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“החיים מצחיקים אז צוחקים” אמרו פעם הגשׁשׁים. זה אכן נכון, 
הם  תמיד  לא  אבל  אבסורדים,  להיות  יכולים  החיים  שׁלפעמים 

בהומור  שׁימושׁ  אולם  אותנו,  מצחיקים 
אכן יכול לעזור ולהקל עלינו במצבי 
וקושׁי,  חרדה  כעס,  בעת  משׁבר, 
הומוריסטית  ראיה  זווית  לאמץ 
על עצמנו ועל החיים, וכך לנסות 
להפחית מעט את תחושׁת הכובד 

והקושׁי שׁאנו חווים.

לבטא  לנו  לאפשׁר  יכול  הומור 
הרחקה,  שׁל  מעודנת  בדרך  רגשׁות 

כואבים  ורגשׁות  חרדה  פחד,  כעס,  לבטא 
בדרך שׁלא פוגעת בנו ובאחרים. אנו גם יכולים להשׁתמשׁ בהומור 
א  ֵ שׁחור כדרך להקלה, אך תמיד עדיף שׁימושׁ בהומור לא מִתְנַשּׂ

ולא פוגעני כלפינו או כלפי אחרים.
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במידה  אשׁמה  תרגישׁו  אל  בכוח,  ההומור  את  לייצר  לא  רצוי 
והנכם מצויים במצב בו אתם חשׁים שׁאתם כאן מסוגלים לצחוק או 
להצחיק. השׁתמשׁו בהומור רק במקרים בהם אתם אכן מרגישׁים 

שׁהוא אכן כול להקל עליכם.

פרויד, אבי הפסיכואנליזה, אף חקר את ההומור ויכולותיו בספרו: 
“הבדיחה והלא נודע”. פרויד אהב הומור, אבל ישׁ לזכור שׁהוא 
ידועים  זהו אחד מספריו הפחות  שׁלנו,  מזו  שׁונה  גדל בתרבות 
מצחיקים  או  נהירים  שׁיהיו  בטוח  לא  הגרמניים  הלשׁון  וחידודי 

בתרבות שׁלנו.

ד״ר “אריה סובר”, חוקר הומור ומרצה להומור ותקשׁורת, ייסד 
את האגודה הישׂראלית לחקר ההומור. “הומור הוא עניין קיומי” 
אומר סובר בכתבה לעיתון “הארץ” משנת 2016 “זה בכלל לא 
צרכי בידור או הנאה, הומור בבסיסו הוא חלק ממנגנון ההגנה”.
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ונחשׂף  רופא קונבנציונלי מהודו בשׁם “ד”ר קטריה מדן”, חקר 
לשׁיטות ומחקרים שׁונים על צחוק והשׁפעתו על הבריאות הנפשׁית 
ופיתח את שׁיטת היוגה צחוק. שׁיטה המבוססת על צחוק ללא כל 
סיבה אפשׁרית. השׁיטה משׁלבת צחוק עם תרגילי נשׁימה הלקוחים 
הפיזית,  והפעילות  הגופני  האלמנט  שׁל  השׁילוב  היוגה.  מעולם 
הוא  צחוק  פיזית.  או  נפשׁית  מועקה  שׁחרור  או  הקלה  מאפשׁר 
דבר מדבק המאפשׁר חיבור גוף נפשׁ והקלה על מצוקה. בתרפיית 
ה”יוגה צחוק” משׁתמשׁים בסדנאות וקבוצות טיפול רבות במרכזי 
יום בבריאות הנפשׁ ובבתי חולים פסיכיאטריים ובסדנאות רבות 

בכל רחבי הארץ.

פוגע בנו או באחרים.  שׁזה לא  מותר לצחוק על הכול, בתנאי 
תרופתי,  טיפול  טיפול,  שׁיטות  פסיכולוגים,  על  לצחוק  אפשׁר 

בריאות הנפשׁ, טיפול תרופתי.

הומור עצמי מאפשׁר התמודדות עם מצוקה רגשׁית, קשׁיים ואף 
עם הסטיגמה החברתית והעצמית. מופע הסטנד אפ “סליחה על 
ההפרעה” הינו מופע מקסים ומצחיק שׁל סטנדאפיסטים מתמודדים, 
שׁאינם מתביישׁים לצחוק על הכול: הסטיגמה, הקושׁי, המחלה, 
ההתמודדות, הפחדים, החרדות. המופע מקרב מאוד את הקהל אל 
עוזר מאוד במיגור הסטיגמה  גם  לו, כך  מוכר  עולם לא תמיד 

החברתית.
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שׁאלות	ומשׂימות

1  מהו סוג הכותרת? בחר בתשׁובה הנכונה.

  א. אינפורמטיבית. )מוסרת מידע(

  ב. פיקנטית. )מעוררת עניין ומסקרנת( 

  ג. מגמתית. )נוקטת עמדה( 

2  מהו סוג הטקסט? בחר בתשׁובה הנכונה.

  א. סיפורי.

  ב. טיעון.

  ג. תיאורי.

3  מהו נושׂא הטקסט?

הידעת? 

זִיגְמונְֹד פְרויְֹד 

נולד ב-6 במאי 1856 במוראביה ונפטר ב-23 
בספטמבר 1939 בלונדון.

היה פסיכולוג ונוירולוג אוסטרי-יהודי, אבי 
הפסיכואנליזה, אחד ההוגים החשׁובים ביותר 

בתחום תורת האישׁיות ומהמדענים ואנשׁי הרוח 
הבולטים והמשׁפיעים ביותר במאה העשׂרים.
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4  העתק למחברתך והתאם את הפירושׁים למילים שׁבעמודה 
הימנית:

הפירושׁהמילה

בתי מלאכה קטנים, ورشات عملחרדה

השׁמדהפוגעני

לחץ, צרהנהיר

פחד גדול; בהלה.סדנאות

שׁישׁ בו משום פגיעהאלמנט

בָּרוּרמועקה

יסודמיגור

5  גלושׁ בגוגל וחפשׂ את הביטוי  “הגשׁשׁ החיוור” )הגשׁשׁים(, 
וכתוב כחמשׁ שׁורות  על קבוצה בידורית זו.

הגשׁשׁ  שׁל  הסרטונים  לאחד  לינק  והעתק  ליוטיוב  היכנס    6
ולהציגו  בכיתה  עליו  לספר  והתכונן  בבית  בו  צפה  החיוור. 

לתלמידים.

7  איך מתוארים תפקידי ההומור בפסקה השׁנייה )שׁורות  - 
(? כתוב את תשׁובתך בלשׁונך בעברית.
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