capacidad de adaptacion del ser humano,
incluyendo a aquellas situaciones adversas. A medida que el sujeto se transforma, modifica

el entorno y al hacerlo, se modifica a si mismo. A esto le llama “Adaptacién Activa”. Una de
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las formas en que pueden lograr dicho cometido es a través del humor, como vimos

anteriormente.

Por otro lado, continuando con el texto anterior, la enfermedad se produce debido al
desequilibrio y ruptura de la armonia entre dichas entidades, en un proceso que el autor
llamo6 de adaptacion pasiva a la realidad. Pichdn también sostenia que las enfermedades no
son solo aquellas de caracter biolégico, sino que estan influenciadas por las dimensiones
psicolégicas y sociales y que deberian ser entendidas como tal, un fenémeno complejo. A
raiz de esto, el autor sostenia que era menester comprender el contexto social y cultural en

el que se desarrollan las enfermedades.

Si comenzamos cronoldgicamente con la edad del ser humano, como mencionan Carbelo y
Jauregui (2006), los nifios son quienes mas se rien, mediante el juego y el humor, buscan
constantemente esta accion, como recompensa emocional del placer que encuentran en

dichas actividades, aprendiendo y desarrollandose sanamente como sujetos.

Si tomamos en cuenta los planteos de Oblitas (2008), el humor funciona como una especie
de valvula interna que permite liberar tensiones, aclarar preocupaciones, distenderse y
relajarse. Este autor sostiene que aquellas personas que poseen un buen humor tienden a
sonreir mas seguido, la risa les provoca “explosion de carcajadas” aportandoles mas
vitalidad y energia, incrementandoles la actividad cerebral, razon por la cual se les atribuye
una personalidad mas afable y mas simpaticos, entre otras. En consonancia con lo anterior,
Sanz (2002) plantea que el humor es como un vehiculo de comunicacion y es una forma util

para liberar la ansiedad, tension y hasta incluso inseguridad.

Para otros autores, el humor juega un papel importante en la comunicacion de los seres
humanos y a raiz de lo cual mejora el contacto de las personas, siendo este un mecanismo
de supervivencia con incidencia en el bienestar de cada uno de nosotros (Riezu 2009). Con
similares caracteristicas, encontramos los aportes de Labarca (2012) quien postula que el
humor posibilita la mas pura manifestacion de la personalidad del ser humano, fortaleciendo
la autoestima y permitiendo un mejor contacto entre los seres humanos, contribuye a que

otras emociones potencien la resolucion de dificultades y conflictos.

Si retomamos el autor anterior (Riezu 2009), éste menciona los importantes aportes
realizados por Berk y sus colaboradores en el afio 1989 donde pudieron constatar los
efectos del humor en las hormonas neuroendécrinas que se activaban a raiz de este, como
contra respuesta al estrés, llegando a la conclusién de que el buen humor explicitado a

través de la risa atentua y modifica algunas hormonas en favor de la salud.
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Otros autores, como es el caso de Rodriguez, Feldman, Blanco y Diaz (2010) se posicionan
con el humor como una de las principales fortalezas del ser humano, al que le asignan
grandes beneficios psicolégicos a los cual podemos englobar en: sensacion de alegria,
bienestar y satisfaccion, beneficios sociales como la armonia en los vinculos con los demas,
mayor motivacion y mayor comunicacion. En cuanto a los beneficios fisicos los podemos
englobar en: activaciéon del sistema inmunoldgico, tolerancia al dolor y mejora en el sistema

cardiovascular.

Para aquellos individuos que sufren problema de apnea obstructiva del suefo (ronquido) el
humor beneficia la respiracion, aumentando la capacidad pulmonar, por lo que se oxigena

mejor, reduciendo asi los ronquidos (Marcela Ortiz B, 2002).

Si tomamos en cuenta tematicas o padecimientos mas graves, como el estrés, la depresiéon
y la ansiedad, también contamos con aportes que puede brindar el humor en la mejora de
dichas situaciones. Podemos destacar entre ellos, por ejemplo, los aportes de Vagnoli,
Caprilli, Robiglio y Messeri (2005) quienes analizaron los efectos de la terapia de humor con
payasos en nifios que tenian ansiedad antes de una operacion. Para ello utilizaron una
muestra de 40 nifos entre los 5 y 12 afios de edad, los cuales iban a someterse a una
pequeia cirugia. Fueron seleccionados de manera aleatoria tanto los grupos
experimentales como los de control. En el experimental, los nifios ingresaban a sala con
uno de sus padres y con un payaso quien utilizaba distintas herramientas para entretener al
nino (magia, chistes, titeres, musica, etc). En el grupo de control solo entraba con uno de
sus padres. Los resultados demostraron que el grupo experimental mostraba significativas
bajas en los niveles de ansiedad comparado con el grupo de control. Pero esto no fue solo
con los nifos, incluso los padres acompanantes del nino comentaban que sentian menos
ansiedad por la intervencién de sus hijos, pero no fueron tan significativos con relacion al
grupo de control. También se entrevistd posteriormente a los médicos, quienes se oponian a
esta practica por las interferencias con las normas del quiréfano. Una clara senal que para
poder trabajar de esta manera es necesario también cambiar el paradigma hegemadnico
actual de aquellos profesionales (médicos) mas estrictos y cerrados a incorporar otras
herramientas, sin perder la rigurosidad y el buen trato con el paciente y las medidas
sanitarias exigidas, ya sea en un quiréfano como en otro ambiente hospitalario. Cabe
mencionar que el humor es utilizado en todos los ambitos de la salud de forma espontanea
y de forma natural por los usuarios del sistema de salud, incluso cuando nadie se detiene a

pensar sobre ello.

Puedo también mencionar los aportes de Walter et al. (2007) quienes evaluaron el impacto

del humor en la calidad de vida en pacientes con depresién y edad avanzada. La muestra
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conté con un total de 20 personas. Se conformaron dos grupos de diez personas con una
edad igual o superior a los 65 afos. Diez personas recibieron una terapia con base en el
humor (grupo experimental) y los otros diez no la recibieron (grupo de control). Este enfoque
consistia en contar historias o anécdotas divertidas. Se realizd esta terapia por dos
semanas, con una duracién de 60 minutos cada sesion. Los resultados mostraron una

mejoria en los pacientes depresivos del grupo experimental.

Existen innumerables campos de aplicaciéon del humor, desde la infancia y pediatria con los
nifos que son muy receptivos y a los cuales el empleo del humor les hace superar mas
facilmente sus procesos de enfermedad. Tanto es asi que existen “clowns” en varios paises

gue se presentan en hospitales con este objetivo.

Otro campo donde tiene suma relevancia y potencialidad es en el ambito de la educacién. Si
tomamos en cuenta los planteos de Barrio de la Puente, J. L., & Fernandez Solis, J. D.
(2010) podemos decir que es un elemento de comprension sobre la realidad. El sentido del
humor nos ayuda a comprender, atender y entender el mundo que nos rodea. Nos habilita a
ver la realidad desde diferentes puntos de vista. Para los educadores, sirve de ayuda para
controlar los conflictos y aliviar las tensiones que se generan cotidianamente con los
educandos. Se genera, a través del humor, un estilo de relaciéon y comunicacion mas ameno

y llevadero.

Si nos centramos en el educador, el humor ayuda en la creacion de material académico. Por
ejemplo, el caso de dos doctores en matematicas norteamericanos Gonik y Smith (1999)
crearon un libro denominado “la estadistica en comic” acerca la asignatura “maldita” que es
para la gran mayoria de los individuos: la estadistica, planteandola desde un punto de vista
divertido, ameno y sumamente didactico. Lo confirmo yo, que no soy nada adepto a dicho
tema luego de haberlo leido. En relacion al educador, el humor potencia su auto concepto,
facilitando asi un mejor conocimiento de si mismo, en la autoestima, favoreciendo la
conformidad consigo mismo en un nivel mas afectivo, y en el auto comportamiento,

posibilitando el control sobre uno mismo (Fernandez Solis, J. D. 2003)

En relacion a los educandos, el humor fomenta en las personas la auto aceptacion y el
anti-perfeccionismo (Ellis, A. 1990), potenciando el trabajo sobre uno mismo y promoviendo
la aceptacion de las diferencias y diversidades, coyuntura tan actual y emergente sin
mencionar, importante. También permite la modificacion de la perspectiva sobre un
problema o cuestién particular en un momento dado, y no menos importante, sirve como

herramienta para la resolucién de conflictos, aspecto compartido con los educadores.
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¢HUMOR EN EL PROCESO PSICOTERAPEUTICO?

Me parece importante conceptualizar a qué me refiero con proceso psicoterapéutico y todo
lo que ello implica. Antes de eso, cabe destacar que el humor tiene un valor de por si, como
lo vimos anteriormente, es agradable, nos hace sentir bien, mejora el relacionamiento, etc.,
mas alla del caracter utilitario que pueda llegar a tener en un marco de un dispositivo

psicoterapéutico.

Primeramente es imperioso destacar y reconocer que existen una multiplicidad de corrientes
psicoterapéuticas, cada una con sus marcos de referencia y técnicas, que pueden variar
segun sus objetivos, necesidades del paciente, preferencias de éste y del psicoterapeuta,
etc. No es cometido de este ensayo analizar cual es mejor o peor ni de realizar una
profundizacion exhaustiva al respecto, ya que a mi entender es un campo donde no existen
verdades absolutas y estamos en constante aprendizaje. Debido a lo anterior, presentaré
algunas definiciones de psicoterapia para algunas corrientes con las que estoy mas
familiarizado por mi trayectoria universitaria, como por la vida misma, con la intencién de

que a continuacion se pueda entender en qué escenarios seria o no aplicable el humor.

Para la corriente cognitivo - conductual el proceso psicoterapéutico tiene como cometido el
analisis de la conducta y los procesos mentales que preceden a los mismos, por lo tanto,
hipotetiza la existencia de patrones de pensamientos desajustados o erréneos que
conllevan un comportamiento disfuncional con su consiguiente malestar emocional. Tiene
como premisa que estos patrones son aprendidos, por lo que pueden ser modificados y
reemplazados por nuevos aprendizajes. A través de un analisis de la conducta, busca
identificar la asociacion de pensamientos y conducta para cuestionarlas logrando

comportamientos mas adaptativos y acordes a las situaciones (Castanedo, 2000).

La psicoterapia para la corriente Gestalt se enfoca en el “aqui y ahora” del paciente, donde
debe ser observado en su totalidad. A través de diferentes técnicas, se busca que el
paciente tome conciencia de lo que le esta ocurriendo en cada momento, fomentando el
contacto con su ambiente y aquello que lo rodea, fomentando un sentido de responsabilidad
libre de juicios, buscando el cambio a la misma vez que se valora y acepta como sujeto
(Castanedo, 2000).

Para el Psicodrama es, basicamente, un método en donde el individuo se ubica en un
escenario y dramatiza sobre sus sucesos mas relevantes y afligentes de su vida. No se

limitan a hablar de sus problemas. Pueden explorar y dramatizar aquellos aspectos que les
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parezca mas importante: pensamientos, fantasias, su entorno, etc. En este actuar esta
presente la figura del terapeuta quien tiene como cometido cuidar y guiarlo (Severino et al,
2015)

Finalmente, para el Psicoanalisis, la psicoterapia se enfoca en los aspectos inconscientes
del individuo. Se busca, a través de la asociacion libre, indagar como las experiencias
pasadas (experiencias infantiles, traumas, etc.) repercuten en nuestro ser y accionar en el
presente. Busca que con la ganancia de mayor conciencia se produzca un cambio y una

mayor adaptacion al ambiente y la sociedad (Castandeo, 2000)

Como pueden observar existe una infinidad de corrientes cada una con sus modelos. No es
el cometido de este trabajo profundizar en cada una de ellas, sino, en vista de la
compartimentalizacién de la informaciéon de este trabajo en especifico, lograr sedimentar el
conocimiento para una lectura mas genérica, aplicable a la mayor cantidad posible de

escenarios.

Puedo comenzar comentando que en la literatura consultada existen dos posiciones en
cuanto al uso del humor en psicoterapia: una que favorece el proceso psicoterapéutico
permitiendo al paciente visualizar una situacion desde una perspectiva nueva y otra en
contraposicion que entorpece, porque podria ser utilizado por el paciente como un método
de defensa contra el problema, sin solucionarlo (Quezada Zevallos, Jenny & Gadea, Lorena.
2015) o como una manera de demostrar hostilidad, frustracion o de toma a la ligera de los
problemas por parte del paciente (Chazenbalk, 2006) desvirtuando asi el trabajo

psicoterapéutico.

En la bibliografia que he podido acceder, incluso en diferentes idiomas, entre ellos inglés y
portuguez, sélo dos autores; el primero (Kubie 1971) postula al uso del humor en
psicoterapia como destructivo. Enfatiza que el mismo debe ser evitado a toda costa para no
danar el vinculo terapéutico. Para este autor, el humor tiene una funcion social que deberia

quedar fuera del ambito de psicoterapia, evitando asi la confusion de los roles.

Todos los demas autores, presentan obviamente, ciertos reparos a su uso (como se tendria
con cualquier otra tematica en una psicoterapia) por potenciales negativos, pero todos
presentan una actitud en general de acuerdo o positiva con respecto al humor. En relacién a
lo anterior, el humor es una manera respetuosa de tratar a los pares siempre que se
cumplan con requisitos minimos de convivencia. EI humor, en cualquiera de sus formas, no
debe ser agresivo, ni racial, o sexista bajo ningun concepto. Debe ser apropiado a la

situacion y en el momento oportuno. Otros autores destacan que el mal uso del humor se da
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cuando el terapeuta lo utiliza para su propio interés, mostrandose superior al paciente.
Puntualizan que no debe usarse para evitar los sentimientos desagradables tanto del
psicologo, como del paciente, enmascarar la hostilidad que pueda despertar el psicélogo
con el paciente o viceversa o evitar aceptar los problemas o importancia de aquel padecer
de paciente (Dimmer, Carroll & Wyatt 1990). Es decir, el humor tendria un efecto negativo
cuando interrumpe procesos de toma de conciencia o de cambio. He aqui que lo “negativo”
del humor no es su utilizacién en si, sino que la mala aplicacion del mismo, en un momento
o situacion equivocada. Aplicarlo mal podria considerarse insensible o desconsiderado ante
el padecer del paciente. Debemos evitar el uso de la ironia o sarcasmo para camuflar

sentimientos hostiles hacia el paciente.

No cabe duda y entiendo no es necesario la aclaracién de que es necesario establecer
primeramente una alianza terapéutica sdélida con el individuo, antes de realizar
intervenciones de indole humoristicas, ya que en casos donde esta relacion es deébil, puede
llegar a ser destructivo, paralizante e inhabilitante. Hagamos el simple ejercicio de imaginar
gue sentimos nosotros al llegar a una reunién y alguien a quien no conocemos comienza a
tener una actitud humoristica hacia nosotros. Seguramente no nos sintamos comodos. Si
eso ocurre en un ambito social y no es agradable, menos lo puede ser en un ambito

psicoterapéutico con todo lo que conlleva (desconocimiento/vulnerabilidad/etc)

A continuacion me explayaré en los autores a los que he podido acceder sobre sus posturas
en el uso del humor en un ambiente terapéutico. El humor puede ser utilizado para facilitar y
mejorar el vinculo terapéutico, como mencioné anteriormente, permite a su vez encontrar
una nueva perspectiva de una situacion dolorosa o dificil, de la misma forma que facilita el
proceso de cambio (Louis R. Franzini 2001). El uso mas efectivo del humor se aprecia
cuando es el propio terapeuta que logra integrarlo a su manera de ser y de ejercicio,
entonces, se convierte en una parte importante de la interaccion con el paciente (Sultanoff
2003)

Podemos dilucidar que el humor en la terapia psicolégica es entendida como una
herramienta para comunicar una actitud entre el terapeuta y el/los paciente/s, generando en
este ultimo un proceso de autoexploracion positivo, similar a lo mencionado anteriormente
sobre la educacion. Para otro autor, Greenwald (1967), el humor tiene suma importancia
como herramienta terapéutica que permite el alcance del insight en el paciente. Con una
mirada mas inclinada al psicoanalisis, plantea utilizar el humor como una técnica espejo que

permite la disociacién de un Yo que observa y un Yo activo al que le suceden las cosas.
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El uso del humor también tiene potenciales de permitirle al paciente manejar de mejor
manera sus emociones, utilizando el humor y la risa para variar su estado animico.
También, numerosos estudios demuestran que ayuda a disminuir la ansiedad, ya que la
risa, luego de haberla experimentado, produce efectos sedativos y ansioliticos (Fry &
Salameh, 1993, citado en Camacho, Javier. 2006)

Hulse (1994) en su texto pregona la utilizacién del humor como un método no invasivo para
la disminucion del dolor, realizando su investigacion en la calidad de vida de personas
mayores. El envejecimiento esta estrechamente relacionado, tanto biolégicamente como
culturalmente, con la pérdida de fuerza, de vitalidad, de relaciones sociales, de actividades,
de presencia social, pero no necesariamente del sentido del humor. Gran parte del humor
de los adultos mayores se refieren exactamente a eso mismo, a sus objetos de deterioro.
Con el humor ayudan a superar su pérdida y contrarrestar los efectos negativos de

cualquier enfermedad asociada a la vejez.

El humor no solo tiene uso y validez en aquellos procesos cambiantes y de posibles
soluciones 0 mejoras, como en un proceso terapéutico, sino que también tiene un valor y
aplicabilidad con pacientes terminales. Podemos mencionar los trabajos de Carbelo et al
(2000) quienes senalan que el humor ayuda en la maduracién de los pacientes, mejora (en
lo posible) los ultimos tramos de su vida, mejorando incluso en lo que refiere a la despedida
de sus seres queridos. El humor en esta situacion se hace esencial y necesario, es util a la
hora de establecer un vinculo con el personal y aumenta el sentir de estar conectados a la
realidad (Cohen, M. 1990). Aquellos pacientes que se encuentran en cuidados paliativos
sufren pérdidas y les atemorizan los resultados inciertos que implica el enfrentarse al fin de
la vida. El autor Dean, R. A. (1997) defiende el uso de estrategias de apoyo, como el humor,

para equilibrar y dar confianza al paciente y al personal a cargo.

Un punto que me parece importante destacar es la asociacion entre el humor y el “BurnOut”
(despersonalizacion, desgaste emocional). Esta relacidon ha sido investigada recientemente
(Talbot, L. A., Lumden, B. 2000). Si bien el estudio se realizé con 192 enfermeras que
utilizaban al humor como estrategia para una mejor adaptacion a situaciones de mucho
estrés, es posible extrapolar a lo que nos compete dentro de la psicologia y la labor en

ambientes o situaciones con esas caracteristicas.

Realizando una breve sintesis de aquellos aspectos que considero positivos, y siguiendo la

sistematizacion que hiciera Alemany y Cabestrero (2002) podriamos decir que el humor:
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a)- Facilita el alcance de una mayor objetividad, permitiéndonos crear distancia respecto a

un problema.
b)- Permite interrumpir pensamientos obsesivos, dando lugar a nuevas alternativas.

c)- Hace que el proceso terapéutico sea menos tenso y hasta menos doloroso para algunos

pacientes.

d)- Permite o facilita la toma de conciencia o insight

e)- Ayuda a lograr y mantener en el tiempo la alianza terapéutica.

f)- Aporta al espacio para expresar emociones tanto positivas como negativas

g)- Genera distensién y la creacion de un clima positivo, aunque sea temporalmente,

permitiendo distraerse del problema puntual.

h)- Favorece la comunicacion y el clima general de |a terapia.

i)- Posibilitar el reirse de uno mismo y autopercatarse de ciertos problemas.
i)- Previene el “BurnOut” del terapeuta

A todas estas puntualizaciones, principalmente psicolégicas, debemos agregar todos
aquellos efectos positivos a nivel social, relacional, educativo, laboral, familiar, biolégico y

fisioldgico al servir en muchos casos como modelo para otras situaciones de la vida.

Para finalizar, me parece importante destacar que el propdsito del humor en este trabajo no
es el de reemplazar otras formas de intervencion. Como pudimos observar en este trabajo,
es una forma elevada de comunicacion humana y muchos profesionales del ambito de la
salud, meédicos, enfermeros, psicologos, o incluso de otras areas como la educacion, que
han incorporado al humor en su practica afirman que las relaciones se vuelven mas

humanas y amenas a medida que se logra una conexion con el paciente, el alumno, etc.

CONCLUSIONES

La motivacion principal sobre este trabajo estaba dirigida a obtener una conceptualizacion
sobre el humor y una profundizacién sobre su uso practico - terapéutico. A mi entender, creo
que ésta es la mejor definicidn o acercamiento a una conceptualizacion que puedan ser de

caracter integrador y mas abarcativo sobre el humor.
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Humor como habilidad Unica del ser humano que implica un interjuego entre la capacidad
cognitiva, emocional y expresiva, que permite percibir y apreciar la sorpresa, la
incongruencia o contradiccion en el pensamiento y en la vida cotidiana de manera creativa y
placentera, lo que se expresa en la produccién de carcajadas, risas y/o una actitud mas
positiva hacia la vida en general. En este sentido, el humor se consideraria una habilidad
social que surge en interaccion con otras personas y permite relacionarse con los demas de
manera mas efectiva y positiva, asi como una mejor disposicion para afrontar situaciones
dificiles y adversas de la vida de forma mas saludable y adaptativa manteniendo una
esperanza realista y un pensamiento racional. Tiene beneficios psicoldgicos, como aliviar el
estrés, la depresion y liberar la tensidon, aumentar la motivacién, la comunicacion y la
produccion, asi como beneficios fisicos como mayor tolerancia al dolor y aumento del
sistema inmunologico. En definitiva, el sentido del humor es una capacidad multidimensional
gue nos permite apreciar la vida de una manera mas ligera, creativa y constructiva, y que

nos conecta con los demas y con nosotros mismos de una manera profunda y satisfactoria.

Indudablemente el trabajo, inmerso en un contexto capitalista arduo de eludir y arraigado a
nuestra vida desde pequefos, se hace dificil evitar la caida en la simple redundancia de si
sirve, si no sirve, si es rentable o no. Cabe aclarar que no era la idea de este trabajo
fortalecer estos dispositivos, sino que dar a conocer al humor en el ambito que nos compete
que es la Psicologia e incentivar los estudios sobre esta tematica dejando a criterio de cada

individuo su posicion al respecto.

En cuanto a su utilidad practica en el ambito de la educacién, el humor es un elemento
clave en ella, ya que permite la apreciacion de la realidad desde diferentes puntos de vista,
lo que facilita la comprension y el aprendizaje. Ademas, el uso del humor por parte de los
educadores crea un ambiente de camaraderia y amistad que fomenta la sana interaccion
entre los sujetos, y reduce las tensiones que pueden surgir en el aula. Ayuda a los
educadores a potenciar su autoconcepto, mejorando su autoestima y auto comportamiento,
lo que permite tener un mayor control sobre si mismo. También ayuda en la creacién de
material académico, contribuyendo a desarrollar la creatividad y el ingenio. En cuanto a los
educandos, el humor fomenta la auto aceptacion y el anti-perfeccionismo, lo que les permite
trabajar sobre si mismos y aceptar las diferencias y diversidades. Ademas, permite
modificar la perspectiva sobre un problema o cuestion particular en un momento dado, y

sirve como herramienta para la resolucion de conflictos.

Por ultimo, el humor tiene varias funciones relevantes dentro del ambito educativo, como la

motivacion de los estudiantes, la creacidn de un ambiente de camaraderia, la diversion, la
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agresion controlada, el desarrollo cognitivo y racional, la creatividad y el pensamiento

lateral, y la posibilidad de ejercitar técnicas de resolucion de problemas y/o conflictos.

En cuanto a uno de los puntos centrales de este trabajo, y a lo que nos atafie que es la
utilidad del humor en el ambito psicoterapéutico, creo que puedo afirmar que el humor tiene

multiples beneficios en la terapia psicoldgica en vista de todo lo planteado anteriormente.

En primer lugar, se ha demostrado que el humor puede ser utilizado para establecer y
mejorar la alianza terapéutica entre el terapeuta y el paciente. La risa y el buen humor
ayudan a disminuir la tensién y generar un ambiente mas relajado, lo que favorece la
comunicacion y la expresion emocional, siempre y cuando esto no opaque el accionar de
ninguno de los integrantes de dicha alianza. El uso efectivo del humor requiere que el

terapeuta logre integrarlo a su propia manera de ser y al ejercicio que desarrolla

En segundo lugar, el humor puede ser utilizado para facilitar y mejorar la toma de conciencia
del problema por parte del paciente, permitiéndole encontrar nuevas perspectivas y

soluciones ante situaciones dificiles o dolorosas.

En tercer lugar, el humor también puede ser utilizado como una herramienta para comunicar
una actitud positiva y generar un proceso de autoexploracién positiva en el paciente. A
través del humor, el paciente puede alcanzar un insight que le permita disociar su Yo
observador de su Yo activo, lo que le permite manejar mejor sus emociones y

pensamientos, si nos posicionamos desde un punto de vista psicoanalitico.

Ademas, el humor tiene potencial para disminuir la ansiedad y el dolor, ya que la risa
produce efectos sedativos y ansioliticos. También puede ser utilizado como un método no
invasivo para la disminucién del dolor en pacientes mayores. Otro aspecto positivo del
humor en la terapia psicoldgica, es que permite a los pacientes terminales manejar mejor

sus emociones y encontrar un espacio de distraccién temporal para el dolor y la angustia.

En resumen, el humor tiene multiples beneficios en la terapia psicolégica, mejorando la
alianza y el vinculo terapéutico, mostrando nuevas perspectivas y posibles soluciones a
situaciones dificiles o dolorosas. Favorece la actitud positiva y la autoexploracion,
reduciendo la ansiedad y el dolor. Todo esto hace que el humor sea una herramienta muy

valiosa y efectiva en el proceso terapéutico.
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RECOMENDACIONES

Me parece importante para finalizar este trabajo, brindarles, a mi entender,
recomendaciones para futuros colegas o interesados en el tema puedan profundizar en esta

tematica y asi elevar el nivel de conocimiento cientifico y empirico al respecto.

1. Investigacién sobre los efectos del humor en la salud mental y fisica: A pesar de que
se ha realizado una cantidad significativa de investigacion sobre el humor, todavia hay
mucho que aprender acerca de como el humor afecta la salud mental y fisica de las
personas. Se necesitan mas estudios para investigar los efectos especificos del humor en el
cuerpo y la mente, asi como para determinar qué tipos de humor son mas efectivos para

tratar problemas emocionales y psicoldgicos.

2. Investigacion sobre el humor y la cultura: EI humor es una parte integral de muchas
culturas, pero los diferentes tipos de humor pueden ser apreciados de manera diferente en
diferentes culturas. Se necesitan mas estudios para investigar como la cultura influye en la
percepcion y utilizacion del humor, y cdmo se pueden utilizar los diferentes tipos de humor

para mejorar la comprension y la comunicacion intercultural.

3. Desarrollo de nuevas técnicas de psicoterapia que utilicen el humor de manera
efectiva: Aunque existen varias técnicas de terapia que utilizan el humor, se necesitan mas
estudios para determinar qué técnicas son mas efectivas para tratar diferentes tipos de
problemas emocionales y psicologicos. Podria llegar a ser una innovadora practica que se
suma y complementa a la clinica convencional y que bien utilizada no solo podria mejorar el
proceso terapeutico del paciente, sino que podria ayudar a superar o prevenir el estrés o el

“Burn Out” del profesional psicoldgico.

4. Estudio de las diferencias de género en el humor: Se necesitan mas estudios para
investigar como las diferencias de género influyen en la percepcion y utilizacién del humor, y
cémo se pueden utilizar estas diferencias para mejorar la comunicacién y las relaciones

interpersonales.

5. Profundizacion de la tematica especificamente para cada corriente psicoterapéutica.
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