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Abstrakt:

Komunikacja jest jednym z wazniejszych aspektéw relacji romantycznej. Wszystko jest informacja
(niewerbalng lub werbalna), nawet brak reakcji. Jako, ze komunikacja polega na wymianie informacji,
to nie mozna nie komunikowac¢ sie. Forma komunikacji jest humor. Nalezy jednak wyrézni¢ humor
pozytywny i negatywny, gdyz inaczej on wplywa na zdrowie psychiczne i fizyczne oraz dobrostan
czlowieka. Humor pelni wiele funkcji w relacji romantycznej. Jedng z nich jest utatwianie komunikacji
i radzenie sobie z konfliktami. Niniejszy artykul zawiera przeglad badan dotyczacych zwigzku
humoru z komunikacjg i rozwigzywaniem konfliktéw w relacjach romantycznych.

Stowa kluczowe: Humor, komunikacja, rozwigzywanie konfliktéw, relacja romantyczna

Abstract:

Communication is one of the most important aspects of a romantic relationship. Everything is
information (non-verbal or verbal) even no reaction. As communication consists in the exchange of
information, it is impossible not to communicate. The form of communication is humor. However,
positive and negative humor should be distinguished, as it affects mental and physical health as well
as human well-being. Humor has many functions in a romantic relationship. One of them is
facilitating communication and dealing with conflicts. This article presents an overview of the
relationship between humor and communication and conflict resolution in romantic relationships.

Keywords: Humor, communication, conflict resolution, romantic relationship

Jednym z wazniejszych aspektow kazdej relacji, a szczegdlnie relacji romantycznej
jest komunikacja. Nie mozna nie komunikowa¢ sie. Formg komunikagji jest takze humor.
Humor pelni wiele funkcji w relacji romantycznej. Humor pozytywny wplywa na zdrowie
psychiczne i fizyczne oraz dobrostan cztowieka.

W artykule tym zostana oméwione zagadnienia dotyczace znaczenia komunikacji

i humoru oraz ich wzajemnej relacji.
1. Znaczenie komunikacji

Jednym z waznych aspektoéw satysfakcji ze zwigzku, majacy wplyw na budowanie

wiezi i mitosci w bliskich zwigzkach romantycznych, jest komunikacja (Ry$, 1999). Otwarta,
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jasna i petna komunikacja umozliwia prawidlowy kontakt miedzy osobami, przekazywanie
swoich emocji, potrzeb, pogladéw, przezyé. Bezposrednia komunikacja moze mieé
pozytywne i negatywne konsekwencje (Grzesiuk, Trzebiriska, 1978; por. takze: Ry$, 1999).
Pozytywne konsekwencje dotycza spelniania wlasnych potrzeb oraz unikania
nieporozumien dzieki otwartej wymianie informacji (réwniez zwrotnych). Komunikacja
bezposrednia rozwija poczucie autentycznosci i tozsamosci. Uzdalnia do uzewnetrzniania
i odbierania przezy¢. Bezposrednios¢ w komunikacji rozladowuje napigcia i nieprzyjemne
stany emocjonalne, co zapobiega ich eskalacji. Negatywne konsekwencje wigza sie
z ,odslanianiem sie¢ ” przed drugim czlowiekiem. Niesie wiec ze soba ryzyko bycia
niezrozumianym, negatywnie ocenionym, czy bolesniej zranionym. Moze réwniez budzi¢
poczucie zagrozenia. Bezposrednia komunikacja niesie za sobg ryzyko manipulacji
i dominacji.

Istotna role odgrywa réwniez zabarwienie uczuciowe w komunikacji partneréw (por.
np. Rys, 1999). Pozytywne nastawienie umozliwia aktywne i uwazne stuchanie,
zainteresowanie i otwarcie oraz wzajemna wymiane (mys$li, pogladéw, uczu¢). Negatywne
nastawienie moze powodowac zniecierpliwienie, gniew, selektywne stuchanie, skupianie na
pomyltkach drugiej osoby a co za tym idzie zamykanie si¢ na komunikacje i niechec
w zrozumieniu partnera. Podobieristwo postrzegane przez partneréw wplywa na
pozytywne nastawienie oraz ilos¢ i jakos¢ ich interakcji (tamze)!. Wazna jest tu tez zgodnosc¢
miedzy idealnym a realnym obrazem i zachowaniem partnera.

Watzlawick i in. (1967, za: Budzyna-Dawidowski, 1999) zwracaja uwage na pojecia
syntaksy, semantyki, pragmatyki, kontekstu i metakontekstu oraz metakomunikacji, jako
pomocnych przy rozumieniu interakcji rodzinnych.

— Syntaksa okresla sposdb zachowania si¢ z uwagi na zestawienie przekazow
werbalnych i niewerbalnych.

— Semantyka dotyczy znaczenia i jasnosci wypowiedzi.

— Pragmatyka zajmuje sie skutecznoscia, czyli efektywnoécig komunikatu.

— Kontekst to calos¢ sytuacji w ktérej komunikacja ma miejsce i ktéra nadaje znaczenie
kazdemu komunikatowi. To wszystko to, co nawet niewypowiedziane ma wplyw na
komunikacje.

— Metakontekst to ,kontekst kontekstu”, czyli rozumienie kontekstu komunikacji
w taki sam spos6b przez osoby komunikujace sie.

— Metakomunikacja skupia sie na aspekcie relacyjnym. Dotyczy postrzegania siebie,

1 Zagadnienie komunikacji lezy u podloza szkoly komunikacyjnej w terapii systemowej rodzin
(Budzyna-Dawidowski, 1999). Celem szkoly komunikacyjnej jest opis relacji panujacych w rodzinie.
Rodzina jako system, za pomoca metody ,préb i bledéw” realizuje swoje cele. Kluczowa role
odgrywa umiejetnoé¢ elastycznego dostosowania sie rodziny do zmieniajacych sie warunkoéw.
Mozliwe jest to (cho¢ nie bez trudu) dzieki pozytywnym sprzezeniem zwrotnym, ktére powoduja
zmiany. Sztywno podtrzymywana stabilnos¢ utrudnia proces adaptacji.




POROZUMIEWANIE SIE, DIALOG, KOMUNIKACJA. UJECIE INTEGRALNE

drugiej osoby i tego jak partner komunikacji postrzega mnie (tamze).

W bliskich zwigzkach obecne sa dwa typy interakcji: komplementarna i symetryczna.
Komunikacja komplementarna polega na , uzupelnianiu si¢” partneréw interakcji. Partnerzy
moga tez w ten sposéb wyolbrzymia¢ wzajemne réznice lub wspoétdziataé ze soba.
W komunikacji symetrycznej zachowanie jednej osoby jest odzwierciedleniem zachowania
drugiej. Moze to wywolywa¢ wspoétzawodnictwo. W dobrze funkcjonujacych zwigzkach
obecne sg oba rodzaje interakcji (Budzyna-Dawidowski, 1999).

Nie da sie nie komunikowaé. Komunikacja jest wymiang informacji, a informacja
moze by¢ wszystko (przekaz werbalny i niewerbalny), np. slowa, gesty, postawa,

zachowanie, a nawet brak reakcji (tamze).

2. Humor jako spos6b przekazywania informacji

Jednym ze sposobéw przekazywania informacji jest humor. Badania Lauer, Lauer
i Kerr, (1990) przeprowadzone na 100 malzeristwach z ponad 45-letnim stazem, pokazatly, ze
,wspOlne $mianie sie” wzmacnia malzeristwo. Jest to tez jeden z 6 gléwnych czynnikéw
zapewniajacych sukces w malzeristwie. Z punktu widzenia psychologii pozytywnej obecne
sa trzy wymiary poczucia humoru majace wplyw na réznice indywidualne (Sevbak,1996; za:
Hornowska i Charytonik, 2011). Pierwszy to metakomunikacyjna wrazliwos$¢ - jest to
element poznawczy i dotyczy humoru sytuacyjnego. Drugi to ekspresja emocjonalna,
zwigzana z emocjonalnym wyrazem temperamentu. Trzeci - to lubienie humoru, dotyczy
ono rozémieszania innych.

Psychologia pozytywna skupia si¢ na funkcjach, jakie humor pelni dla zdrowia
psychicznego i fizycznego oraz dobrostanu cztowieka. Humor i $miech wplywaja na
réwnowage psychofizyczng: uklad immunologiczny, nerwowy, mieéniowo-szkieletowy,
hormonalny i sercowo-naczyniowy. Humor mniejsza takze iloé¢ hormonéw stresu i dziata
przeciwbdlowo (Martin, 2001, Fry, 1995, Bruehl, Carlson, McCubbin, 1997, za: Tomczuk-
Wasilewska, 2009;).

Wsréd funkceji humoru takich jak: pomoc w wychowaniu, funkcja edukacyjna
i $wiatopogladowa, wyréznia sie takze funkcje komunikacyjna. Dotyczy ona unifikacji oraz
ukazania réznych stanowisk. Na unifikacje sklada sie identyfikacja (bycie wiarygodnym -
ukazanie ttumionych emocji w innym kontekscie spotecznym) i klaryfikacja (zwigzana
z forma humoru - lepiej zapamietywana przez to, ze jest krétka i zaskakujaca). Na ukazanie
réznych stanowisk sklada sie egzekwowanie (korygowanie zachowari innych ludzi,
niezgodnych z zasadami spolecznymi, nie pozostawiajac urazy) i réznicowanie (umozliwia
porozumienie i obiektywizacje poprzez przedstawienie w bezpieczny dla méwcy i stuchaczy
spos6b konkurencyjnego pogladu). Humor pomaga réwniez w perswazji, czyli pelni funkcje

retoryczng (Meyer, 2000, za: tamze). Humor moze réwniez pomaga¢ w radzeniu sobie ze
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stresem. Jako zdrowy mechanizm obronny tagodzi skutki przykrych sytuacji (Lazarus
i Folkman, 1984; za: Martin, 2003). Ocena poznawcza sytuacji zawierajaca aspekt humoru,
pomaga w postrzeganiu sytuacji stresowej jako mniej zagrazajacej (Kupier, Martin i Olinger,
1993, za: tamze).

Wydawaloby sie, ze humor pelni tylko pozytywna role w zyciu czlowieka. Jednak
wiele wczeéniejszych badarn wskazywalo na niejednoznaczne wyniki dotyczace zwigzku
humoru ze zdrowiem psychicznym i fizycznym oraz dobrostanem czlowieka. Martin (2003),
jako przyczyne tych rozbieznosci podal zatozenie wielu badaczy o adaptacyjnosci humoru.
Zwracali oni uwage jedynie na pozytywne funkcje humoru, pomijajac jego szkodliwosc.
Dlatego tez Martin ze wspotpracownikami stworzyli koncepcje Stylow Humoru,
podkreslajac istotnoé¢ sposobu i celu, w jaki ludzie postuguja sie¢ humorem. Humor w tym
ujeciu jest zmienna osobowosciowa. Koncepcja Stylow Humoru zaklada istnienie humoru
pozytywnego (adaptacyjnego) i negatywnego (nieadaptacyjnego) w wymiarze inter i intra-
personalnym w codziennym zyciu. W koncepcji Styléw Humoru wyréznia sie jego cztery
rodzaje:

— humor afiliacyjny (pozytywny, interpersonalny) - stuzacy do budowania relacji

przez wspélne Smianie sie;

humor w stuzbie ego (pozytywny, intrapersonalny) - stuzy do utrzymywania

pozytywnego nastawienia w kazdej - nawet trudnej - sytuacji;

humor agresywny (negatywny, interpersonalny) - uzywanie kpiny, szyderstwa,

ironii do podniesienia wlasnej samooceny kosztem innych;

humor samodeprecjonujacy/masochistyczny (negatywny, intrapersonalny) -
stuzy zdobywaniu aprobaty spotecznej kosztem swojej dobrej samooceny (tamze).

Powstato wiele badani dotyczacych zwigzku humoru pozytywnego i negatywnego
z wieloma aspektami zdrowia i zycia czlowieka. Na potrzeby obecnego artykutu, zostaty
wybrane badania dotyczace zwiazku humoru z relacja intymna, a konkretnie z tym

aspektem funkcjonowania, jakim jest komunikacja.

3. Humor a komunikacja i rozwiazywanie konfliktéw w relacji romantycznej -

przeglad badan

Jedna z najwazniejszych funkcji humoru wplywajacych na satysfakcje ze zwiazku jest
wprowadzanie oboje partneréw w dobre samopoczucie. Wspdlna pozytywna przestrzen
stworzona przez zarty i humor pozwala na dystans od codziennych obowiazkéw (Hall,
2017).
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Z najnowszych przegladéw badarn wynika, ze humor w relacjach romantycznych
wzmacnia te relacje, zwieksza intymnos¢ i atrakcyjnos$¢ interpersonalng. Pary oceniajgce
swoj zwigzek jako szczedliwy deklaruja wiecej humoru, Smiania sie razem i uSmiechu niz
pary mniej szczeéliwe (Antonovici i in., 2016).

Dzieki metaanalizie wynikéw wielu badari, Hall (2017) wylonit 4 gléwne funkcje
humoru pozytywnego w relacjach romantycznych: wyrazanie stanéw wewnetrznych,
dzielenie uczucia przyjemnosci z partnerem i ulatwianie interakcji z nim, ulatwianie
przebaczenia, mechanizm radzenia sobie i rozwigzywania konfliktow (tamze).

Bardzo waznym elementem rozwiazywania konfliktéw jest komunikacja partneréw.

Z badan wynika, ze w tej komunikacji podczas konfliktéw jednym z kluczowych
aspektow jest humor, czestos¢ jego wykorzystania oraz to, czy jest pozytywny czy
negatywny.

Badania Cohan i Bradbury (1997, za: Johari, 2004) wskazuja, ze gdy humor uzywany
jest w niewladciwy sposéb, doprowadzi¢ to moze do rozpadu zwigzku, stad tez znajac
sposOb wyrazania humoru mozliwe jest przewidzenie rozwodu lub separacji wiele miesiecy
wczesniej.

Badania dotyczace zwigzku humoru z satysfakcja z relacji lub przewidywanym
rozpadem przeprowadzili Saroglou, Lacourt i Demeure (2010). Przebadali 98 par matzeristw
oraz 48 par rozwiedzionych. Z retrospektywnych ocen, zaréwno mezéw jak i zon, wynika,
ze humor agresywny mezéw jest predyktorem rozwodu. Natomiast humor pozytywny,
szczegolnie meza, w opiniach zaréwno mezéw, jak i zon, wigze sie z satysfakcja ze zwigzku.
Co ciekawe, humor samodeprecjonujacy zon moze wiazac sie ze satysfakcja z zwiazku, ale
i z jego rozpadem.

Gottman i Levenson (1992, za: Johari, 2004) przeprowadzili 4-letnie badania
dotyczace zwigzku humoru z rozwigzywaniem konfliktéw. W malzenskich interakcjach
rozmowy o tych samych problemach byly prowadzone z wykorzystaniem humoru, lub tez
ze zloscia, bez humoru. Gléwny wniosek z tych badar wskazuje na znaczenie wlasciwego
wykorzystania humoru w rozwigzywaniu probleméw w zwiazku.

Badania Alberts (1990; za: Johari, 2004) dotyczyly wykorzystania humoru podczas
sytuacji konfliktowych u par dostosowanych i niedostosowanych. Humor postrzegany byt
jako lagodny lub wrogi. Malzeristwa dostosowane stosowaly humor tagodny, natomiast
niedostosowane - wrogi. Malzeristwa dostosowane wykorzystywaly humor do zakoriczenia
konfliktu. Malzeristwa niedostosowane rzadziej uzywaly humoru do rozwigzywania
konfliktéw niz malzeristwa dostosowane.

Z badant Campbell, Martin i Ward (2008) wynika, ze partnerzy charakteryzujacy sie
humorem afiliacyjnym cenig role dyskusji w rozwigzywaniu konfliktéw, w przeciwieristwie

do partneréw osoéb postugujacych sie humorem agresywnym. Osoby bedace w zwigzku
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z partnerem o humorze afiliacyjnym deklaruja wysokie poczucie bliskosci i duze
zadowolenie z relacji.

Butzer i Kuiper (2008) przebadali 154 osoby bedace w zwigzku intymnym trwajacym
od minimum trzech miesiecy. Badali zalezno$¢ pomiedzy zadowoleniem ze zwiazku
a stylem humoru - pozytywnym, negatywnym, unikowym, wykorzystywanym w sytuacji
przyjemnej lub konfliktowej. Z badat wynika, ze osoby w satysfakcjonujacych zwigzkach
odznaczaja si¢ wysokim poziomem humoru pozytywnego, a niskim - humoru negatywnego
i unikowego. Okazalo si¢, ze osoby w satysfakcjonujacym zwigzku wykorzystuja mniej
humoru negatywnego w sytuacji konfliktowej. U oséb zyjacych w niesatysfakcjonujacej
relacji poziom humoru negatywnego byt wysoki.

Badania Lefcourt i Martin (1986) wskazuja, ze kobiety czeSciej uzywaja humoru do
lagodzenia sytuacji konfliktowej. U kobiet stosowanie humoru wiaze si¢ z duzym
zaangazowaniem w rozwigzanie konfliktu, opanowaniem, szczeSciem i satysfakcja ze
zwiazku. MezczyZzni émiejacy sie czesto i dlugo, okazywali mniej negatywnego afektu
i rzadziej byli zniecheceni w podejmowaniu dzialarn. Dominujacy mezowie $miejg sie
rzadziej, natomiast dominujace Zony - czeéciej i czesciej tez wywoluja $miech u swoich
mezow.

Z badan de Koning i Weiss (2002) wynika, ze humor instrumentalny w konfliktach
nie szkodzi relacji matzeriskiej. Natomiast szkodzi relacji malzeriskiej humor negatywny,
ktéory oznacza agresje i nieprzyjemne emocje przy réwnoczesnym unikaniu
odpowiedzialnoéci za swoje reakcje. Znaczenie ma réwniez kreowanie humoru. Zony, ktére
kreuja humor, postrzegaja humor swojego meza jako pozytywny, natomiast mezowie
oceniaja humor zon jako bardziej instrumentalny. Malzeristwa, ktére deklaruja stosowanie
o humoru specyficznego dla nich, odczuwajg wieksza bliskos¢ i satysfakcje ze zwigzku.

Badania Bippus i in. (2011) dotyczyly postrzegania humoru osobistego i partnera
podczas konfliktéow. Z tych badart wynika, ze humor jest powszechnie wykorzystywany
w konfliktach - im czesciej partnerzy uzywaja humoru w rozwigzywaniu konfliktéw, tym
bardziej oceniaja swoja relacje jako satysfakcjonujaca. Wystepuje jednak rozbieznosé
w ocenie malzonkéw danej sytuacji jako humorystycznej. Badania te pokazuja, jak wazne jest
takze poznanie subiektywnej oceny sytuacji humorystycznej.

Driver i Gottman (2004) przeprowadzili badania dotyczace roli zabawy i entuzjazmu
w codziennym zyciu oraz wykorzystania uczué¢ i humoru podczas konfliktu. Wyniki
wskazuja, ze pary budujace intymnoé¢ przez emocjonalne zaangazowanie w wielu
sytuacjach zycia codziennego pozytywnie rozwigzuja konflikty poprzez wykorzystanie
humoru i uczuciowoéci w swoich argumentach. Badania wskazuja takze na szczegdlne
znaczenie poczucia humoru meza, ktére odgrywa wazna role, zaré6wno w sytuacjach
konfliktowych, jak i zycia codziennego. Jego zdolno$¢ do inicjowania zabawy wigze sie

z entuzjazmem zony. Rola Zony okazuje sie¢ by¢ inna, cho¢ réwnie wazna. Poczucie humoru
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zony wiaze sie z jej zyciowym entuzjazmem, ma takze znaczenie w przezyciach meza
w sytuacjach konfliktowych.

Badania Vela i in. (2013) przeprowadzone z udzialem par dotyczyly sposobu
uzywania humoru w radzeniu sobie ze stresem w zwigzku. Czeste pozytywne
wykorzystanie humoru, zaréwno w parach blisko przebywajacych ze sobg, jak i na
odlegtos¢, skutkuje poczuciem wiekszej satysfakcji ze zwigzku, mniejszego stresu
relacyjnego i lepszego radzenia sobie ze stresem w zwigzku.

Bippus (2003) analizowata postrzegane przez osoby efekty stosowania humoru przez
partneréow podczas sytuacji konfliktowej. Wyniki pokazaly, ze ocena humoru jako
zabawnego i odpowiedniego wiaze si¢ z poglebianiem relacji i ze ztagodzeniem eskalacji
konfliktu. Co ciekawe, motywy wykorzystania humoru podczas konfliktu, jakie osoby
badane przypisuja partnerom, maja wplyw na postrzeganie przez badanych skutkéw
konfliktow.

Horan i in. (2012) badali wplyw humoru na komunikacje w intymnej relacji
policjantéw. Praca policjanta jest bardzo stresujaca, co wynika z duzego ryzyka
zawodowego. Autorzy badan zakladali, ze stres zwigzany z pracg policjanta bedzie
przektadat sie na jego relacje romantyczng i na poczucie humoru traktowane jako sposéb
radzenia sobie. Z badart wynika, ze humorystyczne komunikaty sa w ich sytuacji dobra
odpowiedzia na stres. Osoby, ktére czesciej uzywaly humoru do radzenia sobie
do$wiadczaja mniej stresu i konfliktéw.

Hall (2013) przeprowadzil badania, ktére mialy na celu sprawdzenie czy istnieje
zwigzek miedzy stylami humoru, funkcjami humoru specyficznymi dla danej relacji
a satysfakcja w zwiazkach dlugotrwatych. Z tych badan wynika, ze gtéwna funkcja humoru
w zwigzkach dlugotrwalych bylo wprowadzanie radosci i przyjemnosci w relacjach
intymnych.

Badania Raniseski (1998; za: Johari, 2004) dotyczyly wplywu humoru
wspotmaltzonkéw na ocene jakosci ich zwigzku. Badania wskazuja na to, ze humor moze
budowac relacje lub ja niszczyé. Humor afiliacyjny wiaze sie z zadowoleniem ze zwiazku -
szczegblnie u mezczyzn, natomiast humor dystansujacy, w ocenie mezczyzn (czy to
okazywany przez nich czy przez zony) jest szkodliwy. Jednak w ocenie Zon - jeéli one
i mezowie charakteryzuja si¢ tym rodzajem humoru - moze on wigzac sie¢ takze ze
satysfakcja z zwiazku. Kobiety potrafia dostrzec funkcje humoru budujaca relacje, nawet
humoru negatywnego.

Badanie Johari (2004) pokazalo, ze humor partnera ma duze znaczenie w ocenie
jakosci zwigzku. Z badan tych wynika, Zze mezczyZni charakteryzuja sie wyzszym poziomem
humoru agresywnego i instrumentalnego, natomiast kobiety uzyskuja wyzsze wyniki
w humorze pozytywnym. MezczyZzni uzywali humoru do unikania konfliktu lub do

wyglaszania krytycznych uwag, za$ kobiety - by dostosowaé sie¢ do humoru meza i do
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budowania intymnoéci.

Maki i in. (2012) badali zaleznoé¢ podobienistwa orientacji humorystycznej i spéjnosci
oraz satysfakcji ze zwigzku. Podobne poczucie humoru jest pozytywnie zwigzane ze
spojnoscia i satysfakcja ze zwigzku. Jednak ogdlna orientacja danej pary na humor okazata
si¢ bardziej znaczaca niz rozbieznosci lub tez indywidualny humor partneréw. Moze to
sugerowad, ze jeéli jeden z partneréw ma wysoki poziom poczucia humoru, to drugi moze
z tego korzystac.

Ciekawe badania przeprowadzili Honeycutt i Brown (1998). Badali wystepowanie
zartobliwych interakcji i humoru w réznych typach malzenstw (tradycyjnych, niezaleznych
i odseparowanych). Okazuje sie, ze mezczyZzni bardziej zwracaja uwage na humor i czesciej
zartuja niz kobiety. Malzenistwa tradycyjne czeéciej wykorzystuja humor we wzajemnych
interakcjach niz pozostale zwiazki. Malzonkowie ci odczuwaja wieksza intymno$é niz
zwiazki niezalezne. Humor okazuje sie¢ by¢ wsparciem dla trwalosci i jakosci zwigzku.

Cann i in.,, (2009) badali postrzeganie pozytywnego i negatywnego humoru
w komunikacji. Z badan wynika, Ze osoba ktéra uzywa humoru agresywnego w
komunikacji moze odbiera¢ swoje zachowanie jako zorientowane na humor, natomiast
odbiorcy takiego komunikatu nie uznaja agresywnych zartéw za humor. Jednostki
uzywajace humoru agresywnego nie odrézniaja go od pozytywnego, ale jednak oceniajac

humor u innych potrafig odrézni¢ te dwa rodzaje humoru.

Podsumowanie

Gléwnym celem artykulu bylo przedstawienie przegladu badan dotyczacych
zwigzku humoru z komunikacja i rozwigzywaniem probleméw w relacji romantyczne;j.

Komunikacja jest jednym z najistotniejszych aspektéw relacji intymnej. To dzieki
komunikacji partnerzy poznaja sie, moga wyraza¢ swoje uczucia, mysli, poglady oraz moga
budowac relacje.

W komunikacji, w rozwigzywaniu konfliktéw wazna role odgrywa humor. Humor
nalezy jednak rozpatrywac w jego aspekcie pozytywnym i negatywnym (Martin, 2003).

Humor pelni wazna funkcje komunikacyjng i stanowi pomoc w radzeniu sobie ze
stresem (por. np. Tomczuk-Wasilewska, 2009). Humor umozliwia wypowiedzenie swoich
kontrowersyjnych pogladéw w sposob niezagrazajacy dla osoby moéwiacej i odbiorcow.
Humor pomaga tez w tagodzeniu napiec.

Wiele badarn wskazuje na to, ze gléwna funkcja pozytywnego humoru w relacji
romantycznej jest wprowadzanie dobrego nastroju (np. Antonovici i in., 2016; Hall, 2013;
Hall, 2017; Maki i in., 2012). Partnerzy buduja w ten sposéb swoja wlasng przestrzern do
rozwijania wiezi, bliskoéci i intymnosci. To sprawia réwniez, ze odczuwajg duza satysfakcje

ze zwiazku, rezygnuja z dazenia jedynie do wygranej w konflikcie i daza do jego
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rozwigzania, a takze do przebaczenia. Humor pozytywny i dobry nastrdj, ktéry humor
wprowadza, pomaga w otwartej, jasnej i petnej komunikacji, umozliwia okazywanie swoich
emocji, zaspokajanie potrzeb, wyrazanie pogladéw (Rys, 1999).

Pozytywne interakcje w zyciu codziennym ulatwiaja komunikacje i rozwigzywanie
probleméw w sytuacjach konfliktowych (Driver, Gottman, 2004, Horan i in., 2012;
Honeycutt, Brown, 1998; Butzer i Kuiper, 2008; Vela I in., 2013; Campbell, Martin, Ward,
2008).

Humor pozytywny pomaga na zdystansowanie si¢ od obowigzkéw i ,szarej”
codziennosci. Pomaga budowa¢ bliskos¢ i zrozumienie, ktére ulatwiaja radzenie sobie
w konfliktach. Otwiera na dyskusje w sytuacjach konfliktowych, co ulatwia znalezienie
rozwigzania. Entuzjazm kazdego partnera wplywa na uczucia drugiej osoby. Partnerzy
moga wykorzystywaé humor pozytywny do szukania wspélnej plaszczyzny porozumienia
i redukowac napiecie oraz stres w sytuacji konfliktowej.

Humor moze nie$¢ ze soba nie tylko pozytywne skutki, ale moze by¢ predyktorem
rozstania (Cohan, Bradbury, 1997, za: Johari, 2004; Saroglou, Lacourt, Demeure, 2010).
Aktualnie badania dotyczace wplywu humoru na relacje intymna skupiaja sie na wielu
réznych niuansach jak np. roli plci, czy aspektach komunikacyjnych (Hall, 2013).

Z badan wynika, ze w ocenie jakoéci zwiazku niejednokrotnie wieksze znaczenie ma
postrzegany humor partnera niz wlasny (np. Raniseski, 1998; za: Johari, 2004). Duze
znaczenie ma takze subiektywna ocena humoru i sytuacji humorystycznych oraz intencji
partnera wykorzystujacego humor (Cann i in., 2009; Maki i in., 2012; Bippus, 2003). Ta
subiektywna ocena buduje postawy i nastawienie (przyjazne lub wrogie) w sytuacjach
konfliktowych i zyciowych. Okazuje sie rowniez, ze niezwykle istotna role dla trwatosci oraz
satysfakcji zwiazku, pelni rodzaj humoru, szczegélnie mezczyzny (np. Cohan, Bradbury,
1997, za: Johari, 2004; por. takze: Saroglou, Lacourt, Demeure, 2010; Hall, 2013). Jego humor
negatywny moze stac sie predykatorem rozstania.

Humor wykorzystywany jest przez partneréw jako narzedzie w zwigzku (np.
Raniseski, 1998; za: Johari, 2004; por. takze: de Koning, Weiss, 2002; Lefcourt, Martin, 1986).
Mezczyzni uzywaja humoru do dystansowania si¢ od problemu, do wycofywania sie oraz
wypowiadania krytycznych uwag. Kobiety natomiast uzywaja humoru, nawet
negatywnego, by budowac relacje i bliskoé¢é. Uzywaja takze humoru negatywnego, by
0siggna¢ poczucie rownosci z partnerem i wyrazic¢ swoje nieprzyjemne emocje.

Podsumowujac, humor pozytywny wplywa korzystnie na budowanie relacji
romantycznej. Pozwala na wprowadzenie dobrego nastroju w relacjach, na budowanie
bliskosci i prawidlowej komunikacji. Wzmacnia wiezi tak, Ze w sytuacji konfliktowej tatwiej
jest malzonkom poradzi¢ sobie z problemem. Humor pozytywny otwiera na dialog
i poszanowanie drugiej osoby, fagodzi stres i motywuje do pozytywnego dziatania.

Humor negatywny natomiast wplywa destrukcyjnie na relacje romantyczng. Jest
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sposobem wyrazania agresji i unikniecia za nig odpowiedzialnosci. Zamyka na dialog i moze
si¢ sta¢ istotnym czynnikiem stresujgcym. Humor negatywny moze prowadzi¢ do braku
satysfakcji ze zwigzku i w konsekwencji do rozstania.

Przedstawiona literatura wskazuje jednak na potrzebe dalszych badan zgtebiajacych
te tematyke. Wida¢, jak na przestrzeni lat zmienito si¢ postrzeganie humoru: od patrzenia na
humor tylko przez pozytywny pryzmat do bardziej szczegétowych badan, skupiajacych sie
na réznych niuansach.

Poniewaz humor ma znaczacy wplyw na relacje romantyczne malzeristw, rodzin
warto by bylo stworzy¢ programy pozwalajace partnerom na zdobywanie wiedzy dotyczacej
wplywu humoru na relacje intymng oraz na nabywanie umiejetnodci ksztattowania

pozytywnego humoru u kazdego z nich oraz wykorzystania go w budowaniu relacji.
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