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Pateiaba

Velos izteikt pateitbu tiem daudzajiem ciBkiem, kas ar savu neszgt atbalstu un
pacietgajam ripém par manu profesi@fo un persorgo izaugsmi veicifjusi § darba tapSanu.

Ipasi \Elos pateikties darba veidiam profesoram lvaram Austeram par peggo atbalstu
un nerimstoSo iedrosijumu €mas izstide septiu gadu garu@ ar persofgo paraugu stiprinot
manu pi&ersanos psihofjas ziratnei.

Latvijas Universiites finandilais atbalsts deva ie§p stradat profesora |.Austera vatdja
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Ipass paldies visiem maniem tuviniekiem, draugiertabygliem, kas $o gadu laikr
atbalstjusi manus ziatniskos centienus visos i&gamos veidos. Un visbeidzot Sis darbsiatab

iesgejams bez Tevis — paldies, kadjicnan pat tad, kad es Sajds par visu!



levads

Vairaki autori nofida, ka stresaapvarcSanas izpte ilgstosi akcerdts tas, kas palz nejusties
slikti, bet tikpat svagi petit, kas paldz justies labi (Folkman & Moskowitz, 2000; Fredk,
2000). Kops seniem laikiem sabiduhs apzia pastv priekSstats par humorua psiholgsiskas
vesetbas pamni. Valda uzskats, ka ciéki ar labu humora iftu nepadodas gtibam un saglab
mozu garu, pat saskaroties ar frspramiem gerdliem. So piaemumu iluste virkne piengru
literatiira un neksla (Jaroslava Haseka rams Krietna kareivja Sveika ékas pasaules kay 1923;
Roberto Benini filma ,Dave ir skaista”, 1997), apliecinot, ka izteikumszZaedt humora izjitu’
sabiedibas apazia ir tuvs izpratnei 'nepadotiesigibam’. PlasSu populagiti pienemumam par
humora poziwo ietekmi uz vesd@bu izraigja amerikinu Zurralista Normana Kazina (Norman
Cousin) gimata ,Slimbas anatomija” (1979). Aprakstot savu pefgorpieredzi ma ar slimbu,
kura ka paSa izeléts arsttSanasidzeklis tika izmantotas pastipatas C vitarina devas un pozias
emocijas, \iS izvirzja piegemumu, ka humors ilgternsa palidz uzlabot fizisks vesabas &ditajus.
Tonkr jaatast, ka empiskie pieadijumi smieklu labeligai ietekmei uz ves#iu ir visai \aji
(Martin, 2001; Svebak, Martin, & Holmen, 2004 pht literatira rodamas pretrdgas ataias par
humora ietekmi uz ilgterma stresa reakaim. Tadel humora izpte atbilst aktalai psiholgijas
zinatnes tendencei me#lpozitvus resursus labilibas veiciasanai. Vienlaikus ir skaidra
nepiecieSaiia ziratniski parbaudt sabiediba plasi izplaitus ticjumus attietha uz humora lomu
stresa prvargsari. Sie argumenti pamato igéta temataaktualit ati un nozimibu.

Psiholgiskas teorijas, kas skaidro humora fenomenu un to Idexes rado gritibu
parvarcSars, aptver daZdas teoriju grupasakot no psihoanaiskas pieejasitiz pat persaias
iezimju un kognitvajai teorijai. Humors tiek piedzinats aizsargmetnismam, vai msdienu
izpratre stresa prvarcSanas stragijai, kas tdzinas pozitvai parverteSanai tad, kad sifigija nav
ties masu kontro¢é (Lazarus & Folkman, 1984). Stresadtgs kontekst humors tiek aprakis ka
uzvedba, kas rothga veich negaidti izmaina kda objekta, notikuma vai siaijas nozmi, radot
uzjautrirajumu (Svebak & Apter, 1987) iSteorijas ietvaros humoraiiti raksturo cileka sfEju
saskait notiekoSaj negaidtas alternavas nommes, noertet notiekoSo B mazk draudgu un
mairit emocionlo fonu no nopietna uz rdigu, tida veida piedavojot uzjautrirgjumu.

Transakiva stresa teorija veido koncepta bazi petijjumiem par stresu, akcejdt izpratni
par stresu kpar sarefitu, dinamisku procesu (Lazarus & Folkman, 1984kim@n & Lazarus,
1985b), kui centalo lomu iepem stresora un pieejamo resursuant@gana — galvenakt uztvers
apdraudjuma un sitécijas kontrotjanibas aspekt Primarais un sekuritais nortejums nosaka,

kadas stresajpvarcSanas stragijas tiek lietotas, t&u, ja &S nav pieejamas vai ir neefekds,



procesa rezuta nowerojamas fiziolgiskas un emociaiias stresa reakcijas. Nioziga [Etjumu
tradicija saistta ar persoinas lomu stresaapvarcSara (piem., McCrae & Costa, 1986), ka&tq
daZdas ar stresaapvarcSanas procesu satsis persoias iezmes k resursus vai riska faktorus
veiksnigai stresa frvaresanai.

Petijjumaoriginalit ate un novitate saiséis ar humora iz aktualo koncepciju par humora
stiliem (Martin, Puhlik-Doris, Larsen, Gray, & WeR003), kas nddr adapivas — mazadapatas
humora dimensijas, turl palidz diferen& humora intrapersaio — interperso#io dimensiju,
nemot \&ra, vai humors tiek izmantots, smejoties par sevisvagjoties par citiem. Sapromocijas
darka pirmo reizi intrapersaits, potencili adapivs humors tiek operacionadiz eksperimentas
manipukicijas veidi, raksturojot to k iek&ju humoristisku monologu.i$larba ietvaros tiek
parbaudta jau tradicioali izvirzita stresa moderatora higae, tikai otro reizi &am noiikam
izmantojot humora stilu koncepciju (pirmo reiziveikusi Puhlik-Doris, 2004). Turkd tiek izvirzita
un @rbaudta jauna hipaize, kadauj skaidrot daadu humora dimensiju iesaisti stresa un emociju
savstarpjas sakaibas caur uztverto stresu ktarpnieka jeb mediatora maio.

Pettjuma merkis bija noskaidrot, &da ir humora loma stresarparcSanas procas
Analizgjot literatiru, tika seciats, ka pagiv daadas humora dimensijas unt var it atiriga
loma stresagyvareSanas procasakcentjot nepiecieSafbu diferenét potencili adapivas humora
dimensijas no mazadapajam. Empriskaja dda promocijas darba énka sasniegSanai izmantotas
divas metodolgiskas pieejas — eksperimaistun aprakstoss sakibu Etijuma dizains. Pirmno
tam saistta ar situavu humora ietekmi ustermia stresa reakain. Otfa saisita ar stresa
parvareSanas procesu strukiili izpratre, skaidrojot, kda veida dazadas humora dimensijas sasst
ar ikdiera piedavoto stresu un ilgterma emocioalajam reakcigm.

Pirmap petijuma laboratorijas apsklos tika simudta stresa siticija un veikta manipdtija
stresa prvareSanas uzvabas rosiasanai. Eksperime#it tika parbaudts, vai paSuzmundrinoSs
humors, opracionaléts ka uzdevums ,kluha pie sevis cik vien iegpms aspatigi komengt”
filma redzamo, kalpo situab stresa reakciju maziganai.

Petijumos iegitas lieabas par humora 8ju mazirat stresa negato iespaidu nav
viennoZmigas, ko diji var skaidrot ar atdribam izmantotag humora manipudcija. Petijjumos, kas
apstiprina hipazi, izmantoti humora stimula matali— komédijas audio vai video ieraksta veid
(Cann, Calhoun, & Nance, 2000; Cann, Holt, & Calndle99; Yovetic, Dale, & Hudak, 1990).
Attiecinot So ptijumu atzpas uz ikdienas sifigijam, jaatZst, ka stresa sifigija ne vienndr blakus
ir kads, kas pieglva uzjautrinoSu ierakstu, lai&a saglabtu labu noskaojumu. Ikdier iz&iroSa
noZime ir tam, vai cilgks pats s§ radit alternaivas, uztverto dradgumu mazinoSas notiekos

interpreficijas, respekvi, vai pats spj saskait notieko3aj ko smiekigu. § pienémuma @rbaudei



petnieki izmanto instrukciju eksperimeihd stresa siticija respondentientitizot komerit
notiekoSo pc iesggjas aspitiga veida (Lefcourt & Martin, 1986; Newman & Stone, 1996§u
rezuléiti ne vienngr apstiprina hip@zi par humora stresa mazino3o iedbawb Herberts Lefkorts un
Rods Mirtins argumer®, ka nekonsekventie rezatit saistti ar papildu stresu, ko rada
nepiecieSaifa aplieciat savu spju jokot publiski (Lefcourt & Martin, 1986). Lai marstu papildu
stresa ietekmiayeido instrukcija, kas paredz aki humoristisko singfju radiSanu bez
nepieciedafas § procesa gala rezatt izpaust citiem dzirdainveida. Sadi operacionalizta
humora manipukija ir vistuvaka paSuzmundrinoSa humora konceptam (tendencei Sasbmatisko
ikdiena notiekoSaj, pat ja tas apdraud lalajlbu, un uzjautriaities par to pie sevisNemot \era
mingtos argumentus, tiek izviita 1.hipoteze: instrukcija veidot iekSgju humoristisku monologu
eksperimentli izraisita stresa situicija mazina stresa emocio#las reakcijas.

Otraja un treSaj petijjuma divas dazdas izlags tika mekéta atbilde uzautajumu, kurs no
diviem moddiem labak izskaidro dazadu humora dimensiju iesaisti stresa un ilgtermina
reakciju sakaribas. LidzSirgjos stresa §ijjumos plasi izmantotais moderatora modelis, skaidro
individuala limepa maingo ietekmi uz stresa notikumu un stresa reakcistsa@jam sakaibam,
savulrt literatiras anake balsitais mediatora modelis skaidro individo at&kirtbu ietekmi uz
stresa reakdm ar sekunara stresa nogrtejuma starpniedu.

LidzSirgjos pEtijumos, izmantojot retrospakti ikdienas stresa un ilgternia stresa reakciju
MErjumu, iediti pretrungi rezuléti, kas ne vienr@r apstiprina humora stresa moderatora efektu.
Lidztekus pieadijumiem, ka cil\ekiem ar augstiem humoraitgs aditajiem ikdienas gitibas
neatsij tik lielu iespaidu uz emociaito labklajibu ka cilvékiem ar zemu humora idu, ir af tadi,
kas So hipazi neapstiprina vai pat uata pregju iespaidu. Dazi autorivS uzmaibu uz to, ka
stresa moderatora efektu apstiprinoSie raddiecina, ka izskaidratvariacija ir niedga un tik tikko
parsniedz statistisls noZmibas robezasapec hipo€zi apstiprinoSie rezuti tikpat labi skaidrojami
ar nejautbu (Anderson & Arnoult, 1989)agieZime, ka Etijumos par citiem maigajiem k stresa
moderatoriem iegs lidzigs rezulits — nozmigi faktori, kam @rliecinoSi konstatts moderatora
efekts, ir dzimums un uztvertais saais atbalsts, turpretadas persaibas iezmes k kontroles
lokuss vai optimisms auztada nekonsekventus rezilis (Cohen & Edwards, 1989).aMins
(Martin, 2007) nekonsekventos reztits skaidro ar to, ka vairunpetijjumu izmantois
pasno¥rtéjuma aptaujas nepietiekami diferémtazdas humora dimensijas, kastiskas stresa
parvareSanas kontekat Parbaudot hipaizi par stresa moderatora efektu, izmantojoidazumora
dimensiju ngrjjumu, tiktu @rbaudts, vai Martina arguments pietiekami izskaidid2Sirgjos
pretrungos rezulitus. Tapec promocijas darbietvertaj petijuma izmantota koncepcija par humora
stiliem, kas ndgr vesetgo humoru no nevedgh un atkirigi saistis ar persoibas iezmém,
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dazdiem savstao attiedbu aspektiem un emocialo labklajibu. Balstoties uz humora stilu

konstrukta teditisko pamatojumu (Martin, et al., 2003), tiek iz¥ia 2. hipoteze:
pasSuzmundrinoSam humoram ir stresa moderatora efeld, \ajinot sakaribu starp ikdienas
gratibam un stresa reakcipm, savulért citiem humora stiliem stresa moderatora efekts etiek
prognozets.

Bitiska konceptala nepilnba, kas rakstaga stresa moderatora modelim, ggasar to, ka
parasti 8da veida ptijjumos tieknemts \éra tikai stresoru skaits vai lakaja gadjuma to primarais
no\ertejums (ja nerjums iekauj iesgju nowertet, cik liela méra katrs no notikumiem rajis
grutibas). Transakfa stresa moda kontekst ne mazk svaigs ir sekunarais stresa na@rtgjums,
kaslauj spriest ne tikai par to, vai indds \erté sagidatas gfitibas K apdraudjumu, bet arlauj
noertet vina priekSstatus par sam iesggjam tikt gab ar 8m gritibam (Lazarus & Folkman, 1984).
Skaidrojot daZzdu humora dimensiju iesaisti stregsavargeSanas procaun & ietekmi uz stresa
reakcipm, tika @rbaudts, vai humora dimensiju saisa ar pozilvam un negavam emociam ir
pastarpiata ar uztveti stresaaditajiem. Saskaa ar literatiras anakes rezultta iegitajiem
secirajumiem tika formuéta 3.hipoteze, kas prognog, ka pasuzmundrinoSajam humoram ir
iespaids uz pozilvam un negatvam emocijam, kas pastarpirats caur uztverto stresu
mediatora mainigo. Tapat tiek prognozets, ka biedriskais humors ir saistts ar augstikiem
pozitivo emociju raditajiem, bet tam nav pastarpirita iespaida caur uztverto stresu k
mediatora mainigo.

S petijuma praktiskais pielietojums, pirrik, saisits ar nepiecieSainu ziratniski kritiski
izvertet popubirus priekSstatus par resursiem, kasdzagarvaret gritibas un veiciat vispargjo
labklajibu. Nereti arprofesionli nav pasargti no maldiem visprinat zinatniski nepietiekami
parbaudtas atzhas, ipcc centieni ziatniski parbaudt plasi izplaitu piegemumu ir svaigi uz
zinaSaram balsitas sabiedbas veiciaSars. Otrkart, ta ka tieSi metodolgiskie jaugjumi ir
galvenais kritikas avots, ir nogiga jaunu instrumentu validizija un hipotZzu atkirtota @rbaude
dazdas izlags. TreSkrt, tadu hipotzu @rbaude, kas guvusi apstipijomu dda petjjumu, bet
noraidta citos, svaga, lai skaidrotu, vai konstdis likumsakaibas ir patiesas vai nejausas, un
vairotu izpratni par alternstiem skaidrojumiem.

Ta ka instrumenrtrijs humora stilu rériSanai izveidots nesen (Martin, et al., 2003),imiga
promocijas darba ermiska dda velita Humora stilu aptaujas ada@jas un validiZcijas
jautagjumiem, kas btiski, lai veiksmgi turpimatu petijumus Saj joma. Papildu hipotezesizvirzitas
saisiba ar instrumenta adagaijas un validiites prbaudes proceuiu.

Tiek prognozets, ka adap&to instrumentu psinometriskie raditaji b as atbilstosi

originalaja izlase iegatajiem. Tapat tiek prognozets, ka adaptvas humora stilu dimensijas



atskirigi korelés ar Persoinbas Piecu faktoru modéa ieAmeém, stresu un emocioalas

labkl ajibas raditajiem. Tiek prognozets, ka biedriskais un paSuzmundrinoSais humora st
pozitivi koreles ar ekstraversiju un atwertibu, turkl at paSuzmundrinoSais humors lis negatvi
saisfits ar neirotismu. Agredvais humora stils his negalvi saistits ar labveligumu, un gan
agredvais, gan sevi noniecinoSais humors neg@eait korel&s ar apzirigumu un pozitivi koreles ar
neirotismu.

Tapat tiek prognozets, ka adaptvajam humora dimensijam, seviki
pasuzmundrinoSajam humoram, lis negatva korelacija ar uztverto stresu, trauksmi,
depresiju, negalvam emocijam un pozitiva korelacija ar pozitivam emocijam. Saistba ar
mazadaptivajam humora dimensijam tiek prognozetas preteji v eérstas sakafbas, itipasi
attieciba uz sevi noniecinoSo humora stilu, kam tiek progn@ta pozitiva sakafba ar uztverto
stresu, trauksmi, depresiju un negalvam emocijam, ka ari negatva saisiba ar pozitivam
emocijam.

Petfjuma priekSmets— humors, humora dimensijas, humora stili, Hunsbila aptauja,
stress, stresa notikumi, uztvertais stress, stesdarijas, pozivas un negafas emocijas.

Pirmas hipotzes parbaudei izmantota eksperimemeetode,veidojot tis nejaus sadaijuma
grupas ar aigrigu instrukciju katrai grupai,akla veida skatties stresu rosinosu filmu. Izlasi veidoja
69 LU pedaggijas un psiholgijas programmu studenti (88% sievieSu,&@is vecums 19,7 gadi)
un 50 RTU lavnieabas inZenieru programmas studenti (82%esu, vicjais vecums 20,7 gadi).
Katra izlas eksperimenta dddnieki tika iedaiti kada no trim grugm ar nejaus sadaljuma
metodes patizibu. Eksperimeata grupa saéma instrukciju pie sevis klisa komengt filmu pec
ies[ejas aspitiga veida, otra grupa saéma instrukciju komengt filmu zinatniska veida, savukirt
kontroles grupai netika dotas instrukcijas atheaiz jebkidas perspektas imemSanu. Pirms un
pec filmas tika veikts pozito un negavo emociju mrjums, izmantojoPozitvo un negavo
afektu skalyPositive And Negative Affect Scale (PANAS), Wats€lark, & Tellegen, 1988) un
Garastivolfa apZmejumu kontroles sarakstiMood Adjective Checklist, Nowlis & Nowlis, 1956).
Emociju izmanas filmas laik tika analiztas ar daudzfaktoru kovatu dispersiju an@es metodi
(MANCOVA), ieklaujot respondentu dzimumu, studiju jomu un ekspeni@ho grupu k
neatkargos maifigos, pozilvo un negavo emociju izmaju ka atkaigos maifigos un individalas
atXiribas humora dimenag ka kovaritus. Apgkiniem izmantota SPSS 15.0 versija. Humora
dimensiju ngrisanai izmantot&lumora stilu aptaujgHumor Style Questionnaire, Martin, et al,
2003, adaprija latvieSu valoa Stokenberga, 2004) un skddamors stresadrvarésanai(Coping

Humor Scale, Martin & Lefcourt, 1983, adagfa latvieSu valoa Stokenberga, 2002).



Otras un tre8s hipotzes jarbaudei, k& aff instrumentu validizcijas notika izvirzito
papildu hipotzu parbaudei izmantota neeksperimaatmetode veidojot aprakstoSu sakiau
petijuma dizainu digs izlags un pielietojot virkni pasn@vtejuma aptauju. Lai @ritu dazdas
humora dimensijas tika izmantotas iepriekSatisHumora stilu aptaujain skalaHumors stresa
parvareSanai Stresa notikumu un uztverstresa rériSanai izmantot&tudentu neseno @es
notikumu aptaujgThe Inventory of College Student’s Recent LifgopEsences, Kohn, Lafreniere,
& Gurevich, 1990) utJztvert: stresa skalgPerceived Stress Scale, Cohen, Kamarck, &
Mermelstein, 1983). Dadu emocioalas labkhjibas aspektu BrfiSanai izmantot®ozitvo un
negaivo afektu skaldPANAS, Watson, Clark, & Tellegen, 1988gka depresijas aptauf@eck’s
Depression Inventory Il (BDI-11), Beck, Steer, &®wn, 1996, adaptija latvieSu valod, Voitkane
& Miezite, 2001) urSglbergera trauksmes aptaujd@he State-Trait Anxiety Inventory (STAI),
Spielberger, 1983; adagija latvieSu valod, Skuskovnika, 2003Humora stilu aptaujas konstrukta
validitates @rbaudei papildu @ritas persoitas iermes atbilstoSi Perstvas Piecu faktoru
modelim, izmantojoNEO PI-R(Costa & McCrae, 1992; latvieSu valoddaptta versija, Galine,
2007). Rtijuma piedatjas 183 sodilo zinatnu un pedaggijas studenti (83% sievietes, gjdis
vecums 20,01 gadi).

Otra un tre& hipotze atkirtoti parbaudta 316 respondentu iz&§62% sievietes, vigais
vecums 31,29 gadi), izmantojdumora stilu aptaujuPozitvo un negavo afektu skaluJztvert:
stresa skalwn Parstradato ikdienas g#itibu skalu(The Daily Hassles Scale - Revised (DHS-R),
Holm & Holroyd, 1992). Abs izlags hipotzes parbaudei tika izmantota hierarhiskegresiju
anaizes metode, lietojot SPSS 15.0 versiju.

Promocijas darba izailes gai tika veikti &idi uzdevumi: 1) zimatniskas literafiras
apziraSana un an@e, 2) @tijjuma projekta izstide, 3) @tijuma instrumentu adajtija, 4) Etijuma
metozu aproficija pilotpetijuma, 5) datu @kSana, apside un anake, 6) rezulitu apziraSana un
interpreficija un secijumu izdarSana, 7) ptijuma rezulitu public¢Sana (Stokenberga, 2006;
Stokenberga, 2008; Stokenbergappmats publi€Sanai) un ptijuma @rskata atspogosana
promocijas darba foran
AizstaveSanai izviratas tezes

1. Dazdas humora dimensijas ir kitSgos veidos iesaigas stresagosvarcSanas procas

2. PaSuzmundrin@Shumora operacionalizija ka instrukcija veidot iek§u humoristisku
monologu nav pietiekama, lai ietekta stresa reakcijas.

3. Individualas at&iribas paradumizmantot humoru ikdiennoZmigi prognoz an situaivas

stresa reakcijas eksperimaatsituacija.
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4. Moderatora modelis nepietiekami skaidro@athz humora dimensiju iesaisti stresa &in t

ilgtermina reakciju sakapas. Neviens no humora stiliem neveidoja stresa natdex efektu

attiedba uz uztverto stresu un emocibm labklajibu.

5. Mediatora modelis pietiekami skaidri pi# diferenét dazdu humora dimensiju iesaisti
stresa prvargSanas procas

6. PaSuzmundrinoSais humors visakiatbilst izpratnei par humoru ladapivu stresa
parvareSanas stragiju, jo tam ir gan tieSs, gan caur uztverto stpeastarpigts iespaids uz
pozitivam un negavam emocigm.

7. Biedriskais humors nav tieSi satstar stresa uztveri,da izskaidro pozivo emociju
variaciju neatkaigi no stresa.

8. Mazadaptvo humora stilu sak@yas ar negatam emocigm skaidrojamas ar pilnu mediatora
efektu, tondr rezultiti nav konsekventi dagas izlags, kas noung, ka 5o mairgo sakaibas
izskaidrojoSie meinismi japéta papildus.

9. Humora stilu aptaujas adapija latvieSu valod ir ticams un vatls instruments dadu
humora dimensiju BriSanai un var tikt izmantots dada veida ptijjumiem jaunieSu un
pieauguso izl&s.

Promaocijas darbs sastno 6 nod&m, pirmags divas raksturotas testiskas nosidnes
humora izpraté un pamatojums izvifajam hipo€zem. 3., 4., un 5.noda apraksiti tris empriskie
petijumi hipotzu mrbaudei un analéi to rezul&ti. Kopigo rezultu tendedu skaidroSanai,
secirgjumiem un diskusijai par turpikajam ies@jam ttmas izgte veltita 6.nodéa. Promocijas
darla ievietotas 14 tabulas un 2d&ittizmantotas atsauces uz 112 lit@ras avotiem. Darba apjoms

bez pielikumiem ir 96 lapaspuses, pielikumingim papildu 6 lapaspuses.

1. Teoretiskas pieejas humora izpratré

Skaidrojot gdzienu ,humors”, akas saskarties ar terminglekam griittbam, kas liek mera
saisitas ar afirigam lingvistiskam tradcijam. Ka atamé Ruhs (Ruch, 1998),aeu valodi runajoso
zemju tradcija at&kiras no angliski rujoSo zemju trattijas, katé no im lieto at&irigus
apZmgjumus, kas nereti radagpratumus. \cu valod tiek irts jedziens ,komik”, kas raksturo
speju likt smieties vai uzjautridt citus. $ izpratne attiecas uadiem gdzieniem & aspétiba,
izsmiekls, sarkasms, ironija un®at Turpret ar vardu ,humor” tiek raksturota attieksme izéties
ar smaidu pret dzi un s nepilnbam. Angliski rurgjoSo zemju traatija visas iepriekS piemitas
paadibas tiek apunctas ar drdu ,humor”, &dél iesgjams rumt par agresvu humoru, humora

izjatu un humoru stresagpvareSanai (coping humor).
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Terminolgzijas at&iribas \erojams ar dazdas nozags, filozofija un humanéirajas

zinatnés lieto daZdus gdzienus, lai apgmetu humoristisku skatu uz ta, sarkasmu, ironiju,
cinismu u.c. (Morreall, 1987), kas valratbilst vacu valodas tradijai. Savukirt psiholgija lidz ar
domirgjoso andu valodas prsvaru publilicijas vaiak izmanto §gdzienu ,humors” vispriga
noZime, lai aprakstu Joti dazdas un krasi ak¥rigas paidibas. & ka Sis darbs pamabalsts uz
petnieabas trattiju, kas publilicijas izmanto anly valodu, §gdziens ,humors” tiks lietots plakaja
noZime, paredzot, ka tas var ietvert ddas dimensijas.

Psiholgija paastamas daitlas teorijas, kas skaidro So elkem labi pazstamo un
vienlaikus]oti dadi traki&jamo paadibu. Saj nodda izklasfitas nozmigakas teottiskas
koncepcijas par humora dabu aidmu daves radto gritibu prvarcSars, kas galvenakt saisttas
ar psihoanatisko tradciju un kognitvo paradigmu.

Agrinas humora teorijas saishas ar psihoargisko tradciju un Freida (Freud) darbiem.
Aspratibam velits apjomgais 1905.gada izdevums ,,Aghba un &s saisiba ar neapzito” (,Der
Witz und seine Beziehung zum Unbewu(3ten”), saktukumora adapta daba skaidrota neliel
rakst ,Humor”, kas publiéts 1928.gaal Tie ieAme izpratni par konceptli atsirigam humora
formam — aspatibam (witz), komisko (komik) un humoru (humor).

Aspratibas pamatir spgja saskat skptu saisibu starp nesaigim lietam vai radt to,
piekirot jegu &kietami bezgdzigajam (Freud, 1905).apat Freids aimg, ka jebkuru asptibu
pamat ir tiekSanas pec labsaiitas. Tas rakstigs ar komisma izpausgm (vardu sgles un
domasSanas kidas, kas izraisa jaalu), kas saigs ar uzjautrisjumu, kas rodasdrojot dazdas
situacijas, kas negaidot izvdas citdi neld iepriek$ vagja paredat. Sada gadjuma rodas
nesakritba starp msu ieprieks§jo prognozi par notiekoSo unate notikumu, uzkiitas menilas
enegijas mrpalikums izhdgjas smieklos, jauitba rodas ne tik daudz satura, cik negaidnakuma
del (Freud, 1905). Vairums komigkr neverlals un nosatti berniskigs, piendram, gandiz visi
berni regze ar smiekliem, kaddds negina dart aamredzami bezgdzgas lietas, piedram, cepures
vieta uzvilkt galva zeki. Sis aspekts safst ar t.s. nonsensa jokiem un @il saistt humoru ar
vispargju velmi uzjautriraties.

Aspratibas visbieZk kalpo vai nu sekgilu vai agres/u impulsu izidei, socili piepemana
veida apmierinot dziu un mazinot to ratb spriedzi. AizvainojoSas agibas par augsk stvosm
persoam, ko Freids sauc par ,ierocijo rokas”, pazemina to augsto statufay)j vajakajam just
atvieglojumu, lai arnerada tik lielu labsaju jautiibas veid. Piengram, anekdote par karali, kurs
ieradies nomia savas kafaalsts nosiri, satiek sulaini, kurSakdivasiudens fises idzinas vinam
paSam. Karalis jaatsulainim: ,Vai tava rate gadjuma aglak nekalpoja gal@?”, uz ko sulainis
atbild: ,Mate rg, bet €vs gan.” (Freud, 1905).
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Humors (dcu valod lietotag izpratre) atiriba no ieprieks aprakgajam formam parasti

ir vérsts uz sevi (asptibas parasti ir paraklu objektu). Spilgti to ilusét.s. kaitavu humora
pieneri. Ka raksta Freids, ,kad noziedznieks, ko ved uztesfm pirmdiera, atame: ,Ja, Sis ir labs
nectlas akums!”, vinS rada humoru” (Freud, 1928, p. 1). Kad skumjubadiu paadiSaras kitu
dabiska, tau cilveks saskata sifigija kaut ko smieku un uzjautrias par to, vi$ ,atsalas tikt
ievainots ar realites bulim vai tikt pakauts cieSaam” un ir ,nejatigs pret ievainojumiem no
apkartejas pasaules, tie tiek izmantoti kdeviba dit labsajitu” (Freud, 1928, p. 2). Sajzpratre ar
humoru tiek demonsits @rakums pr apstkliem, nevis citiem cilekiem, tas nenesdzi tadu
uzjautrirajumu ka aspétibas, bet tam piettipasi atbivojoSs un pacijoss efekts, jo, noliedzot
realitati un uzturot itiziju par savu neievainojaivu, apkrtéjas pasaules gtibas kalpo visgréjai
labsajitai.

Psihoanatiskaj tradcija tika aizéktas vaiakas humora izpratnei nowigas &€mas, kas
turpmak atistitas empriskos [Etijumos un arcitu teoriju ietvaros. Pie@nam, @Etijjumi par
individualam at&iribam skaidro, &di cilvéki dod priekSroku noteiktm humora forram saskaa ar
psihoanatisko iedaijumu. O’Konels (O’Connell, 1960) ati§h, ka \rieSi vaiak dod priekSroku
naidigiem jokiem. Bpat Sajos a@najos @tijumos tika konstéts, ka humoru kaizsardmbas
mehanismu ilustgjoSas anekdotes vak uzjautriraja cilvekus ar lieiku ideala un reala es €lu
sakritbu. Vaiakas citas hip@zes nav guvusas emnigku apstiprigjumu, piengram, atbilstosi
Freida teorijai vaitu prognozt, ka seksala rakstura joki vaikk uzjautrina cilekus, kas apspiez
savu seksilo dzigu, savukrt petijumi liecina par pre&ju likumsakatbu — pozitva attieksme pret
seksualiiti un poziiva seksala pieredze proporciati saisfta ar uzjautrigjumu, ko rada joki ar
seksdlu nokrasu (Ruch & Hehl, 1988).&jumi Sap joma turpinas af masdieris (Ruch & Hehl,
1998).

Psihoanatiska tradcija nokir humora adapto dimensiju, kas izpauzag kEja smieties
paSam par sevi siuijas, kad dabiski#itu izjust bailes un izmisumui §umora dimensija saist ar
izpratni par aizsardaas mehnismu, kas patlz pasarat ego no cieSaam, pacéoties fri apkartejas
pasaules rathjam griittbam. Nogkirums starp &u nobriedusu aizsarias mehnismu un cdm ne
tik veselgam humora forram tiek apstipriats empriski Harvardas Universites longitudialaja
petijuma par resursiem, kas pat parvaret gritibas visas dzes garura (Vailant, 1977). Saj
petijuma tika konstatts, ka labsirtha sevis ,pavilkSana uz zoba” parlpietapm Kliadam un
neveiksndm mazina So nega&b notikumu noracoSo iespaiduapéc Vailants raksturojaagiu sgzju
pasmieties paSam par sewirtobriedusu aizsartizas mehnismu. Savuirt aspitibas, kas
visbieZk bija saisitas ar tendenci izsmiet citus, uzgkaas par naiguma izpausgm, un nedod

atvieglojumu gatas situicijas.
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Psihoanatiska pieeja akce®mt ka smieties par citiem nav tas pats, kas smipaesevi.

Aspratibas parasti ir tendenciozas, smejoties par citiegs,izjutam @rakumu gar izsmiekla
objektu. Traikija, kas apskata humora karakuma demonsicijas veidu, sastopama datds
teorijas, skaidrojot humora lomu sato attieabu reguéSara. Evoluciorars skaidrojums humora
izmantoSanai sodlo attiedbu reguéSara saisis ar pi@emumu, ka humors kalpaldusmu un
agresijas alternata kopS neatiskas revolicijas, kad cileki pargaja uz viet§zu davesveidu
(Dixon, 1980). Klejaiji risina konfliktus tied konfron&cija, savuldrt stabila sabiedlpa prasa
uzturet sochli piepemamas attigbas, ipec humors patlz demonstt parakumu vai izpaust
naidigumu fida forma, kaslauj saglabt attiedbas. Rrakuma teorijas msdienga versija sai#a ar
komunikaciju petnieka Grunera (Gruner, 1978, 1997) izpratni panbiu ka rotdigu agresijas
formu. Saskaa ar Grunera teoriju visvak specigas pozilvas emocijas rada negamluzvara pr
pretinieku, kuru ir bijis diti pieveikt, kas ragiis sasprindzigjumu un pragis piepili. Humora
gadjuma jautibu rada pkSpa apjausma par uzvaru savstiEina, negaidta sava prakuma izjita.
Ikviens joks, ikviena humora izpausme ietverisayresvo elementu — uzvarlapkadu zaudtaju,
par kuru tiek izjusts prakums. Verlala, rotdiga formalauj to izpaust siticijas, kad tieSa agresija
nav \Elama, &dgjadi humors kalpo & adapitvs mefanisms savstagjo attieGbu noskaidroSanai.
Gruners skaidro humora @ibu no evaicijas viedoka, jo sggja jokot atistas idz ar valodas
lietoSanas prasmi, dodot priekSitmas demonsgt parakumu gar citiem individiem (\ajakiem, ne tik
spejigiem), izmantojot tikai verus lidzeKus bez fiziska sika pielietosanas.iSteorijas
uzskaima demonsicija ir t.s. ,stand-up” konkiu saceridbas, kufis pretinieki bez iepriekfas
sagatavoSas cenSasguspet viens otru asptigas vardu kaugs.

Lai aif nav noliedzama ziima agresijas elementa iesaiste daudzos jokos,indk\aitikas
izpelrijusies Grunera nagdne, ka visu humoristisko pieredzu pamatelemeragriesija. Tas
noZzmetu, ka, izstdzot mrakuma elementu, jokam tikturggmta & pamata btiba, kas to padara
smiekigu (Gruner, 1997). Enipskais pamatojums Sim pigmumam ir visai &S. Pregji hipotczei
petijumi liecina, ka joka radhis uzjautrigjums nav tieSi proporciaifs taja ietvertajam naityumam,
bet gan saisis ar vaiikiem citiem faktoriem, piesram, klau#taja identificSanos ar ,uzvétaja”
un ,zaudtaja” persorazu. Cilmans kop ar kokgiem (Zillmann & Cantor, 1972) piadija, ka
karikafira tiek \ertéta ka smiekigaka, ja taj atelotais ,,uzvaktajs” péc statusaitizinas joka
vertetajam. Eksperimenta vajadzm tika atla#tas karikaiiras un anekdotes, kur bija i€égmms
mairit izjokoSanas virzienu — no lejuprgta jeb ida, kur augska statusa persabs dist virsroku
par zenakstavoSu, uz augsupevstu jeb &du, kur joka izakuma triumfe zenaka statusa persaps.
Pientram, karikafiras pirmaj dda redzams mirklis, karprofesors pasniedz absolventam diplomu,

kuru papildina paraksts ,Beidzot...”, kam seko atdéa, kug viens no persaziem apvelta otru ar
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krgjuma tortes metienu $ejSaidzinot koledzas studentu un ekskitzvilciena reisa pasazieru

vértejumus, studenti ksmiekigakas \ertéja karikatiras un anekdotes, kur students guva virsroku
par profesoru, savuikt pasazieru grupasiejuma bija verojama pretja likumsakaiba (Zillmann &
Cantor, 1972). Sie un citepjumi deva nommigu ieguldjumu izpratnei par humoruaksocilu
fenomenu.

Sociologs Deiviss (Davis, 1998%tpt joku tematiku daidas kultiras, atkhkja, ka joki dizak
liecina par kdai noteiktai kuliirai rakstutgiem stereotipiem un satajam nornmam, nevis
uzskaiimi par tieds agresijas aizajeju. Pientram, vairuna naciju eksise joki par blakus vaias
valsts teritorij dzavojo&m mazkam tautim, kas parasti ietver nanqak glaimojosus priekSstatus.
Deiviss skaidro, kaa$la veida netiek realizta agresija, bet gan sabiduiresoSie stereotipi
(pieneram, joki par ebrejiem). Cits piears saisis ar ASV izplattajam anekdatm par dazdu
tautbu parstavju nefrigumu (indti, itali, poli), kas lieh méra saisims ar & valst izplatito
higienas un fizisk skaistuma kultu (Davis, 1998gapleZmg, ka saskaa ar socilas identitites
teoriju (Tajfel & Turner, 1986), afpmgjot argrupu ar Kdu ne farak glaimojoSuipasbu, tiek
stiprinata iekSgrupas poiita identitite, idel Sie joki ir tik davotsg®jigi. Piengram, Latvip
popukras anekdotes par igalem no 3s teorijas viedola bitu skaidrojamas&ksaidzinamas
kategorijas maia, jo medijos Igaunija visbiak tiek izmantota & saidzinama argrupa, uzsverogs
parakumu tautsaimni@bas procesos. |2ioties smieties par igatem piedvéto lenigumu, tiek
mairita saidzinama kategorija, ka$auj rotdiga veida uzlabot Latvijas iedzotaju ka zema statusa
grupas pastu.

Parakuma teorijas kril{i norada, ka svagi noirt, vai jokojot cilveks izrada @rakumu gar
kadu citu vai demonstrparakumu &r sevi pasu vai siiciju, kura noracis (Martin, 2007). Joki,
kuros smejamies pasi par gavkladam vai neveikibu, anekdotes par totalias iekirtas
absurdumu, kuram esam spiestijpaities, iegst jaunu nouni, cieSi saigtu ar adiem aspektiemk
padpsaviba, pasciga, kompetences irja un kontrole fir situaciju. Sada veida traketa parakuma
teorija var padzet izskaidrot humora lomu traugjoSu notikumu prdzivoSara, pientram, t.s.
karatavu jeb melnais humors ir nodgs situicijas, kadargjo apdraudjumu ietekngt nav niisu vas,
tacu, smejoties par savu slibu, invalidi@ti, naves draudiem, varam izjust pazaés emocijas un
saglalat optimistisku skatu uz @ (Martin, 2007). Lefkorts un ttins (Lefcourt & Martin, 1986)
apraksta ptijumu, kug cilvekiem, kas kusbu traugjumu ct] parvietojas ratinkreslos, tika
piedavatas divas karikatras, kués bija atélotas cilvekiem ratikrésla pienmerotas uzbrauktuves un
to apZmgjoSs simbols. Viemno karikafiram tie bija izvietoti pie kaatavu paaugstiajuma, ota —
pie klints malas ar nosaukumu ,Pagnieku krauja”. Karikairu izraigtais uzjautrigjums bija

proporcionli un noamigi saisits ar vitaliiti un pozitvu pasglu par sevi & cilveka aripasm
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vajadzbam. Saskaa ar $idu @rakuma teorijas trakfumu cilveki, kas spj pasmieties par sam

nepilrbam, tiikumiem vai neapskauzamawbkli, demonstg parakumu par izjusto diskomfortu un
stiprina savu frliecibu par spjam tikt ar to gad.

Lidzigu seciajumu jau visas sabietiras neroga var izdart, balstoties uz Deivisa
petijumiem, kas liecina, ka bijuss padomju bloka vali&t bijaloti iecierntas politisks anekdotes
(pieneram, Kapit alisma viens cileks ekspluat citu. Socilisma viss ir pilrigi otradi.”), kas
pavisam nebija rakstigas demokitijas valstim (Davis, 1998)Nemot \&ra, ka ierindas padomju
pilsopa iesgjas ietekndt valsts politiskos procesus bija mirilas, anekdotes bija veida k
distanéties no valdoss ideol@ijas absurda ungpvaret tas radto diskomfortu.

Parakuma teorija veido opaeiju popubrajam uzskatam, ka humors ir pdz#t un vesags
fenomens, akcegjbt, ka patiesa humora izpratne nav igama beza agresva elementa
akceptSanas. Ipat patZime, ka mrakuma teorijas konceptuadita ,rotaliga uzvara” @r situaciju,
kas apdraud osu dro$bu un labkijibu, ir daudz tusk psihoanatiskajai izpratnei par humoruik
stresa prvarcSanas veidu,&agiak tika uzskaits.

Psihoanatiska tradcija piediva savu skaidrojumu ametanismiem, kas ir humora panaat
tomer & izpratne vaiik ka citi humora izptes aspekti ir novecojusi un aiast ar niisdiernigaku
izpratni kognitvas psiholg@ijas ietvaros. Izpratne par humorai &zsarddbas mehnismu ntisdieras
tiek apskata stresa frvarcSanas kontek&tizmantojot kognivas psiholgijas jedzienus.

Lidz ar kognitvas paradigmas i@kSanu psiholgija, ai humora izptei sska izmantot
informacijas apstides pieeju —g§ot humoristisku stimulu uztveres un roSanas meinismus.
Viena no popurakajam kognitvajam humora teorfim ir inkongruences teorija. Kestlers (Koestler)
izmanto bisodiciju jedzienu daZdu esttisku @Erdzivojumu skaidroSanai (Koestler, 1964).
Bisocicija noZme divu sitlaciju, notikumu vai ideju vienlaigu uztveri no digm patsivigam, bet
parasti nesavietojadim perspekivam. Humors rodas, savienojot divus nesaistgdzienus, idejas
vai sitlacijas. Vienkirsakas no &m ir sgles ar dubultas n@mes \érdiem. Ja neatbilgbas
atklaSana ir pkSpa un negaita, turkkt notiek nepiespiestrotdiga gaisoti, rodas jauna,
parsteidzoSa, nereti absurda kontuilja, kas izraisa jautou un smieklus.

,O'Rallijs tiek tiesats par bruzotu laugSanu. Tiesnesis paa spriedumu — nav vaigs.
.Lieliski”, izsaucas O’Railijs, ,vai tas noame, ka es varu patdt naudu?”

(Suls, 1972, p. 90, @its psc Martin, 2007, p. 63)

Mingtaja pienera divas nesavienojamas idejas ir part@asta vainu — tiesnesis pawjis
attaisnojosu spriedumu éavienlaikus apsdzetais atzstas nodajuma. Otras, pirmajai
neatbilstods un nesavienojais, informacijas pafdiSaras rada pamatu uzjautjgmam. Diskusiju

joprojam rada jawtjums, vai atrisigjums ir neaiemams joka elements vai azjautrirgjuma
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pamai ir pati ideju nesavietojaiina. Mes varam pat nenojaust par akklauto dubulto nami,

ja uz to nenaida. Piemdram, anekdote par sitciju veikah:

,Pirc éja apgerbu veikali:

- Vai es va#tu, lzdzu, pielaikot to kleitu skatla@

- Protams, bet vai jums n&ét, ka pielaikoSanas katy bitu ertak?”

(Ritchie, 2004, p. 62, €ts Ec Martin, 2007, p. 64).

Nerhardts (Nerhardt, 1970) veica interesantu eksygertu, izmantojot t. s. svara
noerteSanas paradigmu. Bagksperimenta dadniekiem tika tigts paemt rolkas divus vieada
izskata priekSmetus un noteikt, vai to svars in¥is vai atgirigs. Parasti ak&ibas bija apr@ram
10% robeis, kas praga zinamu piegli noteikt, vai at&iribas patiedm pasiv. Pec paris
meéginajumiem tika piedvats saidzinat priekSmetus, kuru svars kifis vaiakas reizes. Kad
respondenti atkja piedivatas svaru atdribas, tie regeja ar daZdam jautiibas izpausgm —
smaidija, iesngjas, izteica humoristiskas pieaes. Turkit, jo lielakas bija svaru ak&ibas, jo
lielaks uzjautriajums tika reistrets. Sie rezuliti Jauj seciat, ka jauttbu izraisa neatbilgtas
atklaSana, pat ja atrisifums netiek ietverts jak

Inkongruences teorijas ietvaros tiek skaidrotiadidjoka uzlives principi, kas padara joku
smiekigu. S tradcija ir plasi izplaita humora ptijumos komunikciju un lingvistikas jora
(Attardo, 1994; Raskin, 1985). Vienlaikus ir ans, ka pat viens un tas patcyisam
likumsakarbam konstr@tais joks var izrai atkirigu reakciju daziem cilekiem, turkkt viens un
tas pats cileks dazdas sitlacijas var regéet uz to pasu joku atfigi. Lai izprastu % at&iribas,
svafigi nemt \&ra ka kognitivos, & afekivos un sodcilos aspektus.

Viena no &dam integraivam teorigm, kasipasSi nozmiga stresa izes kontekst, ir
virzienmahas (reversal) teorija (Apter, 2001), kurozmigu lomu i@em izpratne par roflEgumu,
kas pretstats nopietfbai. S teorija skaidro, ka cikam pienit sggja ienemt da#dus péta
stavoklus, turkht iesggjams neierobezoti biezép vajadzbas @arslegties no nopietna uz rdtgu
prata stvokli, lai radtu jaunu sitacijas uztveri, kut reali notiekoSais tiek interprats citi, mazak
nopietra veida. Teliskais (no grigu val. telos” — gals, nobeigums) fita stivoklis ir nopietns, uz
nakotni un nerki orientts, savukrt paratliskais — rotéigs, uz tagadni un pasreiz notiekoSo procesu
oriengts (Apter, 1982; Apter, 2001). Pieénam, aerobikas nodalias sportaaté var tikt uztvertas
ka veids, k sadedziat liekas kalorijas (uz rerki orientts, €lisks), vai ar ka iesgja izjust sava
kermeya kustgumu unjausanos fizikas ritmam (uz procesu oriets, paratlisks). Ss koncepcijas
ietvaros tiek skaidrots akéc uzbudiajums (arousal) var raddazdas izjitas. Ja aktivitte, kas rada
uzbudirgjumu, ir rotdiga, orientta uz procesu, nevis rezitli, rodas pozivas emocijas — prieks,

aizrauiba un sajsma, savukt augsts uzbudiums €liska stavokli rada trauksmi, aizkaitaumu
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un nervoziiti, tapec rodas eleSaras sasprindzifjumu mazimat, t.i., atsibinaties. Atrodoties

paratliska prata stvokli, cilvekiem ir tendence me#d veidus, k& paaugstiat uzbudirajumu, jo tas
dod iespju piedavot sgEcigas pozilvas emocijas — sagmu, jauttbu un eiforiju.

Apters par galveno humora funkciju uzskata uzbtjdma emocioalas nokasas maju no
teliska uz paratisku stivokli, t.i., nepatkama sasprindziluma garvérsanu emocioili patikama,
saglalajot augsto aktiviites imeni. Rtijumu rezulgti par cilveku uzbudiajuma mepa pieaugumu
jautru smieklu laik labak izskaidrojami ar virzienmaas teoriju, nevis optiaha uzbudirjuma
teoriju (Berlyne, 1960) — ciBkiem smejoties, uzbudifjums palieliras, jo, paratliska stavokli
izjutot patkamas izjitas, tiek mekdts veids, K Sis izjatas paildziat, kas ved pie jauniem jokiem un
jaunas smieklu epizodes (Svebak & Apter, 1987)7iga veica S teorija skaidro enpiskos
noerojumus, ka augsks uzbudigjuma kmenis joka uztveres 1ol izraisa liehku uzjautrirsjumu
un liek \ertet joku ka smiekigaku. Ka zinams, seksals saturs autoatiska [imen aktivize
uzmanbu, saskea ar virzienmanpas teoriju pieaugasizmainba ir par pamatu tamaég] tie izraisa
lielaku jautfibu ka citi joki. Lidziga veida skaidrojams fenomens, ka jokam sagatavoti ktgjus
uzjautrirasies vaiiik (pientram, sakpinatas jauttbas atmosia smieklus izraisa pat nejauSaszies
vai Zesti), itipasi, ja redz vai dzird smejamies citus (fona sinkeknédiju serklos). Stresa
parvareSanas kontek&thumora spja saglaht pietiekami augsto uzbudijuma kmeni iripasi
svafiga, jo apdraugluma situicijas biezi ir svaigi nevis atgbinaties, bet saglaib pietiekamu
mundrumaimeni, lai sekitgi darbotos sitécijas uzlaboSan(Svebak & Martin, 1997).

Otrs hitisks aspekts virzienmgas humora teo#jir saisits ar humora kognito aspektu.
Saskaa ar Aptera teoriju, humora paraat divu vienlai@gu, pretruigu ideju par vienu un to pasu
objektu aktualizsana (Apter, 2001). Sis Kestlera ,bismijai” |idzigais fenomens névojams &f
maksla un citis radods izpausras, ta&u at&kiriba no &m humora gaguma otra, akotngji slepta
ideja, raksturo objektu, samazinatertibu, statusu vai n@mi. Maksla tiecas atkl otro nozmi
ikdienisam lietam, atkhjot to neparasto, aug&b bitibu, savukrt joks parasti ietver statusa vai
noZmes samaz#sanu. Ar So principu virzienmgas teorija skaidrograkuma teorijas akceéto
agresijas elementu s humora izpausés. Saskaa ar Aptera teoriju, &tibas pazemisanai nav
jabut obligati agresvai, lai gan daudzi joki to realizieSi $ida veida.

~Students uzgjas ar garu un saregitu zizojumu, kad piegas profesors un jagaf vai
apgalvojumiem, ko y8 izsaka, ir kds dokumeats pieradijums. Students skaidro, kadu ir
milzums, un viS tos viegli va#tu sagidat, bet paslaik, protams, aam to navidzi. ,Labi,
cieritais”, saka profesors, ,ka®@r jius neatnesiet dokumeatus pieidijumus, vai neiebilstat, ka

sauksSugs par meli?” Rec mirlfa students jaudt profesoram, vai S var pardit savu veg@ku
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laulibas apliecbu. Profesors, protams, to nevar.dted, kanar jizs man nesatfasiet

dokumenilu pieradijumu, vai neiebilstat, ja saukSisjpar bastardu?”” (Zillmann & Cantor, 1972,
p. 194).

Sap anekdot ietveri noZmes pazemisana attiecas uz profesoru, kurs pidregizod
demonstg parakumu, savukrt anekdotes nod&jjuma tiek karkéets ar paSa izteicienu, bet nu jau
attieciratu uz via privato davi. Bitiski, ka apgadziba melos ir citaimena apvainojums k
izteikumi par nelikurrgu izcelSanos, kas aizskar pergmn inimo s€ru. Interesanti, ka Sis joks
,Strada” ari pretja virziena (samainot tekatvietam vardus ,students” un ,profesors”, ieg§pms
piedavot, ka statusa samazZijumu piedzvo students, kurs joka pirngaglda triumfe par profesoru),
kas no#ida, ka statusa samazjms Saj joka balstts uz divu verblu sadursmju pretnostaanu —
tas, kur$ izida @irakumu joka pirmaj dda, piedavo sakivi joka nobeigura. So principu raksturo
izteiciens ,tas, kurs smejagqgjais, smejas visgaalt”.

Analizgjot joka ietvergs inkongruences atrisijuma probému, Apters un via piekrigji
uzskata, ka jautiou rada savstagp pretrurigo, izskdzoso ideju atkiSana, tau atrisirsjumam nav
jabut ietvertam jok. TieSi pregji, Vaijers un Kolinss (Wyer & Collins, 1992) rgd humora
izpratnes teoriju, kas baistuz infornacijas aps@des pieeju un virzienmgas teorijas ataam un
paredz, ka joks tiks uztverta kmiekigs, ja & uztverei las japieliek zirama piefiile, jo @rak viegli
vai parak grati izprotami joki tiks \erteti attieagi ka garlaiagi un ieprieksS paredzami vai vieargi
nesaprotami. Ja joka izpratnapieliek prak daudz plu, divejadas noZmes izpratne vairs nerada
jautribu. Savukrt ilgaks laiks, kas patéts joka ietverto sinegiju aprakstam — t.s. jokaikeSana —
rada liekku jautiibu, jo liek klaustajam sasniegt augdtu uzbudinjuma kmeni. Joka bvéSanas
pieners ir idzgu apsikiu atlartoSana, kas nereti atitojas daZdas anekdats.

~SeZ z&itis uz celma un kaut ko raksta. Skrienayadapsa.

- Zakit, ko tu raksti?

- Disertaciju.

- Par ko?

- Par to, k@ z& éd lapsas.

- Kur tu kaut koddu esi redgjis?

- Ejam, kaut ko paidiSu...

Pec kada laika z#itis atkal £z uz celma un kaut ko raksta. Skrienayavilks.

- Selmaci, ko tu raksti?

- Disertaciju.

- Par ko?

- Par to, k@ za&ki ed vilkus.
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- Kur tu kaut koddu esi redgjis?

- Ejam, kaut ko paidiSu...

Pec kada laika zditis atkal £Z uz celma un kaut ko raksta. let @arlacis.

- Zakiti, ko tu raksti?

- Disertaciju par to, k& zaki ed lacus.

- Kur tas ir red2ts?

- Ejam, kaut ko paidiSu...

Ala, kalns ar lapsas, vilka uada kauliem. Pa vidu, nikni uztojot kaulus, gumilzigs
lauva. Mowle: nav svarga diser&cijas tma, svargi ir tas, kas ir tavs darba vaudjs!” (Griskina,
persoiiga komunilgcija, 2009).

Skaidrojot humora izpratnes procesus, virziemasieorija akcentsocila konteksta lomu.
Vertibas samazisana var tikt attiecitta ne tikai uz objektiem, betiaaplartgjo vidi. Pieneram,
Nerhardta svara noteikSanas eksperimentakikdrt ar idzigiem rezulitiem tika atlrtots
laboratorijas sitacija, bet nedeva gaitbs rezulitus lauka eksperimentizelzcéa stacig,
piedavajot dazduséemodinus svara noteik3anai. So rezultskaidro$anai Vaijers un Kolinss
izmanto \&rtibas samazisanas principu. Cibki ierodas universites laboratorjj baltos haltos
terptu darbinieku pavada, lai piedaitos ziratniska eksperimernt Vairakas reizes vii piilas gc
iesgejas pretzi veikt doto uzdevumu, imot nopietnu, atbiidu, €lisku stvokli. Apjausot, ka
kartgjo svaru atkiribas ir abimredzamas, t.i., uzdevums #&rhiskigi viegls, respondentiapvérte
aplartgjo situaciju un samazinas noZmibu, uztverot to vairs neaknopietnu (&lisku), bet rot&igu
(paratlisku). Rodas prieksSstats, ka gaidosihofizikas eksperimenta vietotiek izjokoSana, un tas
raisa smieklus. Savak lauka eksperimeatiada situicijas kontekstaartibas pazemasana
nenotika, jo 8kotngji netika saskata eksperimenta nopieatrzinatniska gaisotne (Wyers & Collins,
1992).

Virzienmanas teorija uzskama par integratu teoriju, jo iekauj vaiakus citu teoriju
akcengtos humora elementusafakuma demonsicija, uzjautririjums, inkongruence), sniedzot
pietiekami labu izskaidrojumu esoSajiem éngkajiem noerojumiem. Saskga ar to, jokojot stresa
situacija, cilveks var ieraudit alternaivu noZmi notiekoSajam, paverot iegps skait notiekoSo
plagka konteksi, turklat otra sinegijas noZme liek pazemist situacijas nozmibu, tida veida
mazinot potenaio apdraudjumu. Sagai@ma negaiva sasprindziajuma viet cilveks izjat
pozitivas emocijas, saglajot akivu prata stvokli.

Balstoties uz izpratni par pergbn ka mairigas uzvetbas potenaiu, tiek pidauts, ka
cilveki spej ienemt €lisko un paratlisko stivokli saskaa ar savu briza motivaciju, tai pat laik

verojama ar domirgjosa tendence vaik izmantot vienu vai otru. Tas skaidrojams ar
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dispozicioralam at&kiribam ta, cik liela mera cilveki tiecas izmantot humoru un uzjausiies.

Sadu uzskatu atbalstaidRuha emocicdla temperamenta pieeja humora izpgaRuch & Kohler,
1998). Ss teorijas skajuma individualas at&iribas humora izita ir atkafgas no dispoziciaiam
omulibas (cheerfulness), nopidbas (seriousness) agnuma (bad mood) i@ném. Omuiba ir
emocionla temperamenta sastlda, kas nosaka dond@joSu iksmu un mundru garastokli,
tendenci daudz smatdun smieties un kopuirsavaldgu skatu uz dzes sagdatajiem
izaicinajumiem. Cilvekiem, kas tiek raksturoti ,ar labu humoraiitzj”, ir izteikti Sis ieZmes &ditaji.
Nopietriba (K pretstats rofggumam) raksturo vigpeju attieksmi pret dwi, uztverot visu
notiekoSo K nopietnu un svagu, tendenci phot rekotni un izvirat ilgtermina merkus, dot
priekSroku aktiviitém ar raciofilu pamatojumu un izmantot skaidru, aggotamu komunikcijas
stilu, kas nepikauj divdonibas. Cileki, kam tiek piedvéta laba humora igja, uzadis zemus
raditajus Saj ieZime. Savulkirt dispozicionls ignums ir emociofla temperamenta igne, kas
nosaka domigosi skumju, noraktu, bazgu nosakojumu, komunikcijas stilu, kas pauz ggumu,
un negawu reakciju uz jautbu rosinodm situacijam. Ss teorijas ietvarosilliskas ieZmes ziama
mera sakit ar virzienmanpas teorijas (Apter, 2001) ietvaros ak@ajiem humora elementiem.

Humora izmantoSanu uztvarpdraudjuma maziasSanai var izskaidrot aar kognitvas
disonanses mahismu. Pieraram, ikviena akagmiska procea iesaisita cilveka pieredz ir
situacija, kad fitams satraukums pirms nozga @rbaudjuma. Ja uzskam, ka Sis prbaudjums ir
nozmigs, tad risks it nesekrigam apdraud pozitu pasertejumu. Ta&u, ja iespjams samazit
eksimena nounigumu / svaigumu, tad izgSaras vairs nebs tik uztraucoSa. apec studenti izeélas
pasmieties par eksienu, ida veida samazinota nopietibu un tdz ar to — apdra@limu savam
padertgjumam. So pasu efektu var gahprofesors, kurs, igkdams auditor§ pirms ekd8mena
nopietra balg paziho: ,Par katru nepareizu atbildiig saemsiet stivas triecienu!” Atskan smiekli,
un studenti var paplaginsavu skajumu uz notiekoSo — ekmens noteikti nav d¢ibas un aves
jautajums, ir daudzas citas lietasividave, kas nav atkagas no ek@mena rezulita. Mazinoties
satraukumam, iesfams uzidit an labakas sekmes.

Berks un Nanda (Berk & Nanda, 2006) demanktrmora ietekmi r@a parbaudjuma laila
statistikas kursa ietvaros. Metthas studentiem pirms&gbaudes darba tika dota instrukcija ar
humoristisku ievirzi. Rezuti liecinaja, ka humoristiskai ievirzei bija poara ietekme uz sekém
statistikas uzdevumos, tuklefekts saglai)as, kontro€jot trauksmesaditajus (Berk & Nanda,
2006).

~Apseédieties &, lai jums litu pietiekami daudz bras vietas, iZojieties, ka esat pludmal
Nolieciet mirbaudes darbu sev priekstikai nelieciet tieSi smiis. Uzrakstiet uzitsavu virdu,

uz\ardu, personas kodu, pasrejas asinsspiediena un pulsaditajus, ki arz holestema un
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triglicerida raditajus. Ripigi izlasiet nofid;jumus. Par migSanu nav paredts sods,dpéec miniet

droSi. Jums ir 1,25 mirtes katram jautjumam, &péc atshibstiet. Negciet testu, ka@r es jums to
negfausu. Esmu nodafjis likt jums swst Saji karstapr sauk vismaz 30 miftes, pirms vafsiet gikt.
Jums afauts tikai elpot, nekas vaik” (Berk & Nanda, 2006, p. 434).

Kupera un via kokgu (Kuiper, Martin, & Olinger, 1993)atijums apstiprina izvirito
pienemumu par humora saibu ar apdraugjuma uztveri. T&j tika aptaujtas koledzas studentes
nectlu pirms uniilit peéc noaZmiga ekdmena. Respondentes tikagtas nogrtét ekamenu k
draudu vai K izaicinrajumu, sniegt savu prognozi par i€gmo atZmi un no\értét ekamena
persoiigo noZmibu. Rezulti liecinaja, ka humora ifjtai bija pozitva saisiba ar ek&mena
vertéjumu ka pozitivu izaicirgjumu. Tatad, domjot par ek8menu, jaunietes ar augstu humora
izjutas imeni sgja tap saskat pozitivas iespjas, motigjosu stimulu. dpiebilst, ka humora igfai
nebija saigbas ar ekimena sekmjuimeni.

Neck]u pec ekamena, kad jaunietes jau Zja savu atimi, vinas \elreiz tika ligtas noertet
& ekéimena persago noZmibu, ki afi izdafit prognozi par akama ekamena rezufitiem Saj pad
priekSmei un & noZmibu. Nowertéjot eksimena persago noamibu, jaunietm ar auggikiem
humora izjitas aditajiem tika nogrota tendence iztgties sevi saudosa veica. Ja saemt atame
bija augsika par prognado, ekdmena nomniba tika noertéta augstk ka pirms ekamena, ja
atZime bija zeraka par pinoto, bija ¥rojama piegirtas nozZmibas maziaSana. Jauniémn ar zemu
humora izjitu tika nowrota pregja tendence — ja atne bija zeraka par pinoto, ek&mena
nozZmiba tika novrteta augstk par iepriek&jo (Kuiper, et al., 1993). Sie rezaiitliek dorrat, ka
humora izjita saisis ar pozitva pasSertejuma aizsardibu. 1z\ertgjot savas akotnes izredzesada
eksaimers, jaunieEm ar augstu humora i bija \erojama cieSa koratija starp prognago atami
un reali sanemto noertejumu miretaja ekamers, savukirt studentm ar zemu humora izju
sakafbas netika konstaiias (Kuiper, et al., 1993). Sie reatiinorada uz humora igtas saisbu ar
realistisku savu resursu neséSanu, kas padz veiksnigak tikt gala ar giatibam, turkfat situacijas,
kas nesniedz gait rezultitu, saisis ar sevi sau@psu attieksmju veidoSanu.

Kops pagjusa gadsimta asta@lesmitajiem gadiemgmieku intereSu lok atkal noncis
jautajums, vai un kda veida humors var padizet parvaret stresu un mazit ta ilgtermina ietekmi uz
fizisko un menilo veseibu. DaZdu teoriju ietvaros apskéie aspektiauj seciat, ka humors ir
daudzdimensiaits konstrukts, un dadas & dimensijas var it saisttas ar stresaapvarcSanai
butiskiem procesiem &itfiiga veida. Stresa izftes kontekstir noamiga humora adapma —
mazadapta humora dimensijaapat k& dimensija, kas nd& humora izmantoSanu interperatn
vai intrapersoala konteksi. Saji nodda apskaitie teogtiskie moddi humora izprata kalpo par

teorctisko pamatojumu @sdienu ptijumiem par humora lomu stresarpareSanas procas
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Nakamah nodda apskattas daidas metodolgiskas pieejas,gtot humora lomu stresa

nowertéSanas unpvareSanas procas

2. Humora loma stresa noert éSanas un @arvar ésanas proces

Stress, 2 ietekme uz fizisko un meild veseibu, kK afi resursi un iespas & parvareSanai ir
bijusi popudira un plasi ptita €ma psiholgija kopS 20.gadsimta vidus, kad plasu popudtrit
ieguva Sefj (Selye, 1956) koncepcija par vispjo adapicijas sindromu un organisma nespecifisko
reakciju uzargjiem stresoriem. Stresa fiziglskie petijumi liecinaja par & saistbu ar fizisko
vesetbu, Gpec ipasi svaigi bija noskaidrot, &di faktori var paidzet vairot notutbu pret stresa
negatvo ietekmi.Kops seSdesmitajiem gadiem psihiia stresa izprathdomire Lazarusa
(Richard Lazarus) kognita stresa teorija, kas skaidro streaudinamisku procesu, kiigalveno
lomu iepem potendili apdraudo8s sitlacijas noertgjums, priekSstati par ieg@am ar to tikt gad un
pieejamie resursi stresarpgarcSanai (Lazarus, 1966; Lazarus & Folkman, 1984)aiTti&d, ja
notiekoSais tiek uztvertsikapdraudjums un iespjas ar to tikt gal — nepietiekamas, rodas
nepatkamas stresa reakcijas nagas spriedzes veigkas ilgterma var atsit iespaidu uz
veseibu.

Lazarusa transaifa stresa teorija veido koncepta bazi petijumiem par stresu, akcejut
izpratni par stresuakpar saregitu, dinamisku procesu (Folkman & Lazarus, 1985hja kentélo
lomu ienem stresora un pieejamo resursuantdgana — galvenakt uztvere apdraudjuma un
situacijas kontrotjanibas aspekt Primarais un sekuntais nortejums nosaka,ddas stresa
parvareSanas stragijas tiek lietotas, t&u ja &is nav pieejamas vai ir neefelds, procesa rezatt
noverojamas fiziolgiskas un emociaias stresa reakcijas. NioZiga [Etijjumu tradcija saisita ar
persofbas lomu stresaapvarcSara (piem., McCrae & Costa, 1986), ka&tgp dazdas ar stresa
parvareSanas procesu satsis persoitas iermes k resursus vai riska faktorus veikgjai stresa
parvareSanai. Jaajums, vai uzvetba stresajpyvareSanai vaiik atkafga no sitéacijas \ertgjuma vai
persoiibas iermem, tiek plasi diskuits af masdienu literaira (skat., pieraram, Carver, Scheier, &
Weintraub, 1989; Hudek-Knezéw& Kardum, 2000).

Petot, kadu lomu stresagovarcSanas procasenem humors, akélas ir abas pieejas, gan
izmantojot daZzdas humora manipadijas stresa n@vtgjuma ietekndSanai, gan ot individualas

atiribas daZdas humora dimengig ka resursus vai riska faktorus stresavareSanai.
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2.1. Humora manipulacijas ietekme uzstermina stresa reakciam

Transakivas stresa teorijas aiaums saistms ar plasi pagtamajiem Lazarusa unpa
kolegu eksperimentiem, izmantojotelnbaltu namo filmu Subincisionkas 1939.gatlumemta
etnogafiskas ekspettijas laiki Austialijas rietumu dé. Filma tiek atainots Austitijas aborignu
pusaudZu ¥ieSu inicicijas rittals — dzimumlocela mugugjas virsmas prgrieSanu no
urinizvadkala atveresiblz dzimumlocela saknei. Aprak# manipufcija tiek veikta seSiem
pusaudziem atfikséta tuvphna, redzamas asinis uagu reakcijas inidjamo pusaudzu s&.

Ka liecina ieprieksjo petijjumu rezulgti, filma rada fiziolgiskas un emociatas stresa
reakcijas — pulsa painasanos, izmaiasadas galvaniskag reakcigs, ka afi garasivokla
pasliktiraSanos (Lazarus, Speisman, Morgkoff, & Davison, }9B&nieki cetram mediGnas
studentu grugm radija filmu ar at&irigu komendru. Vienai grupai tika dots stresu pastiprinoSs
komenérs par opeicijas hstanibu, @ipigumu un necilecibu, otrai — stresu noliedzoSasijums,
uzsverot ritdla svargo noZmi zenu dave, noliedzot 8pju esartbu un opeicijas Astambu. Tred
grupa filmas laik klaugjas ziratnisku komeritru par opeicijas detgm, tas veikSanas
nosagumiem unipatribam, kam vajadga paidzet distanéties no filma redzam, savukirt ceturt
grupa skatas filmu klusuna, bez komenra (Speisman, Lazarus, Mordkoff, & Davison, 1964).
Fiziologiskie raditaji filmas laika un pasnogrteéjuma anketu rezudti pec filmas noskasaras
liecinaja, ka grugs, kas klaugas stresu pastiprinoSu koment, stresaaditaji bija augsiki neka
kontrolgrupai. Savuit alim gru@m ar stresu neitralézosu (noliedzoSu vai distagjoSu)
komenégru, stresaaditaji bija zenmaki neka kontrolgrupai, kas filmu skass klusuma (Speisman, et
al., 1964). Sis gijums piekdija, ka viena unatpati sitdicija rada atiriga imena stresa reakcijas,
ja tiek no\erteta ka vairak vai mazk draudga, turkht stresaimeni ieteknd patargji dots situicijas
nowvertgjums.

Lai noskaidrotu, vai humors veitkigu stresa neitralédanas funkciju, Lefkorts un avtins
(Lefcourt & Martin, 1986) veica eksperimentu, izrt@aot Lazarusa izsidato procediru un
stimulmaterilu. Lai noteiktu humora ietekmi uz stresa readuij respondentiem eksperim&aja
grupa tika lagts filmas skataras laika komentt to pec iesggjas aspitiga veida, ta, lai pats vagtu
uzjautriraties. Kontroles grugm tika dots uzdevums veidot intelefiw komengru vai skatties
filmu bez papildu instrukcim.

Tika konstatts, ka filmas izraigais stressieSiem un sieviém at&kiras— sievietes izjuta
lielaku stresu nekvirieSi, skatoties So filmu, kas nebija Roots Lazarusagtijumos sesSdesmitajos
gados. Ar humora ietekme uz ne@a&m emocifim tika konstaita tikai sievietm — &s, kuras

skatjas filmu, komengjot to pec iesgzjas aspitiga veida, izjuta mazk negaivu emociju, satlzinot
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ar citam, kas filmu skatas klusuma vai komengja to ziratniska veida. VirieSiem netika

konstagtas atgiribas starp trim eksperimafdjam grugam. Gan wrieSi, gan sievietes ar augisem
humora izjitas aditajiem pec filmas izjuta maak negaivu emociju neatkagi no grupas un
dzimuma, turldt tiem, kuru ststjumi pec divu neatkagu nowerotaju vertgjuma bija smiekigaki,
filma nebija atstjusi iespaidu uz poZitajam emocigm (Lefcourt & Martin, 1986). Eksperimenta
rezul@éti lava izdart secimjumu, ka humors kalpoakstresu neitraligoSs idzeklis tikai sievieam.

Turpmakie petijumi ar citu stimula matetiu pieradija, ka humora ietekmi uz stresu
iesgEjams noerot abiem dzimumieniyamenas un Stouna (Newman & Stone, 1996) eksperanent
ka stresa stimula matéfu izmantojot filmu par negagimiem celtnietbas darb, tika konstatts, ka
grup, kura respondenti komegja filmu humoristisk veida, pec filmas bija zeraki negatvo
emociju un fiziolgiskie stresaaditaji (sirds ritms,adas temperata un galvanisks reakcijas),
sakdzinot ar grupu, kas kome filmu nopietra veida. Papildu tika konstats, ka vrieSi ar augstu
humora izjitu pec filmas juais mazk saspringti un nartgja filmu ka mazk stresu izraisosu nek
viriedi ar zemu humora ifiu (Newman & Stone, 1996). Sie reatilsniedz apstiprigjumu
hipotezei, ka humors var mazinstresa reakcijas eksperimaatstresa sitécija, turklat iespaids
vérojams k emocionla, ta fiziologiska limen.

Petnieku grupa Jovetika, Deils un Hjudaka (Yovetial® & Hudak, 1990) veicajumu
ar nerki noskaidrot, & humoristiski apgkli (audio ieraksts) ietekerelektroSoka draudu izraia
stresa reakcijas. Respondentiem lika rebtica divpadsmit misites [gc eksperimentaakuma vii
sagems spcigu elektroSoku (kas &k netika pielietots). Gaidot iedaito elektroSoku,
eksperimerila grupa klaugas humoristisku ierakstu, otra grupa — riditrierakstu ar ziatnisku
ievirzi, bet tred (kontrolgrupa) gaiga klusuna. Visas divpadsmit miites tika fikgti dalibnieku
fiziologiskie raditaji (sirds ritms), uzvetba (sejas grimases) un pasuiloiaieku dots trauksmes
stavokla nowertgjums ik gec trisdesmit sekurwn. Rezuliti liecinaja, ka humoristiska ieraksta
klaugSaras Jauj maziat stresa psiholgiskas reakcijas (pasSu nasetu trauksmi) un uzvabu (sejas
grimases), bet ne fizioggskos aditajus (sirds ritmu).

Kanna, Holta un Kalauna (Cann, Holt, & Calhou®99) veiktaj petijuma tika parbaudta
humora ietekme uz stresu, ko rada filma par avafiasu ardzivojumiem un reakcim lidma3nas
avarijas laika. Pirms un pc stresu rosina@s filmas tika veikts trauksmes un p@zit emociju
MErjums, [@c tam vienai grupai tika demongtt kontdija, otrai — informawa filma par dabu,
savukirt tre& grupa atbilstoSo laiku pavga bez papildus iedaitbas. Rezuiti liecinaja, ka filma
par dabu un kogdija atsgj vienadu ietekmi uz trauksmes iznpam, savukrt pozitivas emocijas

butiski paaugstinjas tikai kongdijas grug.
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Lidzga petijuma tika konstadts, ka humoristiskai filmai ir ietekme uz depresgusnam

un pozitvam emocigm neatkaigi no &, vai @ tika demonsgta pirms vai pc stresu rosinosas
filmas, savukrt trauksmesaditaji bija zenaki tikai tad, ja smiekbais video tikaadits pirms tam
(Cann, Calhoun, & Nance, 2000). Sie resiliecina par iespju aktualizt humoristisku,
virzienmahas teorijas (Svebak & Apter, 1982yrienos rugjot, paratlisku prata stivokli jau
pirms stresa notikuma, uidé veida jau iepriekS sagatavoties, lai veikigirtiktu tam gari.

Kopuns Sie gtijjumi sniedz noumigu atbalstu hip@zei, ka humors p mazirat stresa
reakcijas eksperimeiit situacija. Lefkorts un Mirtins, skaidrojot pretruigos rezulitus savos
agfinajos tijjumos, izmanto divus argumentus. Pifirtkzemie garagvoklu izmahas aditaji
virieSu izlag liek domat, ka virieSi mirgto filmu neuztver K pietiekami apdraudoSu, fagtvertais
rituals ir svess rietumnieku kditai, turklat pieaugod TV industrija nodroSinaatiu filmu
pieejanibu, kas laika gaitradjusi zinamu imunitti pret nepakamies skatiem (Lefcourt & Martin,
1986). Sis skaidrojums ir pretruar datiem, ko ieguvamena un Stouns. Melnblfilma par
aborigenu iniciacijas ritualu tika vertéta ka videju stresu rosinoSa, saviuk petnieku izmantat filma
par industrliem negagumiem — tikai nelielu stresu rosinoSa (Newman &rf&t, 1996). Savukt
no Siem rezufitiem izrietoSaiNumenas un Stouna segjums, ka humors kalpoakstresa
neitraliZtajs tikai zemas intengites stresa sificijas, ir pretrua ar Lefkorta un Mrtina
eksperimenta rezalkiu, kur humora ietekme bija riodiga sievieSu grup kas uzidija augsikas
stresa reakcijas nekiriesi.

Otrs skaidrojums Lefkorta un avtina pretrumgajiem eksperimenta rezitiem saisits ar
humora manipukiju, proti, ka pats uzdevums jokctgpasitijuma vagtu kalpot k papildu stresors
(Lefcourt & Martin, 1986). dpieZme, ka citos aprak#hjos @tijjumos, kur hipaize par humora
neitraliZjoSo ietekmi uz stresa reakoi) guva atbalstu, tika izmantoti audio un videokstear
uzjautrinoSu saturilNemot \era, ka eksperimenta laikelpa tika atsita ieségta ieraksta aparat,
respondenti vaja uztvert to K parbaudjumu vipu sgEjam un &da veida ndaut izpausties
sponginam humora reakcim, kas visliedkaja méra saisitas ar emociaila stresa prvareSanu
konkretaja bridi. Lai parbaudtu So hipotzi, nepiecieSama manipigija, kas rada humoristisku
skatjumu uz notiekoSo, bet nepieprasa apliacspeju jokot publiski.

Apkopojot ieprieks apraksb petijumu atzhas, var secit, ka tajos ptijjumos, kuros
apstiprirajusies hipatze par humora ietekmi uz emaei) eksperimenta stresa sitacija, izmantots
jau gatavs humoristisks stimulmatési kuru bautt eksperimenta laikaicinati respondenti. ®la
veida manipuicijas izmantoSana neizslz alternavu skaidrojumu, ka humora efekts uz stresa
reakcipm vairak skaidrojams amtradta uzjautrirajuma iespaidu —ifos lalak, jo kermenisko

smieklu reakcijas ietekenvisa aplért notiekod vertegjums Wast pozitvaks (Strack, Martin, &
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Stepper, 1988). Tai pat lailkeksperimenti, kuros izmantota humoraigsatas instrukcija, heuj

parbaudt, vai humoristisk skatjuma iespaidu nemazina fakts, k&jggokot jaapliecina publiski.
Saskaa ar literafira apraksttajiem mekinismiem stresagovarcSanai nav svagi, vai humors tiek
izpaustsargji (stasjuma vai smieklos), svags ir tieSi humora iekgais, kognitvais process, kas
lauj saskat kaut ko smiekbu potendilaja stresa siticija, uzjautririties par to unada veida
mazirat izjusto apdrauglumu (Svebak & Martin, 1997). Instrukcija strestatijas laika donat par
to humoristisk veida, censties saskataja ko smiekigu bez savu komedru izpauSanas balkutu
noskaidrot, vai humoristisks skjaims ieteknd emocionlas stresa reakcijas, pat ja uzjaugjims
netiek izpaustargji.

Vairums mirgto petijjumu rezulstu liecina, ka humora manigdijas efekts atdras
cilvekiem ar augstiem un zemiem humoraitag &ditajiem. Tade] l[idztekus humora mani@dijas
petijumiem svaigi noskaidrot, kdu iespaidu uz stresa riteSanu un prvargSanu atglj paradums

saskait smiekigo un uzjautriaties ikdier.

2.2. Humora izjita ka stresa moderators

Lai an stresa saigtta ar dazdiem fiziskas un mer#tlas vesabas Aditajiem konstagta
dazdos @tijjumos, t&u to koreficijas vairuma gadjumu neprsniedz 0,3 robezu (Cohen &
Edwards, 1989)atlel petnieku uzmaiba piewérsta faktoriem, kas ietekirsis sakaibas cieSumu,
respekivi — kadas individadlas at&iribas nosaka,apéc vieni cilveki pie noteikta stresoru daudzuma
izjut nelab\ligas sekas, sava citi ne. Lai petitu dazdu individualo faktoru ietekmi, stresa
petnieki izmanto t.s. stresa moderatora paradigminé@& Edwards, 1989).a8a veida ptijumos
tipiski tiek merits kads indiida mairgais (piendram, kontroles lokuss, optimisms vai uztvertais
socilais atbalsts u.c.), stresu rosinoSie notikumi iktadaika posm (pientram, [Edejos [aris
ménesos) un ilgternia stresa reakcijas (parasti tie ir sliiZzzmocionlas labkkjibas aspekti,
domirgjosais garaavoklis, trauksme, depresija u.c., vai fiziskvesabas aditaji). Izmantojot
multiplo hierarhisko regresiju anal, tiek prbaudts, vai tieds sakaibas starp stresu, persbas
mairigo un stresa reakain papildina stresa un persbas &ditaja mijiedarhibas ietekme uz stresa
reakcipm. Hipo€ze par moderatora efektu uzskat par apstipriitu, ja cilekiem ar augstiem
noteikéis persoibas iermes &ditajiem sakaiba starp stresoriem un stresa reakeijr vajaka ka
tiem, kam persabas iezmes &ditaji ir zemi (Cohen & Edwards, 1989).

Pirmos @tijumus par humora izju ka stresa moderatoru veicaalins un Lefkorts (Martin
& Lefcourt, 1983). Lai ptitu specifiski humora stresampareSanas funkciju, Mrtins un Lefkorts

izveidoja pasnoytejuma aptaujiHumors stresa drvaréSanai(Coping humor scale). Aptauja
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sasiv no septiiem izteikumiem, kas apraksta @dka paradumu saskasmiekigo, saskaroties ar

dzves sit@cijam, kas vagtu radt stresu, pie@ram, ,Biezi esmu frliecinajies, ka probdmas
maziras, ja ntgina taps saskat kaut ko smiekbu” vai ,Mana pieredzeada, ka humors biezi [oti
iedarhgs veids, k tikt gak ar giGtibam”. Izmantojot So aptaujuakai tris citas pasnavtejuma
skalas, kas @ra individa sgju pamaft humora elementus un paxit attieksmi pret humora
izmantoSanu, kan paradumu uzjautritties daZdas sadaves sitdcijas, [Etnieki atkkja, ka tiem
studentiem, kuru humora i#tps &ditaji bija augstki par medinu, starp stresoriem un gataskli
pastivéja vaja vai nenommiga sakaba, savukrt studentiem, kuru humora itp gec dazdu skalu
rezuléitiem bija zemaka par vi@jo, sakatba starp stresoriem un gagastkli bija vidgji cieSa — jo
augsiiks stresaiimenis, jo slikiks garasivoklis. Moderatora efekts tika konsitst vissm humora
izjutas skadm, iznemot vienu, kas saith ar spju pamaift un uztvert humoristiskus sigios.
Lidzgi secirajumi tika iediti ar cita petijuma, izmantojot ekspertugvtéjuma metodi humora igfas
nowerteSanai. Studentiem, kas& radt smiekigakus sistijumus par daadiem sadwe
izmantojamiem priekSmetiem, tika konstas \ajakas sakabas starp stresoriem un gagaskli,
safdzinot ar tiem studentiem, kuruemnajumi but aspatigiem Ec ekspertu &rtejuma nebija tik
veiksmgi (Martin & Lefcourt, 1983).

Pateicoties daudzsoloSajieakstrgjiem rezulitiem, kas apstiprija hipo€zi par humora
izjutu ka stresa moderatoruakamajos 20 gados pubdta virkne tdziga veida ptijumu. Izmantojot
daAdas metodes humoraiitys individalo atkiribu neriSanai, vairura no tiem tika iegts
apstiprirajums Sai hipaizei. Kopum, analizgjot emprisko pamatojumu hipdzei par humora
moderatora efektu uz stresa amdakciju savstagyam sakatbam, literatira mingti devini petjumi,
kas apstiprina ar dadam pasSnogrtéjuma skaim neritas humora izZjtas ietekmi uz stresa un
reakciju savstago saisibu, tfis, kuros nav atrastas libas &dai ietekmei, un divi, kuros humora
izjuta rada preju efektu nek paredzts.

Pieneram, Nezu ar kakzsiem (Nezu, Nezu, & Blissett, 1988jngbaudja humora izjtas
moderatora lomu stresa un depresijas savgtarpakaibas. Saj petijuma studenti aizpilga
daAdas humora ifitas anketas, trauksmes, depresijas un stresa,skalgx diviem neneSiem
stresa un depresijaseijumi tika atkartoti. Rezulti liecinaja, ka nav tieSas sakhas starp
mingtajiem @aditajiem, tatu, sadalot respondentuscchumora izjtas aditajiem (zems, vidjs un
augsts humora igfas imenis), tika konstatas atgiribas. Grup, kura humora izjitas &aditaji bija
zemi, \erojama cieSa sakdna starp stresu un depresijaditajiem, videja limena humora iZjtas
grupa — vaja sakaiba, bet grup ar augstu humora igjas imeni sakabas nebija statistiski
nozmigas (Nezu, et al., 1988).
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Tradiciorali stresa ptijjumos k stresa reakcijas izletas negavas emocijas, gijumi

liecina par cieSu sakiu starp negatam emocigm, nepakamiem notikumiem un sajusto stresu,
savukirt ietekme uz pozitam emocifim ir petita daudz maak, un rezuldti ir pretrunigi (van Eck,
Nicolson, & Berkhof, 1998). Lai noskaidrotu humeasibu ar negavam unipasi poziivam
emocigm ikdienas stresa konteksKupers ar kalgiem (Kuiper, Martin, & Dance, 1992) veica
petijjumu, kué studenti aizpilja dazdas humora ifitas skalas un anketu, umoradija pedgja
ménesa laik piedavotos pozitvos un negavos notikumus. Turpakas divpadsmit dienas katru
dienu respondenti aizpilé poziivo un negato emociju skalu. Rezdulti liecinaja, ka hegavo
notikumu un neg@to emociju sakabas apstiprias iepriek§jos Etijumos konstatais moderatora
efekts. Analizjot pozitivus daves notikumus un pozitas emocijas, tika konstas, ka cihekiem,
kam ir augstki humora izjitas &ditaji, pozitivas emocijas ir cié& saisttas ar poziviem
notikumiem nek tiem, kam humora igja ir zenaka. Turkkt augsiki humora izjitas aditaji
prognozja palieliratu pozitvo emociju biezumu, pat pieaugot n@gatnotikumu skaitam (Kuiper,
et al., 1992).

Sis @Etijums radja jaunu skajumu uz humora ifjtas saigbu ar emocioflajam stresa
reakcipm. Tas rosifja donat, ka augsika humora iZjta var paldzet distanéties un mairt
notikumu uztveres perspekt tik liela méra, ka negavi notikumi rosina pozivvas emocijas, jo
rosina aktivigti, rada pozitva izaicirgjuma izjatu. Cilveki, kam ir augstki humora izjitas aditaji,
ne tikai lalak pasarg sevi no stresa radjam negaivajam sekm, bet pat saskata iajk daudz
pozitiva izaicirajuma, lai gitu no & pozifivas emocijas. Turkt cilveki ar augstu humora izfas
[imeni dist vaik pozitvu emociju, piedwojot to pasu skaitu pédamu notikumu k tie, kuru
humora izjita ir zenaka.

Lai noskaidrotu, vai iepriekfos Etijumos konstaitas sakaibas ir spka, ja stresa un
emociju nerijumi tiek atkartoti katru dienu, turkit humora izjitas noteikSanai neizmanto
pasno¥rtéjuma anketas, bet gan uzveds nogrojumu, Kupera un Nrtina (Kuiper & Martin,
1998b) @tijuma dazda vecuma un profesijuapstavji tris dienas aizpilgha stresa anketu, atwéjot
attiedgaja diera pardzivotos notikumus un stresu, ko tie izfaiSi, smieklu biezuma anketu, laur
atzmgja katru smieklu epizodi ureloni, kas to izraigis, ka ar divas reizes dien(no fita un
vakag) pozitivo un negavo emociju skalu. Rezutlti liecinaja, ka smieklu biezumam nav tieSas
saistbas ar emocim vai stresu, ta pastarpiata veida sakatbas apstiprina iepriekf®s Etijumos
gutas atzhas. Cilvekiem, kuri ikdiera sngjas biezi, netika konstétla sakatba starp stresu un
negaivam emocifim, savukrt tiem, kuru smieklu biezums nebija augsts, sddearbija cieSas. Ta
humora saisba ar pozitvam emociagm tika konstatita tikai virieSiem — tiem, kas stjusSies bieik,

ir pozitivas sakabas starp stresu un pagitm emociim (Kuiper & Martin, 1998b). Sisatijums
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pieradija, ka uzjautrijuma epizodes ikdienir saisitas ar stresaapvarcSanu una

emocionlajam reakcigm tada pa$ veida, ka to rada g@Etijjumi, kuros humora iftas noeérteSanai
izmantotas paSneéwtejuma anketas.

lepriekS aprak#iajos @tijjumos stresa moderatora hipee tika @arbaudta, izmantojot
pasnoertejuma stresa notikumu skalas un &tis emocioalas labkhkjibas Editajus. Citos
petijumos apstipriats, ka aptauja ,Humors stresaryarcSanai” demonstrstresa moderatora efektu
arn attiedba uz tadiem fiziologiskiem @ditajiem ka imanglobuina koncentcija siekais (Martin &
Dobbin, 1988), lai arkopuna hipotze par humora laldligo ietekmi uz fizisks vesabas
raditajiem nav guvusi atbalstu (Martin, 2001; Svebak, fta& Holmen, 2004).

Interesanti, ka humors stresaryareSanai veido moderatora efekta stereotipizcijas
draudu ratta stresa siticija. Forda un kagu (Ford, Ferguson, Brooks, & Hagadone, 2004)
petijluma sievietes ar augidtiem humora iZjtas aditajiem uzidija lakekus rezulitus materatikas
uzdevumos, kad tika piutas stereotipizijas draudu manipatijai, tatu Sds efekts netika
konstagts kontroles grufy kas sagma neitélu instrukciju. Sie rezudti apstiprina, ka humors stresa
parvareSanai sple noamigu lomu tieSi tas situicijas, kad akas saskarties ar apdrajdnu,
respekivi, tas uzskams par sava veida stresaryarcSanas stragiju.

Neskatoties uz virknigtijumu, kas apstiprina moderatora higmt literafira atrodami ar
tadi petijumi, kuros § hipotze tikusi noraitta. Izmantojot to pasu aptaujlumors stresa
parvaréSanainetika atrasts moderatora efekts stresa Haisaar depresiju (Porterfield, 1987),
savulart citos @tijjumos tika konstata negava humora ietekme uz stresa reakuij(Anderson &
Arnoult, 1989; Overholser, 1992). Prettgajiem rezulitiem ies@jami vairaki skaidrojumi.

Pirmkart, par sfiti ilgstosai tradcijai uzskait humoru par fizisko un meild veseibu
veicinoSu faktoru un humora ity par pozitvu persofbas iezmi, Sds skatjums ne vienrér
apstipriras etijumos (Kuiper & Martin, 1998a). Humora&tgjumos farak biezi tiek piemirsts par
humora daudzdimensialo dabu, uz ko daiu tradciju teortiki noradijusi jau kopS seniem
laikiem. Humors, kas kalpo citu noniegfanai, izsmieklam vai sevis pazemosSanai, vaitatst
negatvu iespaidu uz emocialo labklajibu, saidzinot ar labsirthu uzjautriaSanos vai pasironisku
skatu uz dwi. Nemot \&ra, ka [gdejos gados literata paadijies humora stilugdziens un izveidots
instruments to @riSanai (Martin, et al., 2003), aktua&lasies diskusija par dadu humora
dimensiju atkirigo saisibu ar psiholgiskas labkhkjibas aditajiem.

Otrkart, literafira nav atrodamasaklas hitiskas, sistefatiskas pa#mes, kagautu atgirt tos
petijumus, kuros hip@ze apstiprigjusies, no tiem, kur iggs noliedzoSs rezualts (Martin, 2007).
Janem \era, ka ar tajos @tjjumos, kur stresa moderatora efekts atrasts, miji#gas izskaidrat

variacija parasti ir neliela un nagsniedz gris procentus. ade] iesggjams, hipo¥ze tiek apstipriata
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tikai atsevigas izlags s datu vaficijasipatribu cE]. Vienu no pesimistisikajiem argumentiem

izvirza Andersons un Arno (Anderson & Arnoult, 1988kaidrojot Sos rezuiltus ar t.s. pirmtipa
kladu (Type | error), t.i., nulles hipete tiek noraitta, lai gani ir patiesa, proti, apstiprita
hipoteze par sakapam, lai gan 8das sakabas faktiski nepaav. Autori aicina @tniekus
neizvaifties @rbaudt nulles hipotzi, lai atsevigu ,viltus pozitvu” rezulatu del, kas publiéti,
neveidotos izkrojots priekSstats.

TreSkart, kritiku pelrijusi tradcija $ida veida ptijjumos k stresa rarjjumu izmantot tikai
stresoru skaitu vai lakaja gadjuma to primaro no\ertegjumu (ja nerijums iekauj iesggju novertet,
cik liela mera katrs no notikumiem rajiks gritibas). Transakia stresa moda kontekst ne mazk
svaigs ir sekunalrais stresa navtejums, kadauj spriest ne tikai par to, vai indlis \erté sagidatas
grutibas k apdraudjumu, bet ar]auj no\ertet vina priekSstatus par sam iesggjam tikt gab ar 8m
gratibam. leprieks veiktie gtijumi apliecina, ka sekunadais stresa navtejums (uztverd
apdraudjuma, kontroles ungsslogotbas imenis) laak ka stresa notikumu skaits vaitdibu
VErtéjums prognoz pozitvo un negavo emaociju variciju (van Eck, et al., 1998) un ilgternai
stresa ietekmi uz dadiem vesabas &ditajiem (Cohen, Tyrrell, & Smith, 1993).

Kopuna Sis pieejas ttkumi liek sekot rekomemgijam (Lazarus, 2000) vak pieersties
procesalai pieejai stresa ifte, skaidrojot dazdus stresagpvareSanas meinismus un veidus,ak
dispozicionli resursi izpauzas kon&ta uzvedba stresa sitécija. Nakamap nodda sniegts prskats
par visjau@kajiem (Etjjumiem, kas pta dazdu humora dimensiju iesaisti stregaarcSanas
proceq, tiecoties prvaret agiakajos @tijumos konstatos konceptalos un metodolgiskos

ierobezojumus.

2.3. Humora stilu saistba ar stresu un emocioglo labklajibu

Balstoties uz argumentu, KalzSirgjos humora ijtas n€rjjumos nepietiekami nafrta
humora adaf¥a un mazadapta dimensija, Mrtins ar koégiem izstidaja Humora stilu aptauju
(Humor Style Questionnaire), kisuj diferenét tendenci ikdiea pielietot humoru atbilstoSatn
divam dimensigm, kas svagas humora un emocialas labkkjibas izjgte, veidojot 2 x 2 dimensiju
konstruktu jeb izpratni patetriem humora stiliem (Martin, et al., 2003; PukHlkris, 1999). Saj
aptauj ir ieklautas skalas, kdauj diferenét starppersaiio un intrapsihisko humora dimensiju —
biedriska humora skala (adaps, \ersts uz ap#rtejiem) un paSuzmundrina$iumora skala
(adapivs, uz sevi rsts). Pretstattam divas skalas &ra mazadapto jeb nevesajo humora
dimensiju — agr@go humoru (mazadags, \ersts uz apkrtéjiem) un sevi noliedzoSo humoru

(mazadapvs, uz sevi wrsts).
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Biedriska humora stils raksturo paradumasdit anekdotes, jokot grupas priak#ai

uzjautrirtu citus un veiciatu savstargjas attie@bas. $skala veido nelielu pozitu korekciju ar
agre¥va humora skalu, kas \&tu tikt izskaidrota ar abiem humora stiliem raksarpublisko
jautribas veiciaSanu, kas sai@na ar ekstraversiju (Martin, 2007). PaSuzmundrifmgsora stils
raksturo tendenci uzjautéties par ikdiea sastopamajiemappratumiem un divdombam, saglabt
humoristisku skatu, nakot gritibas un izmantot humoru, lai kont&dl savas emocijas.
PasuzmundrinoSais humora stils koncelpttisvairak atbilst izpratnei par humorulstresa
parvareSanas veiduate] logiski, ka aptaujddumors stresagrvaréSanaiviscie$ik cie&k saistta
tieSi ar So skalu. Vienlaikuggtame, kaHumors stresa grvaréSanaiveido nozmigas pozitvas
sakarbas ar ar biedrisko un agres humora stilu (Martin, et al., 2003), kas lieGika ieprieks
plasi izmantat aptaujasti labi nespj diferen&t uz sevi vai citiem &stu labsirdigu humoru noada
veida uzjautriaSaras, kas patlz tikt pari gratitbam uz citu pazemosanagkima. PaSuzmundrinoSais
humora stils ir cieSi saig$ ar biedrisko humora stilu,éaparasti nekorélar mazadaptajiem
humora stiliem, liecinot, ka tas var tikt uzskapar veséako no visiem humora stiliem (Martin,
2007).

Agregvs humora stils ir paradums lietot humoru, laiikéiiu citus vai manip@ku ar tiem,
izmantojot sarkasmu, zoboSankiscinaSanu un izsmieklu,a&aii jokojot aizskaros veida. Sevi
noliedzoSs humora stils raksturo tendenci lietahbru, lailautu citiem pasmieties par seviipasi,
pazemojot un noniecinot sevi cituigclai &da veida gutu atzinbu. Skala paredz &nt ai humora
izmantoSanu, lai izvaios no saam jutam. Abas mazadaps skalas pozwi korelg, noadot, ka
cilveki, kam ir tendence izmanot humoru citu pazemosarsmieklu vagtu izmantot arattieaba
pret sevi (Martin, et al., 2003).

Sakaa ar Persoibas Piecu faktoru modeli, vi&pgas persotbas dispocijas izpauzas
dazdas zemaka limepa ieZmes un attietgi afn prognoz dazdu uzvedbu (Costa & McCrae, 1992).
Humora stilu koncepts paredz, ka humora dimensgpezert augsika imepa persorbas iezmju
izpausmi konkgta uzvedba — tendene izmantot humoru noteiktveida (Martin, et al., 2003). Tas
skaidro, Kpec humora stiliem ir rakstigas noteiktas koratijas ar persabas iezmém. Adapiva
humora skam ir noamigas sakabas aradam persofbas iermem ka at\ertiba pieredzei,
ekstraversija, lalaliba, savulrt mazadapto skalu &ditaji ir saisfiti ar neirotismu un negaf
korek ar lablibu un apzitgumu (Martin, et al., 2003; Saroglou & Scariot, 2P@pasi fipieZme,
ka pasSuzmundrinéghumora skala negat korele ar neirotismu un poZiti korele ar ekstraversiju,
t.i., ar am ieazmem, kas visvaik prognoz uzvedbu un reakcijas stresa sitija (McCrae & Costa,
1986). Tadauj uzskat, ka tieSi $skala nera literatira apraksito veseigo aizsardibas mehnismu

un adapwo resursu dxes gitibu garvargSanai — tas ir humora pilns skats urvgzsaskatot
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komisko gan apitejas daves sit@cijas, gan savpasa uzveha, laujot git prieku un

uzjautrirejumu af vienatre.

Humora stilu aptaujazpelrijusies plaSu interesi humoratpieku vidi, tas cetru
komponentu strukita guvusi apstiprigjumu citas valodis un kultirvides, kas at§ras no Kaadas,
piermeram, frargu valodi rumajoSu studentu izl@sBelgija (Saroglou & Scariot, 2002), turciski
runajosSu studentu izlas(Cecen, 2007k%inieSu valod Kinas studentu izlafChen & Martin, 2007)
un arngnu valodas variagtLibana dzvojoSu armnu izlag (Kazarin & Martin, 2006).

Stresa izptes kontekstipaSi interesanti ir tiegbijumi, kas apskata humora stilu s#sis ar
tadiem menilas vesabas aspektiem, kas uzskai af par ilgtermha stresa sekn, t.i., depresiju,
trauksmi un pozivam un negatam emocigm. Viera noHumora stilu aptaujasalidizacijas
petijumiem tika konstats, ka pasuzmundrinoSajam humora stilam ir negatsakabas ar
depresiju un trauksmi, mazliefjikas, bet arnegalvas sakabas tika konstatas at biedriskajam
humoram, savuitt no mazadaptajiem stiliem tikai sevi noniecinoSais humors \#dnozmigas
pozitivas sakabas ar depresiju un trauksmi (Martin, et al., 2003)

Kupers ar kalgiem (Kuiper, Grimshaw, Leite, & Kirsh, 2004) veip&ijumu, lai saldzinatu
daAdu humora stilu saiftas ar emociato labklajibu. Vinu ieditie dati gande pilniba atkartoja
Martina ieditos rezulitus, prognoztas negawas sakaibas tika konstatas starp adapajiem
humora stiliem, depresiju, trauksmi un n@gah emocigm, savukrt sevi noliedzoSais humors
veidoja pregji vérstas sakabas. dpieame, ka paSuzmundrinoSais humors bija wgams, kas
veidoja pozitvas sakabas ar domigosam poziivam emocigm. Zimigi, ka adagtzie humora stili
veido pozitvas sakabas ar ar @arliecibu par sa&m sggjam kontrokt trauksmi, savukt sevi
noniecinoSais humors bija nepaisaisits ar So pasefektivtes indikatoru (Kuiper, et al., 2004).
Kopuna Sie rezulti liek domat, ka biedrisk humora stils un itpasi sevi uzmundrin@humora
stils ir saisiti ar augsikiem emocioalas labkhkjibas &ditajiem, sevi noniecinoSais humors — ar
zenmakiem, savukrt agre¥vais humora stilsidet satdzinoSi nesaists ar emocioalo labklajibu.

Ta ka abi iepriekS migtie petijjumi tika veikti Karadas studentu izlasbatiski noskaidrot,
vai lidzigas likumsakabas ir spka af cita kultarvide. Izmantojot citu instrumentu depresijas un
trauksmes @riSanai, idzgi rezulati tika iedati art Kinas studentu izlagChen & Martin, 2007).
PasSuzmundrinoSais humors veido stabilas megmkoreicijas ar trauksmi un depresijug &i
vispargjiem veseibas simptomiem, savaik sevi noniecinosais humors veido poaitsakaibu.
Atskiriba no ieprieks8jiem petijumiem ne tikai agr@sais, bet arbiedriskais humors veidojati
vajas vai nenoumigas sakabas, turkit kopgjais sakaibu cieSumaimenis bija krietni zeiaks ka

Kanadas izlas.
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Petijjumos, kur papildusiumora stilu aptaujatika izmantota araptaujaHumors stresa

parvarésanai(Martin & Lefcourt, 1983),as veido#is sakaibas ar emociatas labkkjibas
raditajiem sistentiski lidzinas paSuzmundrinoSajam humora stila sédéan, liecinot, ka abas$
skalas rara lidzigus konstruktus (Chen & Martin, 2007; Kuiper, ef 2004).

Humora stilu koncepts paver jaunu lapaspusi humorstresa mijiedatbas izfte.

Apskatot humoru &k daudzdimensiatiu konstruktu, iz@rtéjot, uz ko \érsts uzjautripjums un vai
tas ir draudigs vai nai@gs, iespjams iegit preGzakas ziraSanas par humora lomu stresa
parvareSanas procasPetijjumos atkiitas konsekvenms atiribas taj, ka adapivie un mazadaptie
humora stili saigis ar emocio#las labkhkjibas &ditajiem, rosina prbaudt hipo€zi par stresa
moderatora efektu dadiem humora stiliem. Pagaich literatira atrodams tikai viensada dizaina
petijums, kas ielauts Pulikas-Dorisas promocijas dafPuhlik-Doris, 2004).

Izmantojot tradicioalo skérsgriezuma dizainu, nevienam no humora stiliemkaeti
konstagts moderatora efekts stresa notikumu un emocijstaggjas saistbas (Puhlik-Doris, 2004).
Izmantojot jauktu starpindidu — iekSindivdu dizainu un ikdienas uzvighs pasnaurtéjuma (daily
diary) metodi, Pulika-Dorisa ati§h, ka ikdienas paradumam izmantot humoruadeem nerkiem ir
noZimigs stresa moderatora efekts uz negat emociagm. Atbilstosi prognoam individiem ar
augstu pasuzmundrinoSo humora stilu Saasstarp ikdienas stresa notikumiem un riggat
emocipm bija \ajaka ka individiem ar zemu paSuzmundrinoSo humora stilu. Taspaipgja
hipotezi par § humora stila namigo lomu stresagovareSara. Parsteidzosi, betitizigas
likumsakartbas tikuSas atktas ar attieaba uz abiem mazadaptjiem humora stiliem, agra® un
sevi noniecino3o humora stilu. Stresa moderatait@hebija tikai biedrigskhumora stilam. Sie
rezul@ti tiek skaidroti galvenaoitt arislaiagu agre®/a un sevi noniecin@humora efektu uz
emocigm, kas neizgldz, ka ilgtermpa tomeér S&ada stresafpvareSana, pazemojot sevi vai citus, nav
efekiiva un atspodojas zerakos menilas vesabas &ditajos (Puhlik-Doris, 2004). Interesanti, ka
Sie kietami pretruigie rezuliti apstiprinaidzSirgjo petijjumu atzhas, kuros humora izmantoSana,
merita ar aptaujiHumors stresadrvareSanai,uzmadija stresa moderatora efektta Ka Humors
stresa @arvaréSanaikorek af ar agres/o humora stilu, ir piujams, ka citu nonieciSana uz &du
bridi var paidzet justies labk paSam par sevi, un tas atsplogasislaidga negaivo emociju
samaziajuma. Savulirt sevi noniecinashumora stils raksturo &aizvairisanos no emodgin, kas uz
zinamu laiku var atsaukties uz emocipditajiem. Tai pat lai fakts, ka biedriskais humors neveido
noZimigu stresa moderatora efektu, @ngki atsggko plasi izplatto uzskatu, ka jautrie, agjpigie
cilveki, kam paik uzjautrirat citus (t.s. ,sabiedbas déseles”), maik cieS no ikdienas gtibam.

Veéranemams arguments, ka, i€égms, &da veida humora stils veido saitas ar ilgtermja
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emocionlas labkkjibas aditajiem tadel, ka paidz veidot pozitvas sodilas attie@bas, kas

savukirt sochla atbalsta veiglilgtermina pozifivi ietekne emocionlo labklajibu.

So pimeémumu apstiprina gijumi par daidu humora dimensiju lomu partneratttezs.
Kembela, Mirtina un Varda gtijuma (Campbel, Martin, & Ward, 2008) tikaaudta biedrisk un
agre¥va humora loma konfliktu risigtSara partnerattieibas. Rari tika noweroti savstarpja konflikta
apsprieSanas laikun biedriska vai agres humora lietoSanu sarifiksgja ipaSi apraciti eksperti.
Tie jaunieSi, kuru partneris izmantoja biedriskurtouiu, bija apmieritaki ar attieGbam un juis
vairak iesaisiti attieabas, turkkt uzradija zenakus distresaaditajus tilit pec diskusijas. Savukt
tie, kuru partneri lietoja agraal humoru, juis mazk apmierirati un iesaisti. Partnera agrégais
humors nebija ietekgjis distresaaditajus, savukrt pasSa izmantotais agfgais humors saigts ar
augsiiku distresu pc diskusijas. Bpetijuma rezulti skaidro, kipec biedriskais humors neuizia
stresa moderatora lonistermna stresaaditajos — stresu mazinoss efektsguas nevis humora
lietotajam, bet vha partnerim. lesgams, biedriskais humors pazitietekne veiksmgu attiegbu
veidoSanu, kas savat ilgtermina pozifivi iespaido aremocionlas labkhjibas &ditajus.

Analizgjot humora stilu ptjjumus, var seciit, ka 2 x 2 koncepcijai ir vaikas priekSrombas
stresa prvarcSanas procesa izfes kontekst Pirmkart, ta aptver daudz plaku humora dimensiju
spektru l& ieprieks izmantotie modie un t@as koyxja izskaidrot variacija psihol@iskas labkhkjibas
raditajos ir ieverojami augstka ka vienas dimensijas humoraiizhs aditajiem, kas parasti
negarsniedza 6% robezu. O#fK, § koncepcija skaidri difered@dapivos un mazadaptos humora
stilus, kas kops pirmakumiem akcerdti psiholagsiskag literatira, bet ilgiku laiku bija nepiedodami
ignoreti humora un stresa i2fes kontekst TreSlkrt, modet ietvereis humora dimensijas nodigi
saistis ar daZdiem persotbas, savstagpo attieabu un emociodilas labkhkjibas aditajiem, kas
noZimigi stresa izptes kontekst

Stresa moderatora mddearikumi liek sekot rekomeradijam (Lazarus, 2000) vaik
pieversties procedilai pieejai stresa ifpe, skaidrojot daZdus stresagsvarcSanas meinismus un
veidus, k& dispozicionli resursi izpauzas kon&a uzvedba stresa sitacija. Interese par proceslo
pieeju atspodiojas ar citos [Etijumos, kas tiecas izskaidrot humora lomu wagas labkhjibas
veicinaSara. Ta ka humora stili kored ar daZdiem persofbas maifgajiem, jauaikajos @tijumos
arvien vaigk izmanto mediatora modeli, laéfitu daZdas humora stilu dimensijag knetanismu.
Pientram, nesen atkls, ka biedriskais humors un sevi noniecinoSaisdrarkalpo & mediatori
starp pasSnartéjuma standartiem, pasaie un depresiju (Kuiper & McHale, 2009)adat humora
stili kopa ar emocioala intelekta &ditajiem ka mediatori gande pilniba izskaidro Liek piecinieka
persofibas iezmju izskaidroto vaéciju vispargjos vesabas aditajos (Greven, Chamorro-Premuzic,
Arteche, & Furnham, 2008). Humora stilu konceplaja paplasiat stresa izptes kontekstu,
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skaidrojot dazdu humora dimensiju iesaisti stresavarcSanas procasdaudzveitjos aspektos

caur daZdiem psiholgiskiem procesiem.

2.4. Kopsavilkums

Interese par humora lomu stresa pragesirgjusi ieverojamu daudzumugbijumu,
galvenolirt izmantojot divas pieejas. Eksperim@atpieeja tiek izmantotestermia stresa reakciju
izpetei laboratorij racitos stresa apsilos, savulirt ikdienas stresa sailas ar ilgtermja seldm
emociornlaja labklajiba pétitas &ersgriezuma ptijumos, izmantojot aprakstoso sakar Etijjuma
dizainu. Lai sasniegtu promocijas darbakn tiek izvirzti divi galvenie apakSarki un ar tiem
saisitas hipotzes.

Pirmkart, empriska petijjuma gait paredzts eksperimeti parbaudt hipo€zi, vai iek&ja
humoristiska monologa veidperacionalizts paSuzmundrinoSais humors masgistresa reakcijas
eksperimerdla situacija. Otrkart, divas dazdas izlags, izmantojot atrigus nerijumus, pared#s
parbaudt, kur§ no starpni@bas modeem lalik izskaidro daZdu humora dimensiju &#&1igo
iesaisti stresa un flgtermina reakciju savstagpas sakaibas.

Pirmas hipotzes pamatojums

LidzSirgjos pEtijjumos pafdstermpa stresa reakd@im eksperimenata stresa sitécija
vairakkart apstiprimjumu guvusi hipdize, ka humors mazina stresa ietekmi uz gavakti. Sajos
petijumos galvenoirt izmantots klausms vai sketms humora matedis. Izmantojot humora
radiSanas instrukciju, id@gi pretrunigie rezuléti, kas rosina diskusiju par toad metanismi ir
humora ietekmes panaaffa ka konceptali stresa prvareSanas efektivitei noazmigaka humora
dimensija ir iek&js humoristisks skgtims uz notiekoSo un 8@ uzjautriraties pie sevis, tad ir
butiski an eksperimerilo manipukciju veidot saskga ar So izpratni. Balstoties uigSirgjos
petijumos izmantoto instrukciju anai un literatira aprakstto paSuzmundrin@shumora
koncepciju, Saj promocijas darbnolemts prbaudt humora efektu uz stresa reakmj, izmantojot
uzdevumu iek§a humoristiska monologa veidoSanai. Laidahatu at&kirigas humora
manipukcijas radto iespaidu, tika izmantots klasiskais stresa darmaterils (filma par
Australijas aborignu iniciacijas rittalu Subincision.

Sadai manipudcijai ir vairakas priek3rotbas iepratcitam ieprieks izmantotain humora
manipukcijam. Pirmkart, individuala humoristiskas perspékas imemSandauj iz\elcties katram
subjekivi sev pimemamu uzjautriijuma veidu, atbilstosi izpratnei par smigkd. Otrlart, ta ka nav

nepiecieSams publiski aplie@irsavu spju jokot, tiek samazigts potendils papildu stresa avots.
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Treslart, tieSi humoristiska skatupunktay@msana ir vistuaka izpratnei par humoruakveseigu

aizsard#bas mehnismu, ko raksturo&khumoristisku skaumu uz dzvi un @s izaicirgjumiem.

Nemot \&ra ieprieks migtos argumentus, tiek izviita 1.hipotéze — instrukcija veidot
iekseju humoristisku monologu eksperimentli izraisita stresa situicija mazina stresa
emocioralas reakcijas. Sagaidms, ka grup, kura respondenti skegies stresu rosinosu filmu,
komentjot to pie sevis humoristigkveida, bis zenaki stresa emociaiho reakciju Bditaji ka grupa
ar ziratnisku perspekvu un kontroles grup Vairums @tijumu rezulstu liecina, ka humora
manipukcijas efekts atdras cilvekiem ar augstiem un zemiem humoraiiag aditajiem. Tade]
petijuma tiks kontroktas individdlas at&iribas dazdu humora dimensijladitajos.

Pirmas hipotzes parbaude aprakgha 1.@tijuma ,Humora ietekme uz emocialajam stresa
reakcipm eksperimenata situacija”, kura rezulsti sasinata veida publiczti jau ieprieks
(Stokenberga, 2006). Eksperimentadarkikts atlirtots pozitvo un negato emociju nerijjums,
aprkinos izmantojot stafipu starp Zditajiem pirms un pc filmas noskaBarzs. Eksperimenta
dizaina kombiacija ar pasnosrtejuma humora dimensiju aptaunj lauj kontroét individualas
atiribas un noteikt to saibu ar eksperimedli izraisitam stresa reakém.

Otras hipotzes pamatojums

Petijjumos, izmantojot ikdienas stresa un ilgtayanstresa reakciju &rjumu, iediti
pretrungi rezul@ti, kas ne vienrgr apstiprina humora stresa moderatora efekiztekus
pieradijumiem, ka cihgkiem ar augstiem humoraizgs aditajiem ikdienas dgitibas neatgf tik
lielu iespaidu uz emociaio labklajibu ka cilvekiem ar zemu humora i, ir aff tadi, kas So
hipotezi neapstiprina vai pat umta pregju efektu. Viens noitiskakajiem argumentiem ir tas, ka,
merot individualas at&iribas humora izmantoSametieknemta ¥ra humora daudzdimensiaia
daba. GdzSirgjie petijumi liecina, ka daudzdimensialia humora stilu koncepcijiuj iegit
predazaku priekSstatu par dadu humora dimensiju saibti ar persaibas iezmém, savstargjam
attieadbam un emocioalo labklajibu. Tapéc stresa moderatora hipat verts @rbaudt, izmantojot
humora stilu aptauju, kas diferen@dapivos un mazadaptos humora stilus.

Pagaidm literatira atrodams tikai viensgtijums, kas izmanto daudzdimensitmhumora
stilu koncepciju, lai ptitu saistbu starp ikdienas paradumu izmantot humorudi@in nerkiem ar
ikdienas stresu moderatora paradigmas ietvarosrijot ikdienas uzvédas nogrojumu metodi,
iegutie rezulsti liecina, ka stresa moderatora efektu demeénassi humora stili, inemot biedrisko
humoru (Puhlik-Doris, 2004). Papild@tgumi nepiecieSami, laigsgbaudtu moderatora efektu
attieaba uz ilgtermha stresa reakaim.

Balstoties uzilzSirgjo petijumu rezultiem, var prognod, ka pasuzmundrinoSais humors

kalpos k stresa moderatorsgjinot sakatbas starp stresa notikumiem un ilgteganstresa
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reakcipm. Ta ka I1dzSirgjo petijumu rezuléti (Puhlik-Doris, 2004) liecina, kesstermipa agresvs

un sevi noniecinoSs humors var kalpatskresa moderatori,da ilgtermina tie veido negavas
sakarbas ar emociato labklajibu (Chen & Martin, 2007; Kuiper, et al., 2004; Maytet al., 2003),
nav iespjams prognoz mazadapto humora stilu moderatora efektwapht, lai at biedriskais
humors vagtu kalpot k& stresa negatas ietekmes mazitajs caur citiem starpnieka magajiem, &
moderatora efekts nav skaidri proggjems.

Saskaa ar humora stilu konstrukta tetisko pamatojumu un eriiskajiem datiem par
daZAdu dimensiju sai#ham ar stresagyvarcSanas kontekdtsvaigiem maifigajiem, tiek izvirzta
2.hipoteze: paSuzmundrinoSam humoram ir stresa moderatorafekts, vajinot sakaribu starp
ikdienas gratibam un stresa reakcipm, savulart citiem humora stiliem stresa moderatora
efekts netiek progno#ts. Otras hipotzes farbaude veikta 2gijuma ,Dazdu humora dimensiju
saistba ar stresu, perstras iezmém un emocioalo labklajibu” un 3.@tijuma ,Humora stilu
saisiba ar stresu un emocida labklajibu” ietvaros, rezuiiti atspoguliotu publilacija (Stokenberga,
pienemts publieSanai).

Tresis hipoezes pamatojums

Batiska konceptala nepilriba, kas rakstaga stresa moderatora modelim, gtasar to, ka
parasti 8da veida ptijjumos tieknemts \éra tikai stresoru skaits vai lakaja gadjuma to primarais
no\ertejums (ja n@rjums iekauj iesgju nowertet, cik liela méra katrs no notikumiem rajis
grutibas). Transakfa stresa moda kontekst ne mazk svaigs ir sekunarais stresa na@rtgjums,
kaslauj spriest ne tikai par to, vai ind@ds \ert¢ sagidatas gfitibas k apdraudjumu, bet arlauj
noertet vina priekSstatus par sam iesggjam tikt gab ar 8m gritibam (Lazarus & Folkman, 1984).
Saskaa ar ieprieks veiktajiemgiijumiem, sekunarais stresa na@vtgjums (uztverd apdraudjuma,
kontroles un prslogotbas imenis) lalak ka stresa notikumu skaits vaitdibu ertéjums prognoz
pozifivo un negato emociju vaficiju (van Eck, et al., 1998) un ilgternai stresa ietekmi uz
daZAdiem vesabas aditajiem (Cohen, et al., 1993). Skaidrojot ddd humora dimensiju iesaisti
stresa prvareSanas procasun & ietekmi uz stresa reakaip, bitiski novertét, vai Sie maifgie atsij
ietekmi uz visprejo uztverto stresu un ieteknstresa reakcijas caur ta kediatoru.

Saskaa ar literatiras anakes rezulita iegatajiem secigjumiem tiek izvirata 3.hipoteze,
kas prognoz, ka pasSuzmundrinoSajam humoram ir iespaids uz pozivam un negatvam
emocijam un Sis iespaids tiek pastarpiits caur uztverto stresu kK mediatora mairigo.
Savukart biedriskais humors saistis ar poziivam emocijam, bet &ds pastarpinajums netiek

prognozets.
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Papildu hipot&zes

Lai sasniegtu promocijas darb&n, izvirzits papildu uzdevumsapgbaudt Humora stilu
aptaujasadapicijas versijas latvieSu valagsihometriskoaditaju atbilstbu originalizlase
iegutajiem, @rbaudt retesta ticaiiu, faktoralo validitati un konstrukta validitti saisiba ar
Persofibas Piecu faktoru modeli un emocitas labkhjibas aditajiem.

Tiek prognozts, ka adato instrumentu psihometriski@ditaji bas atbilstoSi oginalaja
izlass iegutajiem. Tapat tiek prognoas, ka adaptvas humora stilu dimensijas &t&gi koreks ar
Persofibas Piecu faktoru motkeieazmem, stresu un emociatas labkkjibas &ditajiem. Tiek
prognoZzts, ka biedriskais un pasuzmundrinoSais humom izitvi koreles ar ekstraversiju un
atvertibu, turkkt paSuzmundrinoSais humorssbnegavi saistts ar neirotismu. Agr@gais humora
stils bis negavwi saistts ar labgligumu, un gan agre&is, gan sevi noniecinosais humors nagat
koreks ar apzitgumu un pozivi koreles ar neirotismu.

Tapat tiek prognoas, ka adaptajam humora dimengim, sevi&i pasuzmundrinoSajam
humoram, s negatva korekcija ar uztverto stresu, trauksmi, depresiju, ri@gat emocigm un
pozitiva koreéicija ar pozitvam emociagm. Saistba ar mazadaptajam humora dimengijm tiek
prognozts pretji verstas sakabas, itipasi attietha uz sevi noniecinoSo humora stilu, kam tiek
prognozta poziiva sakaiba ar sajusto stresu, trauksmi, depresiju un neg@atemocigm, ka ai
negaiva saisiba ar pozitvam emaocim.

Aptauju adagpicijas procedra un ticaribas un validites @rbaude veikta 2gtijuma ietvaros,
tas rezulati atspoguloti publikacija (Stokenberga, 2008). Adaptjas procedras turpiajuma iegitie
rezul@éiti apraksiti 3.petjuma.

3. Humora ietekme uz emocioflajam stresa reakcipm eksperimentla situacija
(1.petfjums)

3.1. Metode
Petijuma dakbnieki

Petijuma brivpratigi piedaljas seSdesmit dewii socilo zinatpu studenti (seSdesmit viena
sieviete un astg viriesi, vickjais vecumdM = 19,7,SD= 1,3) un piecdesmit inZenierzinu
studenti (dewias sievietes utetrdesmit vienswietis, vicjais vecumsv = 20,7,SD= 0,78).
Instrumentarijs

Stresa emociato reakciju ngrisanai tika izmantotas divas aptaujas, kuras po¢éistar
iepriek&jos pEtijumos aridzigu dizainu un hip@zi (Speisman, et al., 1964; Lefcourt & Martin,
1986; Newman & Stone, 1996).
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Pozitvo un negavo afektu skalgPositive and Negative Affect Scale: PANAS, Watson

Clark & Tellegen, 1988) ir aptauja, kura veidotalgboties uz koncepciju, ka nefyats un pozivas
emocijas nav uzskanas par param Vertibam. Pozitvo un negato emociju ndriSanai izmantotas
divas atsevigas skalas, kas katra sasho desmit emociju apnéjumiem. Pozitvo emociju skal
izmantoti &di izteikumi la ,ieinterets”, ,entuziasma pilns”, ,lepns”, savak negaivo emociju
skahk — ,nedroSs”, ,naiths”, ,dusmgs”. Respondentam tikadts no\ertét, cik preGzi katrs no
apZmgjumiem apraksta y& izjutas ,tieSi Solid, Saj bridi”, atZzimgjot to Likerta tipa skal no 1
(loti nedaudz vai nemazgk 5 (oti daudz). lek§as saskaotibas &ditaji (Kronbaha alfa) aim
skabhm dazdos gEtijumos ir noa. = 0,86 1dza = 0,90 (Watson, et al., 1988; DePaoli & Sweeney,
2000). Aptaujas pirmregzais tulkojums latvieSu valadika veikts autores bakalaura darba ietvaros
(Stokenberga, 2002). Sgjetijuma iekjas saskaotibas aditaji bija o = 0,86 pozitvo emociju un
= 0,73 negavo emociju skalai.

Garastivolfa apZmejumu kontroles saraks{#1ood Adjective Checklist, Nowlis & Nowlis,
1956) sagiv no piecdesmit 1s emocioalo stavoklu apZmgjumiem, kuri atbilst dewiam skahm —
koncenteSaras, agresija, apmieritiba, aktiviate, ne-aktiviite, egoisms, sodlia piekersanms,
depresija un trauksme. Respondenti tilgtilnoertet, cik liela méra katrs no apimgjumiem
raksturo vha izjutas ,tieSi Sobid, Sajfi bridi”, atzimgjot to Likerta tipa skal no 1 (noteikti g) lidz 4
(pilna mera). Aptaujas tulkojums latvieSu valadika veikts autores nggstra darba ietvaros
(Stokenberga, 2004). Skalu ielss saskaotibas &ditaji Saja petijjuma bija noo = 0,51 idza =
0,85. Saskga ar ieprieksjo petijumu rezulitiem (Speisman, et al., 1964) tika progetezka
eksperimeritizmantos filma rads izmahas agresijas, apmieatibas, sodilas pi&kersaas,
depresijas un trauksmes sisgltau neatsts iespaidu uz koncerfanos, aktiviti, ne-aktivititi un
egotismu. Datu priira anaize to apstiprija (Stokenberga, 2004}pec turpnakajos apékinos
tika iekautas mintas piecas skalas, kas adija garastvokla izmahnas pirms un gc filmas
noskatSarss.

Saka# ar atkatgo maingo lielo skaitu, kas apgtina datu anates procesu, tika agkinati
vispargjo pozitivo un negavo emociju &ditaji, sumngjot skalu rezulitus, kas savstagp veidoja
nozZimigas koreicijas. Pozitvie afekti, apmieriitiba un sodila piekerSaas (savstargjas
korelcijas nor = 0,66 tdzr = 0,70,p < 0,01) tika sum@ti un iedits apvienotaisaditajs pozitvas
emocijagKronbaha alfax = 0,88). Savukt apvienojot negato afektu, agresijas, depresijas un
trauksmes skaltaditajus (savstargjas korekhcijas nor = 0,66 fdzr = 0,88,p < 0,01), tika iegts
negaivo emocijuaditajs (Kronbaha alfa = 0,92). Turprakos apgkinos tika izmantoti poZitvo un

negaivo emociju izmaju raditaji, aprekinot starpbu starp rarjumiem pirms un gc filmas.
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Ta ka iepriek&jos petijjumos tika konstats, ka individalas atiribas humora

izmantoSaa veido moderatora efektu uz eksperima&irh stresa reakdm, petijuma dizain tika
ieklautas pasn@vtéjuma aptaujas humora stila un tendences izmantabhu stresa gvaresanai
merisanai.

Humors stresagrvareSanai(Coping Humor Scale (CHS), Martin, & Lefcourt, 1983
adapicija latvieSu valod, Stokenberga, 2002) veidota, lagritu sgEju pielietot humoru stresa
situacijas. Skala ietveradus izteikumus & ,Es biezi zaugdju savu humora iztu, kad man ir
probkmas” (aperstais izteikums) vai ,Mana pieredzaln, ka humors bieZi Ioti iedarhgs veids,
ka tikt gak ar giittbam”. Respondentienanoverte, cik liela méra vini piekrit katram no
izteikumiem, atimgjot atbildi Likerta tipa skal no 1 (pilngi nepiekrtu) lidz 4 (piekttu) (Martin, &
Lefcourt, 1983). lek&as saskaotibas &ditaji originalvaloda aptaujai da@os [gtijumos ir noo =
0,60 Idz o = 0,70 (Martin, 1996). &ijumi liecina, ka Sai skalai ir cieSa sa@st ar tuvinieka sniegto
vertejumu un spju smiekigi komengt stresu rosinosu video,&tas skala nekorelar humoristisku
komentru daudzumu un to smiggumu neitéla situacija (Martin, 1996). Balstoties uz Siem
rezuléitiem, var secift, ka § aptauja diferericstresa prvargSanas funkciju no vigpigam sggjam
saskat smiekigo un uzjautriaties. So piaémumu apstiprina &aptaujas vigji ciess korekicijas
ar ciiam pasnogrtejuma skaim humora izjtas n€riSanai. Saisba ar citiem persoibas
mairigajiemHumors stresadrvaréSanaipozitivi korele ar pascigu, optimismu, iek§as
saskaotibas izjfitu un ekstraversiju, savalk negaivas saigbas konsta@tas ar neirotismu (Matrtin,
1996). Saj petijuma skalas iek&as saskaotibas Editajs bijac = 0,62.

Humora stilu aptaujgHumor Style Questionnaire — HSQ, Matrtin et aD02, adagicija
latvieSu valod, Stokenberga, 2004) veidota, balstoties uz izpn2x2 dimensijm humora
izmanto$an: adapiva — mazadava un interpersoila — intrapersofia. Cetras skalas, kasama
daAdus humora stilus atbilstodns dimensigm, ir biedriskk humora skala (adaps, \ersts uz
apkartgjiem), pasuzmundrin@ghumora skala (adaps, uz sevi orsts), agresa humora skala
(mazadapvs, \ersts uz apirtéjiem) un sevi noniecin@shumora skala (mazadayg, uz sevi
versts). Katru skalu veido astiozteikumi, respondentientigts nowrtét, cik liela mera vini piekiit
dotajiem izteikumiem, atmgjot savu viedokli Likerta tipa skaho 1 (pilngi nepiekrtu) fidz 7
(pilniba piekitu). Biedrisk humora skal ieklauti &adi izteikumi ka ,Es daudz jokojos un smejos ar
saviem tugkajiem draugiem”, savukt pasuzmundrinashumora skal ieklauti adi izteikumi ka
.,Man nav gbat ar citiem cihgkiem, lai uzjautriatos — parasti awvienatre atrodu lietas, par ko
pasmieties”. Agrasa humora skal ietverti &di izteikumi ka ,Es biezikircinu citus par viu
kladam”, savuldrt sevi noliedzog humora skal respondentien&jormulé sava attieksme uzadiem

izteikumiem k ,Es lauju citiem smieties par mani vai uzjaufities uz managkina vaigk nela



vajadztu”. Saj petijuma iekEjas saskaotibas aditaji biedriska, pasuzmundrings agreva un *
sevi noniecinashumora skalm bija attie@gi a = 0,73,00. = 0,78,0 = 0,64 uro. = 0,74.
Procedira

Petijums notika digs kartas: 2004.gada apit eksperiments notika LU sadd zinatpu
studentu izlag savukirt 2006.gada oktobeksperimerit piedatjas RTU inZenierziatpu studenti.
Abas izlags pEtijuma procedra bija identiska, vienddz divas ne@las pirms eksperimenta
dalibnieki aizpildja humora pasn@vtéjuma aptaujas un tika iedtlkada no trim eksperimenta
grupam, izmantojot nejaussadaijuma metodi (apta@m bija pievienotas asgiinajuma laphas ar
petijuma otés kartas norises vietu un laiku).

Eksperiments notika ddinieku nacibu viet vigiem labi pazstant auditorig darbdienas
pecpusdien pec nodarbbam. Sikuma tika izdatti divi anketu eksempti stresa emocidito
reakciju nerisanai (Pozivo un negato afektu skalas un Garagbkla apzmejumu kontroles
saraksts) ar nadi tas pagaidm neaizpildt. Pec tam eksperimenta dbhieki tika Gigti sekot 1dzi
PowerPointprezericija redzamam instrukcipm, kas visu eksperimenta norises laiku tika
projiceétas uz ekina ar multimediju projektora pdlzibu. Eksperimenta vaidjs atrads tel@ un Ec
sasveiciasaras, sikotngjas informacijas un aicigjuma sekot ekina redzamajam nesniedza adks
mutiskas instrukcijas.

Lai neitraliZtu iesgjamo eksperimenta siaijas radto satraukumu un citas sitozs
garasivokla atkiribas, vispirms respondentiem tika dota instrukciy@wekina redzamo un
meginat atskbinaties no ikdienas steigas ulipem. 3 miriSu garura uz ekana tika demonsttas
septhpadsmit kiisainas fotogtfijas par dabastnu. Rc at€lu prezenicijas respondenti tikaigti
aizpildit pirmo anketu ri, kas fgc tam tika sadktas. Rc tam sekoja inforacija, ka filit tiks
demonstgta filma par Austilijas aborignu iniciacijas rittaliem, kas izraisa zému stresu.
Eksperimeritlajam grumm tika dota 8da instrukcija: humora grupai —

»Kamer jis to skadties, néginiet klusba pie sevis cik vien iegfams aspéitigi komengt taja
notiekosod, lai pec filmas beigm vasetu izveidot maksiali smiekigu ststizu par redzto”;
zinatniskajai grupai —

"Kamer jis to skatties, néginiet klusba pie sevis cik vien iegfams zi@tniski komenit
taja notiekoSod, lai pec filmas beigm vasetu izveidot maksiaii zinatnisku séstjumu par
redzto”. Kontroles grupai netika dota ats&wsinstrukcija, tau tapat ka akam eksperimentajam
grupam tika lagts, skatoties filmu, saglabklusumu.

Pec tam tika demonsita Subincision 12 miriSu gara melnbalta filma bez ske, kug
atainots Aus#tlijas aborignu iniciacijas ritltals — dzimumlocela mugugjas virsmas prgrieSana no

urinizvadkaala atveresiblz dzimumlocela saknei. Tehnisku iemeslaléocilo zinatnu studentu
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grumm filma tika &adita, izmantojot televizoru, savalt inzenierziatnpu studentu grupn filma

tika projiceta uz ekina ar multimediju projektora pdbibu. Rc filmas sekoja instrukcija aizpitd
otro anketu pri un pec tam uzrakstisu sastijumu par filna redzto.

Pec eksperimenta kamgrup notika @rrunas par eksperimenta norisi uritaim t laika.
Respondenti tika aiciti izpaust savasgpdomas un daies emocioflajos @rdzivojumos. Tam
sekoja atbildes uz jaajumiem un informacija par @tjumu. Eksperiments kapar @rrunam ilga no
45 lidz 60 mirutem.

Datu apstades un anaizes metodes
Datu apstdei tika izmantota SPSS 15.0 versija. Datu@aatmantots t-Stjdenta krierijs,

daudzfaktoru dispersiju kovatu anaize un koreiciju anaize.

3.2. Rezulsti

Vispirms tika veikta stresa manipaljas @rbaude, lai noskaidrotu, vai emocijas filmas
skatSaras laika izmairijas atbilstoSi prognozei, ar t-Stjenta kri€riju tika saidzinati emociju
raditaji pirms un f&c filmas. Kopuna (skat. 1.tabulu) negab emociju &ditaji pec filmas ir augsiki
(socilo zinatpu un inZenierziatou studentu izlasattieagi t = 11,42 urt = 6,19,p < 0,001),
safdzinot ar &ditajiem pirms filmas, savuitt poziivo emociju &ditaji pec filmas ir zenaki,
saidzinot ar &ditajiem pirms filmas {=-10,97 urt = -5,20,p < 0,001 attietgi socklo zinatpu un
inZenierziratgu studentu izlag.

Emociju izmana bija statistiski nadmiga viss grug@s alas izlags, izemot poziivo
emociju izmanu inZenierziatnpu studentu izlaszinatniskap grum, kura Sis izmahas nesasniedza
statistisiis nozmibas imeni ¢ = -1,23,p > 0,05). Tas namg, ka filma izraigjusi prognoztas
psiholgiska stresa reakcijas, un stresa margpiji ir noZmigs efekts.

Lai parbaudtu hipo€zi, vai humors ietek@pozitivo un negato emociju izmaiu filmas
laika, tika veikta daudzfaktoru dispersiju kowdu anaize (MANCOVA): 2 (studiju nozare:
socklas ziratnes vai inzenierzitnes) x 3 (eksperimeiiti grupa: kontroles vai zatniska, vai
humora grupa) ar dadu humora dimensijladitajiem ka kovariatiem un pozitvo un negavo
emociju izmanu ka atkafigo maingo. Rezulita (skat. 2.tabulu) netika konsttd statistiski
nozZimiga eksperimealas grupas ietekme uz paxd un negavo emociju izmajiu (attie@gi
F(2,108) = 0,38p = 0,68 unF(2,108) = 0,83p = 0,44). Tika konstata statistiski noumiga studiju
nozares ietekme uz poxid un negato emociju izmaiju (attieégi F(1,108) = 22,43p = 0,001 un
F(1,108) = 12,82p = 0,01) un nounigs studiju nozares un eksperiniag grupas mijiedaibas
efekts uz negato emociju izmaiu (F(2,108) = 3,39p = 0,04), savukkt ietekme uz pozvo
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emociju izmanu nesasniedz statisteknoimibas imeni F(2,108) = 2,86p = 0,06). Rezuliti

liecina, ka daidas izlags respondenti uzdija atkirigas stresa reakcijas neaiigano
eksperimerdlas grupas, respaki, filma atstja atkirigu iespaidu uz soalb zinatpu un
inZenierziratnpu studentiem. Sodlo zinatpu studentiem filma ragh izteikiakas emociju izmaias
(skat. 1.attlu).

1.tabula. Aprakst@$ un secindss statistikasaditaji pozitivam un negatam emaocigm pirms un
pec filmas

Socilo zinatpu studenti (N=69)

. ) Kontroles Zinatniska Humora Kopa
Stresa reakciju @rjums grupa grupa grupa
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)

Pozitvas emocijas pirms filmas 69,55 (10,91) 72,08 (8,54) 71,14 (13,53) 70,979@8pD,

Pozitvas emocijas gx filmas 47,09 (11,04) 48,24 (16,84) 54,95 (14,99) 50,018ax¢

Pozitvo emociju izmaia -22,45 (11,99) -23,84 (16,78) -16,18 (17,69) -2Q;PH86)
t kriterijs -8,78*** -7,10%** -4,29%** -10,97***

Negatvas emocijas pirms filmas 48,00 (13,66) 46,08 (10,85) 44,95 (12,84) 46,3334R
Negaivas emocijas & filmas 74,41 (22,38) 82,32(18,99) 71,41 (18,25) 76,321(20D

Negaivo emociju izmaia 26,41 (23,52) 36,24 (19,30) 26,45 (22,07) 29,998@1
t kriterijs 5,27*** 9,39*** 5,62%** 11,42%**
Inzenierzi@tpu studenti (N=50)
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)

Pozitvas emocijas pirms filmas 62,65 (13,15) 65,44 (11,45) 63,24 (16,10) 63,745283

Pozitvas emocijas & filmas 51,41 (17,00) 61,56 (15,36) 51,41 (16,65) 54,6643p6

Pozitvo emociju izmaia -11,24 (11,60) -3,88 (12,57) -11,82(11,96) -9,08383)
t kriterijs -3,99** -1,23 -4,08** -5,20%**

Negaivas emocijas pirms filmas 45,76 (13,39) 44,38 (7,77) 43,53 (6,79) 44,56 (p,64
Negaivas emocijas & filmas 60,35 (18,93) 54,19 (13,10) 68,41 (22,47) 61,1220P
Negaivo emociju izmaia 14,59 (15,81) 9,81 (12,18) 24,88 (24,14) 16,5691p8,

t kriterijs 3,80** 3,22** 4,25%* 6,19***

) < 0,003 *p < 0,01

Skaidrojot studiju nozares un eksperinagig grupas mijiedatbas efekta ietekmi, tika
aprkinats Bonferroni krigrijs, tatu tas neuzdija statistiski noimigas atgiribas starp grugm akas
studiju nozaru izla&s. Tas noung, ka eksperimeala manipukcija, stresa frvareSanai piedvajot
izmantot iek8ju monologu ziatniska vai humoristisk veida, nedeva progn@o stresu mazinoSo

efektu neviea no izlagm.
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2.tabula. Pozivo un negato emociju izmaias MANCOVA (studiju nozare x eksperimakat
grupa ar humora dimensijuerijumiem k kovaritiem) rezulti

Atkarigie mairgie
Pozitvo emociju  Negaivo emociju

Faktori izmara izmaipa

(df) F (df) F
Studiju nozare (1, 108) 22,43*** (1, 108) 12,82**
Eksperimentla grupa (2,108) 0,38 (2,108) 0,83
Studiju nozare x Eksperiméhi grupa (2,108) 2,86 (2,108) 3,39*
Kovariati
Biedriskais humors (1, 108) 2,44 (1, 108) 0,27
PasSuzmundrinoSais humors (1, 108) 1,57 (1, 108) 0,95
Agresvais humors (1, 108) 0,54 (1, 108) 0,78
Sevi noniecinoSais humors (1, 108) 1,48 (1, 108) 0,28
Humors stresadrvarésanai (1, 108) 4,82* (1, 108) 4,88*

Piezme.Studiju nozare: soglias ziratnes vai inZzenierzisines. Eksperimeala grupa: kontroles vai
zinatniska, vai humora grupa.
***p < 0,001 *p <0,01 *p<0,05

Socialo zin atpu studenti (N=69) InZenierzin atpu studenti (N=50)
40 40
301 36,24 30 1
20 4 26,41 26,45 20 1 24,88
10 —8— Negativo 10 A -
emociju 14,59 9,81 _._E:]%actil.\f
0 izmaina 0 emoci
i > -~ izmaina
-10 4 - —¢ = Pozfivo -10 1 L o 388 ~» —¢ = Pozitivo
20 | —_ N emociju | -11,24 ' - i
20 — — 16,18 izmaina -20 1182 fznnqﬂgicgs
-30 -22,45 -23,84 .30 4
-40 -40
Kontrolgrupa  Ziatniska grupa  Humora grupa Kontrolgrupa  Ziatniska grupa  Humora grupa

1.at€ls. Pozitvo un negavo emociju izmajas eksperimealajas grugs socilo zinatpu un

inZenierziratpu studentu izla&s

Ta ka socklo zinatpu izla€ domirgja sievieSu dzimuma déhieces, savuikt
inZenierziratnu studentu izlasvairums dabnieku bija wriesi, alternavs skaidrojums emociju
izmainu at&kiribam atas izlags mekEjams dzimumu aidribas. 1zlases apjomastinebija iespjams
ieklaut dzimumu k vél vienu faktoru dispersiju ari@k. Tacu lai noskaidrotu, vai at#ribas emociju
izmainas vaiiak skaidrojamas ar studiju nozari vai dzimumu, tikékta daudzfaktoru dispersiju
kovariatu anaize (MANCOVA): 2 (dzimums) x 2 (studiju nozare: sias ziratnes vai
inZenierziratnes) ar dau humora dimensijluaditajiem ka kovaratiem un pozitvo un negato
emociju izmanu ka atkafigo maingo. Rezuliti paradija, ka attietha uz pozitvo emociju izmajam
dzimumam bija statistiski nomiga ietekmeK = (1, 110) 6,37p = 0,01), studiju nozares ietekme
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nebija statistiski namiga (1, 110) = 2,24p = 0,14), fipat netika konstats noZmigs So abu

faktoru mijiedarlbas efektsK(1, 110) = 0,54p = 0,47). Attietba uz negavo emociju izmaju
dzimuma ietekme nesasniedza statigskoZmibas tmeni, lai gan bija tuva taF(1, 110) = 3,17p
= 0,08), nommigs efekts netika konstas af studiju nozareif(1, 110) = 1,43p = 0,24), k anf So
abu faktoru mijiedaribai (F(1, 110) = 0,41p = 0,52). Sie rezuiti apliecina, ka dzimums ir
butiskaks faktors nek studiju nozare, skaidrojot poidb emociju izmajas atgiribas. Attietba uz
negatvo emociju izmaju dzimuma ietekme nesasniedza pietiekamu statistisdamibas Tmeni,
tacu dzimuma efekts ir ligks ka studiju nozares iespaids. Kopaisie rezuliti lauj seciat, ka
drizak dzimums K studiju nozare izskaidro abu izlaSukat&yos rezulitus, respekvi, filma
pasliktinaja garastvokli vairak sievietm ka virieSiem neatkagi no &, kada studiju programratie
stuck.

Lai parbaudtu dzimumatgiribas, reggjot uz manipudcijam dazdas grugs, tika izmantota
daudzfaktoru dispersiju kovatu anaize (MANCOVA): 2 (dzimums) x 3 (eksperimétit grupa:
kontroles vai ziatniska, vai humora grupa) ar d@du humora dimensijladitajiem ka kovaratiem
un pozitvo un negato emociju izmaiu ka atkafgo maingo. Apekinos tika konstata statistiski
nozZimiga dzimuma ietekme uz paxid un negavo emociju izmaiu (attieégi F(1,108) = 25,00p
= 0,001 urF(1,108) = 15,25p = 0,001), tdu eksperimenta mani@dijai ai Sag model nebija
statistiski nommigas ietekmes neaalatsevikam faktoram (attiagi F(2,108) = 0,24p = 0,79 un
F(2,108) = 1,40p = 0,25), ne mijiedafba ar dzimumu (attiegi F(2,108) = 0,29p = 0,75 un
F(2,108) = 1,09p = 0,34). Kopura var seciat, ka filma atstjusi at%kirigu iespaidu uz sievign un
virieSiem neatkagi no eksperimentas grupas. K redzams 2.adla, sievietes kopumuzmadijusas
izteiktakas stresa reakcijag kozitivo, & negalvo emociju izmajas, saidzinot ar wrieSiem, un
raditaji ir loti [1dzgi visas trijas grugas. Kopuna var seciit, ka emociju izmaias filmas laik
vislakak izskaidro dzimums, un ne humoristisks, neatzirsks iek8js monologs nebijaittiski

iedarhigaks par vienkrsu filmas ¥roSanu.
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40 40
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2.atels. Pozitvo un negato emociju izmajas eksperimealajas grugs sievietm un vrieSiem
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Lai noskaidrotu, vai individilas at&irtbas humora izmantoSaikdiena atstj nozimigu

iespaidu uz eksperimaiitizraisitam stresa reakém, dazdu humora dimensijladitaji tika
ieklauti abos ieprieks aprakstos dispersiju anedes modms kK kovariti. Rezuliti MANCOVA
modet 2 (studiju nozare) x 3 (eksperimaiatgrupa) liecina, ka individilas atkiribas paradum
izmantot humoru stresavareSanai, atgjusas nommigu iespaidu gan uz pozib, gan negao
emociju izmanu (attiecgi (F(1,108) = 482,p = 0,03 unF(1,108) = 4,88p = 0,03). Al
MANCOVA model 2 (dzimums) x 3 (eksperimeihd grupa) individalas at&iribas humora
izmantoSaa stresa prvareSanai veidoja namigu efektu attietba uz pozitvo un negatvo emociju
izmaipu (attieégi F(1,108) = 4,67p = 0,03 unF(1,108) = 4,88p = 0,03). Tas liecina, ka
individualas at&iribas paradumizmantot humoru stresanvareSanai skaidroja statistiski riozigu
variacijas ddu no emociju izmaiam filmas laika.

Ta ka kovariciju anaize néauj spriest par kons&tb sakatbu virzienu, tika veikta
korelciju anaize, lai noskaidrotu,&katra no humora dimenaj saisita ar emocjm pirms un
pec filmas. Rezukbti norada uz individdlam at&kiribam sakotnéja noskaojuma pirms eksperimenta
manipukcijas (skat. 3.tabulu).

3.tabula. Dazdu humora dimensijuiBona koreicijas koeficienti ar pozivtam un negavam
emocigm pirms un pc filmas

Biedriskais PaSuzmun- Agresvais Sevi Humors
humors drinosais humors nonieci- stresa
humors nosais parvarésanai
humors
Pozitvas emocijas
pirms filmas 0,25** 0,27** 0,01 -0,06 0,25**
pec filmas 0,20* 0,19* 0,11 0,05 0,31**
Negaivas emocijas
pirms filmas 0,05 -0,15 0,23* 0,31** 0,01
pec filmas -0,06 -0,12 -0,00 0,13 -0,17

N = 119. **p < 0,01, p < 0,05.

Adaptvie humora stili kore ar pozitvam emocigm (r = 0,25 un 0,27p < 0,01) un
mazadapvie humora stili veido sak@dras ar negatam emocigm pirms filmas { = 0,23,p < 0,015
un 0,31,p < 0,01). Ciheki, kas ikdien vairak izmanto humoru sevis un citu uzjaua$anai
labestga veida, sakot eksperimentu jas pozitvak noskaoti, savulirt agre¥va un sevi noniecinosSa
humora izmantoSanas tendence progj@oaugsiku negaivo emociju imeni. Paradums izmantot
humoru stresagpvareSanai veidoja sakdras 1dzgi ka abi adapwie humora stili. Bitiski atamet,
ka konstattas sakaibas bija spka af attiedba uz pozitvam emocigm pec filmas, tas name, ka

cilveki ar tendenci izmantot humoru dra@gizun sevi aizsaigjosa veida jutas lakak ai pec filmas,
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savulart mazadapvajiem stiliem nebija saigias ar negatam emocigm pec filmas. Kopuna Sie

rezul@éti apstiprina individalo atkiritbu noZmi humora izmantoSarstresa prvargsanai, jo
paradums izmantot humoru stresa®iijds veidoja nomigu pienesumu emociju izmgi
izskaidrotaj variacija, neskatoties uz toaka potendili stresu mazinoSa perspekd tika izmantota
eksperimenta manipadija. Var seciat, ka cilveki, kas ikdiera izmanto humoru drau@za un

labestga veids, izjat vairak poziivu emociju ar eksperimerali izraisita stresa Sitécija.

3.3. lztirzajums

Si petijuma nerkis bija @Erbaudt, vai iek&js humoristisks monologs pdz maziat stresa
radito ietekmi uz pozitvam un negatam emocifpm, vienlaikus kontr@jot afi respondentu
individualas at&iribas paradumos izmantot humoru ikdieRezulgti liecinaja, ka eksperimeali
manipukta stresa prvareSanas stragija nedeva progn@to stresu mazinoso efektu. Neaik@ano
ta, vai respondenti filmas skaaras laika komengja to pie sevis humoristigkvai ziratniska veida
vai vienlarsi veroja filmu klusuna, vinu emocijas filmas latkmainjas uz negavo pusi vieridz
liela mera. Tika konstalts, ka daZdu studiju nozaru izl&@s stresa reakcijas bija BiSgas.
Detaliztaka analze pafdija, ka $s atkiribas lalak izskaidro dzimums, nevis studiju nozar€uta
izlases nelielais apjoms liedzarpaudt eksperimeraas grupas un abu So faktoru vieniges
mijiedarkibas ietekmi uz stresa realadij. Individualas at&iribas paradumizmantot humoru stresa
parvareSanai veidoja namigu sakaibu gan ar poZivo, gan negafo emociju izmajam filmas
laika. Adaptva humora stili bija saigti ar augstkiem pozitvo emociju &ditajiem ka pirms, & pec
filmas. leditie rezultti var tikt skaidroti no daadiem aspektiem.

Skaidrojot, pec eksperimenta manifdija nedeva progném efektu, fnem \era
argumenti, kas saig ar stresa stimula mat&t un ar humora manipadijasipatribam. Namena un
Stouns argumedtka humoram vatu bat stresu mazinoSs efekts tikai uzgalvai zemaimepa
stresu rosino3u stimulu. So péenumu apstiprina viu veiktais gtijums, kus izmantos filma par
celtnieGbas negagmu tika \erteta ka maziku stresu rosinoSa, sdtinot ar filmu par aborignu
iniciaciju (Newman & Stone, 1996). Balstoties uz Smpeumu, $ petijuma rezulitus vagtu
skaidrot ar to, ka eksperimangzmantotais stresa stimuls bijarpk nepatkams, lai to prvaretu ar
humora padzibu. Mirgtais arguments gan ir pretiiar literafira apraksitajam lieagbam par
humora efekivu izmantoSanu stresarparcSanai izteikti kritislks un smags situicijas, piengram,
atrodoties karagstekau nometg vai ilgstoSas slifbas laile (Martin, 2007).

Skaidrojot konsta@tas dzimumatiiribas, fipiemin, ka citos gtfjumos, kur izmantots Sis pats

stimula mateiils stresa rosisanai, iegti gan kdzgi, gan atkirigi rezul@ti. VirieSi kopuna
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pafmdija zenakus stresa reakcijuditajus nek sievietes Lefkorta un Mtina Etijuma 80.gados

(Lefcourt & Martin, 1986), savukt dzimumatgiribas netika konstatias Lazarusa un kegu
petijumos 60.gados (Lazarus, et al., 1962; Speismal,, éi964) Nemot \era to, ka filma redzami
jauni virieSi, kas tiek palauti spigam manipudicijam ar \riSkajiem dzimumorgniem, vagtu
pienemt, ka wrieSiem vajad&u uziadit augsikas stresa reakcijas riekievieem. Tai pat laik
fakts, ka filma redzamie ritali ir krasi at&kirigi no jauna msdienu wrieSa pieredzes, liek apsaub
identificeSaras procesu un apdragjdma izjatas attiecinSanu uz sevi. aka eksperimeri tika
izmantots tikai emociato stresa reakciju Bnjjums, tad nav ieggams analizt, cik liela méra
respondenti wrieSi identificjas ar filma redzamajiem aborégu jaunieSiem un attiggi cik lielu
apdraudjumu attieciiaja uz sevi persagi.

Saskaa ar transakt/o teoriju stress rodas, ja @pi€jas vides prabas [gc individa
vértéjuma rada apdra@gumu vipa labkhkjibai un @rsniedz pieejamos resursus, lai tiktuzaan tgak
(Lazarus, 1966). Tas noze, ka stresu var ragjebkurs stimuls, kurs tiek uztverts &pdraudjums.
Sochlas identitites pieeja skaidro, ka apdrajuma uztvere cieSi sait ar indivda
paskategorixijas procesu (Haslam, 2004). Sagkar So pieeju stresa stimuli tiek reotéti
atbilstoSi aktualiztajai persorgajai vai sodlajai identititei. Ta ka filma atainotie inicicijas rituali
ir loti atkirigi no respondentu pieredzes, identifiaras ar filmas vargiem vagtu bat loti vaja, un,
iesgEjams, ir viegli izmantot dista@Sanos un racionaliziju, lai tiktu gak ar filmas rosiatajam
nepatkamaipm emocigm. Tas noung, ka & filma var izraist negaivas emocijas enapijas rezulgta
(kas izskaidro, &péc sievietes uada augsikas stresa reakcijas)ctata neaktualiz apdraudjuma
izjuitu masdienu cihgkam un 1dz ar to neaktiviz afl resursus stresagvargdanai. So pigmumu
skaidro fakts, ka hipdze par humora ietekmi uz stresa reahkuippstiprias, izmantojot
eksperimeridlas stresu rosinoSas manifeijas, kas ietver tieSu apdraijuimu respondentam
persofgi, pientram, diskomforta notaoa, turot roku ledaimtden (Hudak, Dale, Hudak, &
DeGood, 1991), gaidot elektroSoku (Yovetic, et H90); vai respondentam aklai sochlai
kategorijai — stereotipicijas draudi sieviém, pildot materatikas uzdevumus (Cigankova, 2006).

Atskiribu trikums starp eksperimeatd un kontroles grupladitajiem alzs izlags liecina, ka
manipukcijas efekts (gan ziitniska, gan humoristiska ied§@ monologa veig) bija vajaks nek
gaidits un nedeva prognéo stresu mazinoSo efekt@plezime, ka [dzSirgjos petijumos, kas
apstiprina hipagzi, izmantotsirgjs humora stimuls (piednam, audioieraksts ar aghgiem
komentriem, Martin & Lefcourt, 1986; koadija, Cann, et al., 1999) vai humoraisahas
uzdevums (piedram, instrukcija izteikt asptigus komerirus filmas lailk, Newman & Stone,
1996). Saskg ar priekSstatiem par to, ka humors var mazstresa ietekmi uz garasokli,

darbojoties k melanisms sitdcijas @rvertéSanai maak draudga veida (Martin, et al., 1993), idu
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ipaSi svaigi no\erot, vai stresu mazinoSu efektu humors dadaat, kad nav piaujamaargja

jautfibas izpausme vai nav pieejaangjs uzjautririjuma avots. lek&s humoristisks monologs ir
vistuvakais uzvetbas gdzienos aprakggis pasuzmundrin@$umora izpausmes veids (saskat
smiekigo apkirt notiekosaj, iekEji pasmieties, pat ja citu navak), tapec ta izpeti batu
nepiecieSams turpih Pagaidm Sis ir viefigais autorei ziamais [gtijjums, kué ka situaiva stresa
parvareSanas stragija izmantots iek&s humoristisks monologside] tas \ertgjams K inovatvs un
ta atzipas var patizet turpnika S procesa iz§te.

lesgejams, sniegt instrukcija veidot iek&§u humoristisku monologu nepietiekami
iedroSiraja respondentus izmantot So stredavareSanas veidu, konéta pétijjuma procedra ndau;
kontrokt, cik intensvi un kada veida humoru respondenti izmantoja filmasisSkais laika.
Alternativs izskaidrojums Siem rezattem ir saisits ar kontroles grupu, kurai netika dotas
instrukcijas imemt lkadu noteiktu perspektu, lidz ar to nav izsgts, ka Sie respondenti izmantoja
sev ierastu stresavareSanas stragiju, tacu tas netika kontréts un &del nevagja tikt ieklauts
anaize.

Individualas at&iribas paradumizmantot humoru stresamwargSanai veidoja namigu
sakarbu gan ar poZivo, gan neg&o emociju izmajam filmas laila. DetaliZtaka anaize pa#dija,
ka adapiya humora stili bija sai#i ar augstkiem pozitvo emociju &ditajiem ka pirms, & pec
filmas. Tas apstiprinadzsirgjo petijjumu atzias, ka tendence ikdigfizmantot humoru stresa
parvarcSanai saids af ar zenakam stresa reakdpm eksperimenta situacija (Cann, et al., 1999;
Lefcourt & Martin, 1986; Newman & Stone, 1996).dgams, tie respondenti, kuri ikdigiiezak
izmanto humoru stresagvareSanai, spja veiksngi pielietot to ar eksperimenta laikneatkaigi no
manipukcijas.

Interesanti, ka ne tikai humors stregavpreSanai, bet apasuzmundrinoSais un biedriskais
humors nounigi skaidroja pozivo emociju imeni pirms un gc filmas. Lai ar ne visas konstatas
sakarbas atspodojas pilnap statistiskag modet, Sie rezuliti sniedz priekSstatu par vakiem
butiskiem aspektiem. Pirnakt, tie apstiprina citosgijumos iegitos rezulitus, ka cileki ar
augsiikiem humora iZjtas aditajiem eksperimentaakuma demonstt labaku garastvokli, tadg]
predazaku priekSstatu par izmantoto stresavareSanas stragiju efektivitati sniedz emociju
izmainas aditajs. Otrlart, adapivie humora stili noinigi saisés ar pozitvam emocigm aff pec
filmas, titad iesgjams runt par to, ka Sie humora stili saistar visgrgji pozitivaku noskaojumu,
kam rakstuigas augakas pozitvas emocijas neatkagi no pied2vota stresa. Tas sniedz
apstiprirajumu emocioala temperamenta pieejai humora izpgatRuch & Kohler, 1998), kas
skaidro, ka visfréja omuliba uzska&tma par sava veida ,psih@isko iminsisemu”, kaslauj

saglalat labu garagtvokli visdazdako izaicirgjumu priek&.
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Interesanti, ka namigu sakaibu ar stresa reakain veidoja skala, kas & humora

izmantoSanu stresanvarcSanai, tai pat laikcitam humora dimensijm nebija nommigas
kovariacijas. Rirsteidzosi, kailzigu sakaibu neuzidija paSuzmundrinoSais humora stils, kas
konceptali ir loti lildZigs. Tas apstiprina piémumu, ka, lai arabu skalu reritie konstrukti irloti
[1dzgi, tomer tie pilniba neg@rklajas (Martin, 2007). legjams, skalddumors stresagrvaréeSanai
aptver ar potencili agregvus vai pasdestruiktus humora izmantoSanas elementus i&@smha
var atsiit poziivu iespaidu uz garastokla izmanam stresa siticija (Puhlik-Doris, 2004), t&u
nelab\eligi ietekn® ilgtermina stresa reakcijas. NepiecieSami papildu konstrediditates
petijumi, lai parliecinatos par da@u humora dimensiju savst&jpm lidzibam un at&irtbam stresa

parvareSanas kontekatattieaba uzistermpa un ilgtermpa stresa reakain.

4. Dazadu humora dimensiju saisiba ar persoribas ieamem, stresu un emocioalo labklajibu
(2.petfjums)

4.1. Metode
Dalibnieki

Petijuma brivpratigi piedaljas simt astpdesmit tfs psiholgijas, komunikicijas un politikas
zinatpu studenti (83% respondentu bija sievietes) vecnml8 1dz 38 gadiem (vigais vecumsv
=20,01,SD= 2,02). Retesta ticatmas prbaude ar 7 nedu intenalu tika veikta komunikcijas un
politikas ziratnu studentu izlas(n = 50).
Instrumentarijs

Humora stilu aptaujgHumor Style Questionnaire (HSQ), Martin, et 2003, adapija
latvieSu valod, Stokenberga, 2004) veidota, balstoties uz negsacibu diferenét adapivas,
veselgas humora dimensijas no poteficimazadagivam, neveséfam humora izmantoSanas
formam. Nodalot adaf¢o — mazadapto un interpersaiio — intrapersofio dimensiju Humora stilu
aptauja veido 2 x 2 dimensiju straki. Cetras skalas, kasama da#dus humora stilus atbilsto3ng
dimensipm, ir biedrisk humora skala (adaps, \ersts uz apirtejiem), paSuzmundrin@humora
skala (adapvs, uz sevi #rsts), agresa humora skala (mazaday, \ersts uz apirtejiem) un sevi
noniecinod humora skala (mazaday, uz sevi ersts). Katru skalu veido astioizteikumi,
respondentiemigts no\értet, cik liela mera vini piekrit dotajiem izteikumiem, atemgjot savu
viedokli Likerta tipa ska no 1 (pilngi nepiekrtu) lidz 7 (pilnba piekitu). Biedrisk humora skal
ieklauti &adi izteikumi ka ,,Es daudz jokojos un smejos ar saviemakajiem draugiem”, savikt
pasuzmundrin@ashumora skal ieklauti adi izteikumi ka ,Man nav pbut ar citiem cil\ekiem, lai
uzjautriratos — parasti awvienatre atrodu lietas, par ko pasmieties”. Agrashumora skal ietverti

tadi izteikumi ka ,Es biezikircinu citus par viu Kladam”, savukirt sevi noliedzo$ humora skai
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respondentiemaformule sava attieksme uadiem izteikumiem k ,Es lauju citiem smieties par

mani vai uzjautrigties uz manackina vaigk nela vajadztu”.

Humors stresagrvareSanai(Coping Humor Scale (CHS), Martin, & Lefcourt, 1983
adapicija latvieSu valod, Stokenberga, 2002) veidota, lagritu sgEju pielietot humoru stresa
situacijas. Skala ietveradus izteikumus & "Es biezZi zaugu savu humora iggu, kad man ir
probkmas" (ap¥rstais izteikums) vai "Mana pieredZ&la, ka humors biezi ioti iedarlgs veids,
ka tikt gak ar giittbam". Respondentienapoverte, cik liela méra vini piekrit katram no
izteikumiem, atimgjot atbildi Likerta tipa skal no 1 (pilngi nepiekrtu) fidz 4 (piekrtu) (Lefcourt
& Martin, 1986). lek§jas sakaotibas &ditaji originalvaloda aptaujai dazdos @tijjumos ir noo =
0,60 idza = 0,70 (Martin, 1996).

Lai parbaudtu Humora stilu aptaujas konstrukta vaktlisaisiba ar Persofibas Piecu
faktoru modeliidzgi ka originalizlase veiktaa petijjuma (Martin, et al., 2003), tika izmantota
persoiibas testtdNEO-PI-R(Costa & McCrae, 1992) latvieSu valoddaptta versija (Gabiane,
2007). Tests sast no 240 izteikumiem un tiek plasi izmantots, naga&dzimtas, stabilas
persoiibas iermes atbilstoSi pieciem damiem — neirotisms, ekstraversija, &twba, labéligums
un apzingums. Testa adagija latvieSu valod uziada labu atbilgbu originalajai piecu faktoru
strukfirai un apmierinosus iekis saskaotibas un retesta ticabas aditajus (Gabine, 2007).

Lai meritu daadus stresa aspektus, tika izmantotas divas aptaigdsiam viena ndra
studentu ikdieh sastopars gfitibas, savukt otra veidota, lai noteiktu uztvarstresaimeni.

Studentu nesenoaes notikumu aptauj@lhe Inventory of College Student’'s Recent Life
Experiences (ICSLE), Kohn, et al., 1990, adeip latvieSu vaload, Stokenberga, 2008) sasio
49 studentu ikdienas notikumiem, kasarartikt uztverti ki stresori, aptverot dadas dzves jomas:
studijas, ves@ba, gimene, draugi, agkteja vide, sadwe un citi. Aptauja ietveatus izteikumus &
.konflikti ar macibsgkiem”, finansilas gitibas”, ,draugs lika vilties”, ,nepietiek laika miegé.
Respondenti tikaolgti nowertet, cik liela mera katrs no mitajiem notikumiem attiecas uzni dAvi
pedeja menesSa laik, izmantojot Likerta tipa skalu, kauid (2 nav gadies), 2 (dazkrt), 3 (biezi) un
4 (loti biezi). Summgjot atsevi&u notikumu ertgjumus, tika iegts ikdienas stresa notikumu
raditajs. lek&jas saskaotibas &ditaji adapttajai versijai latvieSu valadbija a = 0,89 (Stokenberga,
2008).

Uztvert: stresa skalgdPerceived Stress Scale (PSS), Cohen, et al., 288picija latvieSu
valodh, Stokenberga, 2008) tika veidota, laritu visparigo uztverto stresu jeb cik lieera
individs \erté un izjat ar vipu notiekoSo k nekontroéjamu, neprognagamu un @arslogojosSu. Skala
ietver desmit apgalvojumus, pieram, ,,Cik biezi [gdeja meéneSa laik tu juti, ka gfitibu uzkgajies

tik daudz, ka negpar tam tikt gak?” Respondenti tikangti no\ertet izteikumus Likerta tipa skal
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no 1 (nekad)itlz 5 (oti biezi), un, visu pantu rezatus sumngjot, iegits kopgais uztveg stresa

raditajs. Uztvert stresa skalagditaji nozimigi prognoZz ilgtermina stresa reakcijagdas k
depresiju un negatas emocijas (Cohen, et al., 1983). &S saskaotibas &ditaji adapttajai
versijai latvieSu valoglbijaa = 0,83 (Stokenberga, 2008).

Emocioralas labkkjibas ngriSanai tika izmantoti sekojosi instrumerbzitvo un negavo
afektu skalaSplbergera trauksmes aptaujsn Beka depresijas aptauja

Pozitvo un negavo afektu skal@Positive and Negative Affects Scale (PANAS), Wats
et al., 1988, adajitija latvieSu valod, Stokenberga, 2002) sagino desmit pozito un desmit
negatvo emociju apangjumiem. Pozitvo emociju ska izmantoti &di izteikumi ka "ieinterests”,
"entuziasma pilns", "lepns”, savirtk negaivo emociju ska — "nedross”, "nai@s", "dusrnigs".
Respondentam tikadts nowrtét, cik liela meéra vini izjutusi katru no emocim pedéja menesa
laika, atzmgjot to Likerta tipa skalno 1 {oti nedaudz vai nemazpk 5 (oti daudz). lek§as
saskaotibas aditaji (Kronbaha alfa) afim skahkm dazdos g&tijjumos ir noa = 0,86 idza = 0,90
(Watson, et al., 1988; DePaoli & Sweeney, 2000)viedu valod ir apstiprirajusies adagtas
versijas atbilgba divu komponentu risijumam (Stokenberga, 2008), unagétijuma ieksjas
saskaotibas &ditaji bija a = 0,74 pozilvo afektu ¢ = 0,81, ja tika d&sts viens emociju
apZmgjums) una = 0,86 negavo afektu skalai. PoZito un negavo emociju &ditaji tika ieguti,
sumngjot katrai skalai atbilstoSo emociju apgjumu \ertegjumus (pozitvo emociju skal tika
ieklauti devhi apamgjumi).

Beka depresijas aptauf@Beck’s Depression Inventory Il (BDI-1l), Beck, at, 1996;
adapicija latvieSu valod, Voitkane & Miezte, 2001) ir viena no plak izmantotagm
pasno¥rtéjuma aptayjm depresijas BriSanai pusaudziem un pieaugusajiem. Aptaujasast
divdesmit viena panta, katir cetri izteikumi, kas saiktoti pieaugos intensitité (no 0 idz 3), un
respondenti tiekiigti kata pant atamét to izteikumu, kas vislaik raksturo viu izjatas @dejo
divu nectlu laika. Depresijas kojgie raditaji tiek iegati, sumngjot visu pantu ertgjumus. Virkne
petijumu liecina, kaBeka depresijas aptaujai augsta diagnostiakicaniba, un i veido nozmigas
sakarbas ar citiem depresijassimjumiem (Beck, et al., 1996). LatvieSu vahoatlaptas aptaujas
iek&jas saskaotibas &ditaji dazadas izlags ir noa = 0,87 1dza = 0,91 (Voitkine, 2003).

Splbergera trauksmes aptalggThe State-Trait Anxiety Inventory (STAI), Spietiger,
1983; adapicija latvieSu valoa, Skuskovnika, 2003) trauksmeaikzZimes apak3skala ietver
divdesmit izteikumus atlus kg, ,Es jitos nervozs/a un nemigs/a” un ,Saiigtinajumus es uztveru
tik asi, ka nevaru tos aizmirst”. Respondenti tikgti no\ertet, cik liela mera katrs no tiem raksturo

vinu izjutas ikdier, izmantojot Likerta tipa skalu no 1 (gammnekad)idz 4 (gandiz vienner).



52
Skalas versijai latvieSu valadlazidas izlags konstatti ieksjas saskaotibas aditaji no o = 0,83

lidz o = 0,91 (Skuskovnika, 2003).
Procedira

Dati tika ieakti laika posma no 2005.gada 29.novembid4 20.decembrim 10-30 ciiu
grupas studentu @cibu vied. Anketu aizpildSanai netika noteikts laika limits. Vispirms resgenti
aizpildija NEO-PI-R un pc tam pargjas aptaujas, kas tika satotas sajaulatse@ba, pavisam kop
veidojot seSas kombinijas, lai noerstu sethas efektu. Statistigkdatu anake apliecifja, ka
aptauju seibai nebija ietekmes uz rezitiem.
Datu apstades un anaizes metodes

Datu aps#tdei tika izmantota SPSS 15.0 versija. Apai izmantota korétiju anaize,

galveno komponentu anag, t-Stjidenta kritrijs, hierarhisk regresiju anate.

4.2. Rezultti
Humora stilu aptaujas psihometriskieaditaji

Ta ka viens no ptijuma nerkiem bija @rbaudt Humora stilu aptaujatatvieSu valod
adapgtas versijas psihometriskosditajus, vispirms tika veikta diskriméitiju un reakcijas indeksu
anaize, komponentu struktas, iek8jas saskaotibas un retesta ticabeas prbaude, k ai
anali£tas dzimumatdribas un skalu savstaijps sakaibas.

Analizgjot pantu diskrimiacijas un reakcijas indeksus, var kongtgta tie iekkaujas
vélamags robe#s saskaa ar psihometriskm prasbam (vidgji pantu koreicijas ar skalas summu
bijar = 0,59, un pantu vigas \ertibas atbilst Likerta skalas viduspunktér= 4,10). Bitiski
piemiret, ka visauggikais reakcijas indekss tika konsgtatbiedrisle humora skalai, kardivi panti,
lai af nef@rsniedz rekomerwias robezas (vaicija starp 20% un 80% panta atbilzu izkliedes, t.i. 7
punktu skai no 2,2 1dz 5,8), tordr pietuvojas tai. Sos izteikumusti velams korgt, lai noverstu
iesgEjamu asimetrisku skalagdijumu nohdi augsto @rtibu virziera. Tapat agrewva un sevi
noniecinod humora skails daziem izteikumiem konsét tendence sniegtidik zenakus @aditajus.

Izmantojot galveno komponentu aizalun piengrojot varimaksa raciju, tika iedits
apstiprirgjums humora stilu aptauj&stru skalu sadgumam. Pirmasetru faktoruipaS\ertibas bija
3,5, 3,4, 3,0 un 2,4 grejo komponentdpas\rtibas bija zerkas par 1,6), un tie kapzskaidroja
38,5% no kopjas varkcijas. Izmantojot apstiprinoSo galveno komponemiaiiaes metodi ar
iepriekSnoteiktwtetru faktoru risigjumu un varimaksa ratiju, tika konstatts, ka visiem pantiem
(iznemot divus pantus agfies humora skal) augsikie faktoru svari ir atbilstoSajapaksskal un
gandiz visiem (izemot tis pantus) otrie augdtie svari bija zeraki par 0,3 (skat. Al.tabulu

1.pielikung). Tika konstattas zirimas atgiribas no oiiinalaja izlas iegitas struktiras, jo
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vislielako variciju izskaidroja pasuzmundrinoSais humapmag\értibas aditajs 3,85, izskaidrat

variacija 12,0%), tam sekoja biedriskais humors (3,499%),loti lidZzigu varicijas ddu
izskaidroja sevi noniecinoSais humors (3,20, 10,0f0ba pedgjais tika izdaits agresvais humors
(2,51, 7,8%), visiem komponentiem Kopskaidrojot 40,76% no k@jas varicijas.

Analizgjot atsevi&u pantu uziditos faktora svarusagecina, ka agrstais pants ,Parasti es
zaucju savu humora igu, ja esmu &digs vai norakts” nepietiekami saigs ar jebkuru no humora
stiliem. Lai ar tas uziida augsikos faktoru svarus atbilsto&agkak (0,19), tongr tas nav uzskains
par pietiekamu. Agréga humora skal divi panti ,Kad es $istu jokus vai saku ko smi@gl, parasti
maniipasi neuztrauc,akciti to uztvers” un ,Dazkrt es iedorajos kaut ko tik smiekfu, ka nesgju
attucties to nepasakot, pat ja tas ir 8dijai nepiengroti” drizak attiecirams uz citiem humora
stiliem. Savukrt pants ,Ja man ir profiinas vai {itos nelairiigs, es biezi to 8pju aiz jokiem, idel
pat mani tugkie draugi nezina,&es patie#a jutos” nedifereng sevi noniecinoso un
paduzmundrino$o humora stilu. Sos pantus takgjh adapicijas gais ir batiski parformulgt.

Analizgjot skalu iek8jas saskaotibas &ditajus (skat. 4.tabulu), var seé@inka tie ir
pietiekoSi augsti, viegi agresva humora skalai Kronbaha alfasittajs bija zenaks par 0,70, kas
atspoglojas ar komponentu anaes rezulttos, kur divi no agr@sa humora skalai atbilstoSajiem
pantiem uzidija augsikus svarus citos komponentos.

Humora stilu savstagpas sakaibas kopura vertéjamas dizak ka vajas, noadot, ka &s nera
atirigas humora dimensijas. AtbilstoSi gaagam biedriskais humors \apl cieSi korek ar
pasuzmundrinoSo humoru£ 0,42,p < 0,01), noidot, ka abi humora stili, kas tiek uzsiiapar
adapiviem, ir savstargji saistti. Cilveki, kas izmanto humoru satd saiSu stipriaSanai, liek méra
izmanto to arsevis uzmundriiSanai. Bpat pozitvi korele agresvais un sevi noniecinosais humors
(r =0,26,p<0,01), nokdot uz kopgu tendenci izmantot namgl humoru K pret citiem, 1 af
attieaba pret sevi.

4.tabulaHumora stilu aptaujasin skalasHumors stresadrvareSanaiiekjas saskaotibas, retesta
ticanibas un savstagp sakatbu raditaji (Pirsona koredciju koeficienti)

Kronbahe Retesta 1. 2. 3. 4,
Humora stili alfa ticamiba
1. Biedriskais humors 0,76 0,69** --
2. PaSuzmundrinoSais humors 0,78 0,56** 0,42** -
3. Agresgvais humors 0,65 0,54** 0,20** 0,05 --
4., Sevi noniecinoSais humors 0,74 0,67* 0,06 0,15* 0,26** --
5. Humors stresagovareSanai 0,63 0,67** 0,45** 0,66** 0,08 0,18*

Piezme.N = 183, retesta ticaivas prbaude veikta izlasn = 50.
**p<0,01, p<0,05.
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Lai noskaidrotu, vai ada§ttis aptaujas rezuitos konstagjamas dzimumaidribas, tika

aperkinats t-Stjidenta krigrijs (skat. A2.tabulu 1.pielikuf). Lidzgi ka citos @tijumos \riesi
uzradija augsikus aditajus agre®/a humora skal, tatu citas skaks dzimumatgiribas netika
konstattas.

Analizgjot sakatbas ar atkrtotu nerijumu pec 7 ne@lam, jasecina, kddumora stilu aptauja
sniedz apmierinoSus retesta tighas Aditajus (koreficijas nor = 0,54 1dz 0,69), lai artie nav tik
augsti k originalizlast iegitie. Kopuna var secift, kaHumora stilu aptaujapsihometriskie
raditaji atbilst originalaja izlas iegatajiem, un ir apmierinosi, lai uzskat pasreigjo instrumenta
adapicijas variantu par ticamu un izmantojangiijumos.

Humora stilu saislba ar persogbas iezmem

Lai parbaudtu Humora stilu aptaujagonstrukta validiti, tika izmantots Persalbas Piecu
faktoru modelis. Multipis koreficijas starp katru no persioas dordniem un visiem humora
stiliem ko nemtiem bija vidji cieSas R = 0,31 ar apziigumu un atertibu, R = 0,38 ar
neirotismu,R = 0,45 ar ekstraversiju = 0,49 ar labsligumu, visienp < 0,01), noidot, ka
visparigas persoibas iezmes nommigi saisis ar humora stiliem. Detatit sakarbu raditaji
redzami 5.tabal

5.tabulaHumora stilu un persabas iezmju Arsona koreicijas koeficienti

Personbas Piecu Biedriskais PaSuzmun- Agresvais Sevi Humors
faktoru modga humors drinoSais humors nonieci- stresa
iezmes humors nosais parvarésanai
humors

Neirotisms -0,14 -0,31** 0,15* 0,13 -0,33**
Ekstraversija 0,38** 0,35** 0,16* -0,00 0,35**
Atvertiba 0,26** 0,25** -0,00 0,03 0,28**
Labwligums 0,00 0,19* -0,42** -0,08 0,14
Apzirigums -0,12 0,09 -0,20** -0,20** 0,04

N = 183. *p < 0,01, P < 0,05.

AtbilstoSi prognoztajam ekstraversija veidoja paxias sakabas ar biedrisko humoru €
0,38,p < 0,01) un pasuzmundrinoSo humorw=(0,35,p < 0,01), lai arpcdeja sakatba ir ciedka ka
tika gaidts. Gan biedrisk gan pasuzmundrin@fiumora skalas podit korelgja ar atértibu
(attieagi r = 0,26 urr = 0,25, abienp < 0,01), savukt agresvais un sevi noniecinosais humors
nebija saigts ar So ieuni. AtbilstoSi hipotzei neirotisms veidoja ne@ati sakaibu ar
pasuzmundrinoSo humoru £ -0,31,p < 0,01) un pozitu sakaibu ar agreiso humoru ( = 0,15,p
< 0,05), kaut arsi sakatba bija \aja. Tapat tika konsta&tas prognozas negatas sakaibas starp

agresvo humora stilu un lat®vigumu ¢ = -0,42,p < 0,01). Predji prognozei koreicija starp
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neirotismu un sevi noniecinoSo humoru nebija stakisnozmiga. Gan agrégais, gan sevi

noniecinoSais humora stils veidoja négas sakabas ar apzilgumu (abienr = 0,20,p < 0,01).

Sakartbas ar Persabas Piecu faktoru moteiezmem apstiprinaHumora stilu aptaujas
latvieSu valod adapétas versijas konstrukta validii, apstiprinot, kads nera tos pasus
konstruktus, kaHumora stilu aptaujaeriginals andu valodi. SkaladHumors stresagrvaréeSanai
un pasSuzmundrin@humora stila veidoto sakau lidzibas sniedz apstipdjumu pimémumam, ka
abas skalas #maloti [idzigus konstruktus.
Humora dimensiju saigba ar stresu un emociafias labklzjibas aditajiem

Lai parbaudtu hipo€zi par adapt’o un mazadapto humora stilu aidrigajam saistbam ar
emociornlas labkhkjibas aditajiem, tika apekinati Pirsona koreicijas koeficienti. k redzams
6.tabuk, paSuzmundrinoSajam humoram tika korgtast noamigas sakabas ar stresu un
emociorlas labkhkjibas aditajiem, savulért sevi noniecinoSais humors veidoja pjietérstas
sakarbas ar tiem pasSiem magajiem. PaSuzmundrinoSais humors peizkoreleja ar pozitvam
emocigm (r = 0,22,p < 0,01), savult negaivi korelgja ar trauksmi un negatim emocigm
(attieagir = - 0,24,p<0,01;r =-0,21,p < 0,01). Sevi noniecinoSais humors veidoja poag
sakarbas ar negatam emociagm, depresiju un trauksmi (visiene 0,23,p < 0,01), turkit noamigi
korekja aff ar uztveri stresa (r = 0,25, p < 0,01) un ikdienas stresguoiu raditajiem (r = 0,31,p
< 0,01). Statistiski namigas, t&u vajas sakabas tika konstatas starp biedrisko humoru un
pozitvam emocigm (r = 0,17,p < 0,05), savukt agre¥vais humors neveidoja statistiski fiwzgas

sakarbas ar uztverto stresu un emodias labkhkjibas aditajiem.

6.tabula. Humora stilu, stresa un emoalas labkkjibas Rrsona koredcijas koeficienti

Stresa un Biedriskais PaSuzmun- Agresvais Sevi Humors
emociomlas humors drinoSais humors nonieci- stresa
labklzjibas @ditaji humors nosais parvare-
humors Sanai
Ikdienas stresa notikumi 0,00 -0,16* 0,15* 0,31** -0,11
Uztvertais stress 0,02 -0,16* 0,05 0,25** -0,23**
Depresija -0,04 -0,14 0,14 0,33** -0,21**
Trauksme -0,05 -0,24** 0,11 0,23** -0,27**
Negaivas emocijas -0,09 -0,21** 0,11 0,23** -0,23**
Pozitvas emaocijas 0,17* 0,22** -0,04 -0,11 0,23**

N = 183. *p < 0,01, P < 0,05.

Rezultti liecina, ka adapvas un mazadaptas humora dimensijas veidoja t3gas
sakarbas ar emociathas labkhkjibas &ditajiem, turklat nozmigas sakabas ir tikai tiem humora

stiliem, kas saisti ar intrapersoflo humora dimensijudumors stresadrvarésanaiveidoja



56
l[idZigas sakabas k paSuzmundrinoSais humora stils, kacghs ar visiem maiigajiem bija

prognoztaja virziera un vienidz ciesas.

Kopuna var secift, ka humora dimensijas ir &isigi saisitas ar stresa un emockb@is
labklajibas aditajiem, lielaku lomu saigba ar &m ienem tie humora stili, kastusti uz sevi, nevis uz
apkartgjiem. Humors stresaapvarcSanai gc sakaibam ar persoiias iezmeém un emocioalas
labklajibas &ditajiem loti lidzinas pasSuzmundrinoSajam humoram, kas apstipring&taon
konstruktu konceptlio lidzibu. Nemot \&ra, ka skalaHumors stresa grvareSanaiir saidzinoSi
zenuki iek&jas saskaotibas aditaji, turpmakaja petijuma dda tika izmantota tikai
pasSuzmundrin@ashumora skala, lai Bmitu intrapersoflu humoristisku skatu uz @z un tendenci
izmantot humoru da#u gittibu @ErvareSanai.

Stresa moderatora efektazpbaude

Korelaciju anaize (skat. A3.tabulu 1.pielikuih liecinaja, ka ikdienas stresa notikumi
noZimigi korekja ar pozitvam un negavam emocigm (aprakstass statistikasaditaji atspoguoti
A4.tabuk 1.pielikung). Lai parbaudtu hipo€zi, kas progno, ka paSuzmundrinoSajam humoram
pienit moderatora efekts ikdienas stresa un ematierabkhjibas savstafpas sakaibas, tika
izmantota Barona un Kenija (Baron & Kenny, 198@gilda procedira, apgkinot virkni
hierarhislis regresijas vieadojumu.

Pirmap soli ka neatkafgais maifgais vieadojunma tika ievadts ikdienas stresaditajs,
otraja soli — humora dimensijagditajs un visbeidzot treSagsol abu So maifgo reizirgjums.
Moderatora efekts tiek uzskest par nommigu, ja treSaj soli ir statistiski normigs pienesums.
Katram humora stilam méta procedira tika pielietota atsew§ apeknot atsevikus moderatora
efekta prbaudes modas. Visi Sie modetika parbaudti ar pozitvo un negavo emociju &ditajiem
ka atkafgajiem maifigajiem.

Rezulati (skat. 7.tabulu) lieci@ja, ka nevienam no humora stiliem navimaga moderatora
efekta uz stresa notikumu s@ist ar pozitvam vai negavam emocigm. Visos regresiju
viemadojumos ikdienas stresa notikumiem bija tieSa shkaar atkago maingo, stresa notikumi
izskaidroja 45% no vaictijas negato emociju &ditajos (F(1;181) = 144,84p < 0,001), savuit
neviens no humora stiliem neveidoja mou pienesumu ne ti@¥eida, ne mijiedarliba ar stresa
notikumiem.

Attieciba uz pozitvam emociagm tika konstadts, ka ikdienas stresa notikumi izskaidro 11%
no varicijas (F(1;181) = 21,51p < 0,001), neviens no humora stiliem neveidojaimigu
pienesumu mijiedafba ar stresaaditajiem, tatu biedriskais un paSuzmundrinoSais humors veidoja
statistiski nozmigu tieSu pienesumu 3% apra (attieagi F(1;180) = 6,35 ur(1;180) = 6,07,
abiemp < 0,05).
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7.tabula. Hierarhigls regresiju an@es rezuliti ikdienas stresa notikumiem, netyai emociim
un pozitvam emocigm (N=183)

Atkarigais mairngais Negaivas emocijas

Neatkafgie mairgie R? R2izmaia Fizmaka df
Stress 0,44 0,44 144,84*** 181
Biedriskais humors 0,45 0,01 2,87 180
Stress x Biedriskais humors 0,45 0,00 0,85 179
Stress 0,44 0,44 144,84*** 181
PaSuzmundrinoSais humors 0,45 0,01 3,18 180
Stress x PaSuzmundrinoSais humors 0,45 0,00 0,89 179
Stress 0,44 0,44 144,84*** 181
Agresvs humors 0,44 0,00 0,02 180
Stress x Agregais humors 0,44 0,00 1,24 179
Stress 0,44 0,44 144,84*** 181
Sevi noniecinoSais humors 0,44 0,00 0,18 180
Stress x Sevi noniecinoSais humors 0,44 0,00 0,94 179
Atkarigais mairmgais Pozitvas emocijas

Neatkafgie maingie R? R2izmaa F izmapa df
Stress 0,11 0,11 21.51*** 181
Biedriskais humors 0,14 0,03 6,35* 180
Stress x Biedriskais humors 0,14 0,00 0,06 179
Stress 0,11 0,11 21.51*** 181
PasSuzmundrinoSais humors 0,14 0,03 6,07* 180
Stress x PaSuzmundrinoSais humors 0,14 0,00 0,02 179
Stress 0,11 0,11 21.51*** 181
Agresvais humors 0,11 0,00 0,05 180
Stress x Agregais humors 0,11 0,00 1,44 179
Stress 0,11 0,11 21.51*** 181
Sevi noniecinoSais humors 0,11 0,00 0,02 180
Stress x Sevi noniecinoSais humors 0,11 0,00 0,59 179

PieZzme.Stress = lkdienas stresa notikumi.
*** p<0,001, *p<0,05.

legutie rezultti neapstiprigja hipo€zi par humora dimensiju moderatora lomu ikdienas
stresa un poZiu un negavu emociju savstagpas sakaibas. Tas noung, ka stresa notikumi un
emocijas ir viendz ciesi saistas respondentiem ar daza imena humora stiluaditajiem. Tai pat
laika tika konstadts, ka adapvie humora stili — biedriskais humors un pasuzmunaodais humors —
izskaidro pozitvo emociju variciju tie& veida neatkaigi no stresa notikumu izskaidast
variacijas.
Mediatora mod¢a parbaude

Ta ka stresa moderatora modelis neietver stresa sakundwertejuma nerijumu, kas
saskaa ar transakto stresa teoriju uzskahs par nounigu stresa reakciju progngzju, tika

aprkinats regresijas vieadojums, iekaujot uztven stresaaditaju, kas raksturo to, cik liglmera
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cilveks izjut ar vipu notiekoSo &k apdraudoSu, nekontgpghmu un @arslogojosu. Rezuidti (skat.

A5.tabulu 1.pielikura) liecina, ka gan negab, gan poziivo emociju &ditajus noZmigi prognoz
uztvertais stress (attiggg # = 0,53 urp = -0,50p < 0,001), apstiprinot sekuaid stresa nogrtgjuma
butisko lomu stresa reakciju progredara. Attieciba uz negavam emocigm ikdienas stresa
notikumi izskaidroja papildu vaatiju, bet attietba uz pozitvam emocim tiem nebija statistiski
noZmiga pienesuma.

Lai parbaudtu uztvert stresa mediatora lomu humora stilu un emocijutsapgas
sakarbas, izmantota Barona un Kenija (Baron & Kenny, 19@6gkia procedira: vispirms tika
aprkinati atsevii regresiju vieadojumi starp neatkago maingo (humora stilu) un atkagyo
mairigo (emocigm) (1.modelis). Bc tam tika apgkinats vieradojums, kui atkafga mairiga
(emociju) prognozsanai I neatkaigos maifgos iekauj gan humora stilu, gan uztverto stresu
(2.modelis). Lai apstipriatu mediatora efektu, emociju un humora stilu sddee cieSumam
2.modei jabut vajakiem ka 1.modei. Statistiski nounigas sakabas tiikums starp humora stilu un
emocigm 2.model raksturo pilnu mediatora efektu, sauttksakatbas cieSuma mazigarzs,
saglalajot to statistiski nouniga limen, liecina par dgju mediatora efektu. Mediatora efekta
statistisko noimibu nosaka ar Sobela kinitju. Rezulgti atteloti 8. un 9.tabu.

Tika konsta&ts, ka biedrisk humora saisba ar pozitvam emociim (skat. 8.tabulu) palika
nemainga, kad modeltika ieauts uztvertais stress (atfigicpirmaga modet 5 = 0,17, p < 0,05 un
otrapg modet 5 = 0,18, p < 0,01), tas noae, ka Sis humora stils skaidro paxza emociju varciju
neatkafgi no uztveri stresa. Savuakt paSuzmundrin@Shumora sakalpa ar pozitvam emocigm
kluva \ajaka (attie@gi pirmag modei g = 0,22, p < 0,01 un ot@modet g = 0,14, p < 0,05), lai ar
saglalaja statistisks nozmibas Tmeni, kad modelim tika pievienots uztvertais str&xbela
kritérijs liecina, ka mediatora efekts ir noAgs attietha uz paSuzmundrinoSo humora stilu, tas
noZzme, ka pasSuzmundrinoSais humors veidoimagu poziivi verstu sakabu ar pozitvam
emocigm gan ties veida, gan caur uztverto stresa kediatoru.

Ta ka agredvais un sevi noniecinoSais humors neveido statistiszimigas sakabas ar
pozitivam emocigm, nav konst@jams ar netieSs efekts caur uztvesgtresu maifgo ka mediatoru,
jo saskaa ar Barona un Kenija rekomedadjam, lai mediatora modelisitu interpre¢gjams, viam
sakarbam starp trim vieAdojuma iesaisitajiem mairfigajiem abat statistiski nommigam (Baron &
Kenny, 1986).



8.tabula. Humora stilu un uztvatresa hierarhigk regresiju an@es rezultti pozitivam

emocigm (N=183)

Neatkafgais maimgais B SEB B Sobela krigrijs
1.modelis
Biedriskais humors 0,12 0,05 0,17* --
2.modelis
Uztvertais stress -0,48 0,06 -0,49%*** -0,20
Biedriskais humors 0,13 0,04 0,18**
Neatkafgais maimgais B SE B B
1.modelis
PasSuzmundrinoSais humors 0,16 0,05 0,22** --
2.modelis
Uztvertais stress -0,45 0,06 -0,47*** 2,29*
PasSuzmundrinoSais humors 0,10 0,05 0,14*
Neatkafgais maingais B SE B S
1.modelis
Agresvais humors -0,03 0,06 -0,03 --
2.modelis
Uztvertais stress -0,47 0,06 -0,49%** -0,66
Agresvais humors -0,01 0,05 -0,01
Neatkafgais maingais B SE B S
1.modelis
Sevi noniecinoSais humors  -0,08 0,05 -0,11 --
2.modelis
Uztvertais stress -0,48 0,06 -0,49%*** -3,27**
Sevi noniecinoSais humors 0,08 0,05 0,01

Piezme.** p < 0,001, **p < 0,01, *p < 0,05.

Izmantojot negavas emocijas & atkafgo maingo (skat. 9.tabulu), atika konstaiti
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atXirigi rezultti dazdu humora dimensiju netiedajsakaibas caur uztverto stresu knediatora

mairigo. PasuzmundrinoSais humors bijainagi saisits ar negavam emocigm, bet, iekaujot

vienadojuma uztverto stresu, sake vairs nebija statistiski nodiga (attietgi pirmag modei g =
0,20, p < 0,01 un otrajmodet g = 0,09, p > 0,05, Sobela laiijs = -2,36, p < 0,05). Tas liecina, ka

uztvert stresaaditajiem ir pilns mediatora efekts uz paSuzmundrinedmora un negato emociju

savstarpjam sakaibam. Tapat uztvertais stress veidoja pilnu mediatora efskti noniecinas

humora stila un negab emociju savstagpas sakaibas (attiedgi pirmaja modet g = 0,23, p < 0,01
un otraf modet g = 0,05, p > 0,05, Sobela kijs = 3,48,p < 0,001). Biedrisk un agrew/a

humora stils neveidoja nowigas sakabas ar negatam emociim ne tie§, ne pastarpita veida.
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9.tabula. Humora stilu un uztvedtresa hierarhigk regresiju an@es rezuliti negatvam
emocigm (N=183)

Neatkafgais maimgais B SEB B Sobela krigrijs
1.modelis
Biedriskais humors -0,09 0,07 -0,09 --
2.modelis
Uztvertais stress 0,96 0,06 0,74*** 0,20
Biedriskais humors -0,10 0,05 -0,10*
Neatkafgais maimgais B SE B B
1.modelis
PasSuzmundrinosais humors -0,20 0,07 -0,20** --
2.modelis
Uztvertais stress 0,94 0,07 0,72*** -2,36*
PasSuzmundrinoSais humors 0,08 0,05 -0,09
Neatkafgais maingais B SE B S
1.modelis
Agresvais humors 0,12 0,08 0,11 -
2.modelis
Uztvertais stress 0,95 0,06 0,73*** 0,66
Agresvais humors 0,08 0,05 0,08
Neatkafgais maingais B SE B S
1.modelis
Sevi noniecinoSais humors 0,22 0,07 0,23** --
2.modelis
Uztvertais stress 0,94 0,07 0,72%** 3,48***
Sevi noniecinoSais humors 0,05 0,05 0,05

Piezme.*** p < 0,001, **p < 0,01.

Apkopojot mediatora mod& parbaudes rezudtus, var seciit, ka tas izskaidro dadu
humora dimensiju sai&iu ar stresa reakain at%kiriga veida. Tiek apstipriata hipotze, kas
prognozja pasuzmundrin@humora iespaidu uz poritm un negavam emocifim caur uztverto
stresu & mediatora maiigo. Tatad paSuzmundrinoSais humors ietveri gazZmes, kadauj to
uzskait par adapt/u stresa prvareSanas stragiju. Tai pat laik lidztekus ietekmei caur uztverto
stresu K mediatoru, paSuzmundrinoSais humors sagaitstatistiski nommigu tieSu sakabbu ar
poziitivam emocigm, kas liecina, ka da 3 konstrukta saisia af ar visgrejam dispozicioalam
iezimém, kas nosaka augghs pozitvas emocijas. Biedriskais humors sautikeietver sev
paZmes, kas #itu saisttas ar sekurito stresa naartejumu, apstiprinot pgemumu, ka shumora
dimensija, kas raksturo labsigil uzjautrimSanos draugu un pazi loka, saisis ar paaugstitam
pozitivam emocigm, bet nav iesaigt stresa frvarcSanas procas

Attieciba uz mazadaptajiem humora stiliem var sedit) ka agrezvais humors nav saitd
ar stresa nartéSanu un stresa reakuoi), savuldrt sevi noniecinashumora sakapas ar negatam

emocipm pilna mera izskaidro $humora stila saifta ar uztvest stresaaditaju. Cilveki, kaslauj
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citiem smieties par sevi pazemagjoeida izjut lielaku apdraudjumu, saskaroties ar@tbam, un

saredz maikas iespjas kontrokt notiekoSo,1dz ar to viliem rakstuigas izteikikas negavas

emocijas.

4.3. I1ztirzajums

Petijjuma gais sasniegti tam izvifiie merki, kas saists arHumora stilu aptaujasatviesu
valoch adapétas versijas ticafbas un konstrukta validites @rbaudi. Tapat rezulti lauj izdart
secirgjumus par to, kurs no abiem starpiies modiem lakak raksturo humora stilu iesaisti stresa
un & ilgtermina reakciju savstagms sakaibas.

Rezultti apstipriraja izvirzito hipo€zi par latvieSu valotladapétas versijas komponentu
strukfiras atbilstbu originalajai. Toner esosd latvieSu valodas variabtr vairakas nepilibas, kas
butu uzlabojamas turpikaja adapicijas gaii. PaSuzmundrin@shumora skalas pants ,Parasti es
zaudtju savu humora igfu, ja esmu &digs vai nomakts” (ap\erstais értejums, auggikas balles
rezulgjas zemkos sumrarajos Bditajos) nepietiekami saigt ne tik vien ar paSuzmundrinoSo
humoru, bet ar jebkuru citu no humora stiliem. &mms, tas saigs ar izteikura ietverto
»=Zauckjuma” formukjumu, kas ietver sogli nevelamu noZmi — zaudt humora izjitu ir tas pats,
kas padoties, alizsevi par sakautugpec So izteikumu btu velams formuét pozitva forma, lai
akcentétu humora izmantoSanu, rakot gritibas, piengram, ,Es saglafju humora izjitu pat tad, ja
esmu ledigs vai nonakts”.

Agredva humora skal panti, kas saigt ar humora izmantoSanuaniapjot socéilas normas
(,Kad es sistu jokus vai saku ko smi@gl, parasti manpasi neuztrauc,akciti to uztvers” un
,Dazkart es iedorajos kaut ko tik smiekgu, ka nesgju atturcties to nepasakot, pat ja tas ir
situacijai nepiengroti”’), netiek saigti ar izsmieSanu un nagu humoru. Var izdar piepemumu, ka
uzjautrirajuma izpauSana neatkgrno &, ko par to dor@s citi, Latvija drizak attiecirama uz
nonkonformismu unarda bivibu, kas ir soali vélama uzvetba. Lidzgi raditaji ieguti arn
adapgjot Humora stilu aptaujkinieSu valod (Chen & Martin, 2007) un Léna dzvojoSu arnénu
izlass (Kazarin & Martin, 2006), kas liecina, kaastkultiras ir atkiriga izpratne par naiga
humora izmanto3anu, sdinot ar Ziemg@merikas iedwotajiem. Sos pantus nepiecieSams
parformulet, akcengjot izsmiekla un naijuma khtbutni (ne tikai smieties jebkaraika un vieg,
bet ar savu uzjautrijumu aizskart citus).

Savulkirt sevi noniecinashumora pants ,,Ja man ir prébias vaiiitos nelairigs, es biezi to
slepju aiz jokiem, adg] pat mani tuikie draugi nezina,&es patieta jiitos” nedifereng to no

pasuzmundrinashumora stila, abos faktoros adot saidzinoSi zemus svarus. Agis izteikums
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izradijies problemtisks adagicijas proces citas valodis (Chen & Martin, 2007; Kazarin &

Martin, 2006). Tas skaidrojams arlatsgu izpratni paritu izpauSanu, jo Lat\jsEja savaldties
un neizadit savu satraukumughas vai izmisumu tiek uztverta keseigas persoias paune
iepref savu raizu ,uzkrauSanai citiem”. Zietaenerika, kur psiholgiskas paspatizibas trattijas ir
daudz sefikas, daudz vaik iesakojies uzskats, ka ir svigi izradit jatas un ghta bridi mekit
atbalstu pie saviem tuviniekiemad€] slepSaras aiz jokiem narda uz mazadaptu ricibu. Papildu
apgftinajumu § panta uztver un interpreicija rada tas, ka tajpatiesba ietverti divi izteikumi,
viens, kas raksturo giftbu maskSanu aiz jokiem, otrs — saviity neatkiiSanu pat tuviniekiem.

Neskatoties uz zamiem ttikumiem formugjumos, kas Btu uzlabojamiHumora stilu
aptaujasadapicija latvieSu valod pietiekami skaidri diferersccdazdus humora stilus, to apliecina
arn skalu savstagjas korekcijas, kas nebija augstas. Reteathtdji, lai arf nesasniedz qgtinalizlase
iegatos, ir apmierinoSi.apieZme, ka 7 nedlas ir ilgakais laika periods,dds izmantotsi$ aptaujas
retesta ticamas prbaudei, idz Sim literalira mingtie raditaji aprekinatas ar neélas (Matrtin, et al.,
2003) vaicetru nedlu intenalu (Chen & Martin, 2007)Nemot \&ra S0 apserumu, Humora stilu
aptaujauzskaima par pietiekami ticamua@njumu.

Konstattas dzimumatkiribas agrasa humora skal atbilst rezulitiem citas izlags
(Kazarin & Martin, 2006; Matrtin, et al., 2003; Sglaou & Scariot, 2002;), tai pat laiksagaidmas
atXiribas sevi noniecinogastila netika konsta&tas, t&u tas rakstdgs ar citas adapicijas izlags
(Chen & Martin, 2007). Kopummvar seciat, ka vriesSi vaiiak ka sievietes izmanto agres humoru,
tai pat laiki biedriski, paSuzmundrin@Sun sevi noniecina@shumora stili abiem dzimumiem
rakstuigi vienlidz liela mera.

Parbaudot aptaujas konstrukta validif iegits apstiprigjumsHumora stilu aptaujas
latvieSu valodas varianta konstrukta valitét attieGba uz Persofbas Piecu faktoru motke
iezimem. lzvirZtas hipotzes pilnba apstipriras attiegba uz adapgwajiem humora stiliem. Savak
konstattas sakaibas ar mazadaphjiem humora stiliem sniedzaldp apstiprirajumu hipo€zei
galvenokirt tade], ka sakabas ar neirotismu nesasniedza citégjypmos apraksto noaZmigo
sakarbu cieSumu. Tika konsg&is, ka humora stili ir namigi saistti ar Persotbas Piecu faktoru
modda ieZzmem, un atgiriba no daudziem citiem humoraiitgas neériSanas instrumentiem, kas
parsvai cieSi saigti tikai ar ekstraversiju @skatu skat. Martin, 1998; Ruch, 1994), difeenc
dazdas humora dimensijas, kaskatfyi saisis ar visiem Persadbas Piecu faktoru motie
doneniem — neirotismu, ekstraversiju, atttbu, lab\Eligumu un apzifgumu.

Sakarbas ar persahas iernmém veido skaidri difererggamus profilus. Biedriskais un
pasuzmundrinoSais humors raksturo ekstravertartatpersoibu, tau tieSi paSuzmundrinoss

humors saigs ar liehku emocioalo stabiliati. Saskaa ar Makkreja un Kostasepjumiem
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(McCrae & Costa, 1986) tieSi neirotisms un ekstraije ir galvenie persahas faktori, kas

saistti ar stresa frvarcSanu. Tas apstiprina pasuzmundrinb@mora konstrukta validiti,
interpretjot to ka adapivu stresa frvarcSanas stragiju.

Ekstraversija &ji korelgja af ar agres’o humoru, téu neveidoja namigas sakabas ar sevi
noniecinoSo humoru, kas apstinaggm@mumu, kaHumora stilu aptaujaptver #das humora
dimensijas, kasdzSirgjas aptaujs netika iekautas (Martin, et al., 2003). Agieais un sevi
noniecinoSais humors saistar zemu apzigumu, turkéit agresvais humors raksturo persbn ar
zemiem labgliguma &ditajiem, apstiprinot 8konstrukta validiti. Tomeér pregji gaiditajam netika
konstatta mazadapro humora stilu saigta ar neirotismu, kas uzskats par tikumu latvieSu
valodh adapétajai versijai. lespiams, tas skaidrojams ar agrashumora skalas psihometriskag
nepilribam vai ar Latvijas kuttra at&irigi interpre€tu naidga un sevi noniecinosa humora izpratni.

Tapat iedits apstiprigjlumsHumora stilu aptaujagonstrukta validiitei saistba ar adapvo
un mazadapro humora stilu dimensiju &gigaam sakaibam ar emocioalas labkkjibas
raditajiem. Galvenokrt noamigas sakabas tika konst&tas uz sevi &sta humora dimensim,
pasuzmundrinoSais humors veidoja neget koreicijas ar uztverto stresu, trauksmi, négan
emocigm un pozitvas ar pozivam emociagm, savuldrt sevi noniecinoSais humora stils veidoja
pozitivas sakabas ar uztverto stresu, trauksmi, depresiju untigga emocigm.

Skala, kas ®ra humora izmantoSanu stregsavareSanai kopura veidoja idzigas sakabas
ka paSuzmundrinoSais humora stils, apstiprinot @tigumus iegitos rezuliitus un apstiprinot abu
skalu nerito konstruktuidzibu (Martin, et al., 2003)emot \era, ka, skalasiumors stresa
parvareSanaistrukiira nepretzi atbilst viena komponenta rigimmam un sisteatiski novirzes t&j
rada abi apérstie izteikumi, rezuijoties zenakos iek§jas saskaotiba aditajos gan an valod:
(Martin, 1996), gan latvieSu vala@dapttaja versipa (Stokenberga, nepubtit dati), alternava
Merjjuma izmantoSanaiitu Joti vélama. Ta ka psihometriskie aditaji liecina par paSuzmundrinas
skalas labu iel&o saskaotibu un normlajam sadajumam atbilstoSu vaicijas izkliedi, turpnikos
petijumos ieteicams izmantbétumora stilu aptaujapasuzmundrin@humora skalu, lai @ritu
individualas at&iribas S& humora dimensij

Ta ka Sis @tijjums tika veikts gados jaunu sala zinatnpu studentu vid, ir ierobezotas
iesgEjas prognogt, kada veida dazdas humora dimensijas kagedr Persofibas Piecu faktoru
modda ieazmem visfareja popukcija. Tade] batu nepiecieSams turginHumora stilu aptaujas
konstrukta validiites @rbaudi plagdka un mazk homogna izlas, lai noskaidrotu, vai
konstattajam sakatbam ir sistematisks raksturs.

Petijjuma gais tika sasniegts aotrs izviratais nerkis, parbaudt moderatora un mediatora

modda ietvaros izvir#tas hipotzes humora dimensiju iesaistei stresa notikumu ugtermina
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reakciju sakabas. Moderatora hipére tika noraitta, jo neviens no humora stiliem neveidoja

noZmigu mijiedarhbas efektu ar stresa notikumiem, skaidrojot riggain poziivo emociju
variaciju. Sie rezuliti nesakit ar virkni literatira apraksito pstijumu (Kuiper, et al., 1992; Lefcourt,
et al., 1995; Martin & Lefcourt, 1983; Martin, Kwp Olinger, & Dance, 1993; Nezu, Nezu, &
Blissett, 1988), t&u ir saskaa ar vaitikiem citiem @tijumiem, kur 8da sakaba netika konstata
(Anderson & Arnoult, 1989; Overholser, 1992; Pdrédd, 1987), tostarp pagdith vierigo
petijumu, kas Eersgriezuma ptijuma stresa moderatora higaes arbaudei izmantgetru humora
stilu konceptu (Puhlik-Doris, 2004). Litefa# nav atrodamasaklas litiskas, sistefatiskas pammes,
kaslautu saprast,dpec dazos ptijumos stresa moderatora higme tiek apstiprifta, bet dazosa
nav konstaitas noteiktas likumsakduas, kas aldr vienus gtijjumus no citiem (Martin, 2007).
Janem \&ra, ka af tajos [gtjjumos, kur stresa moderatora efekts atrasts, raijiiohs izskaidrat
variacija parasti ir neliela un napsniedz aris procentus. adel, iesggjams, hipotze tiek
apstiprirata tikai atsevikas izla€s s datu vaficijasipatriibu cE] un var tikt skaidrota ar t.s. pim
tipa Kadu (Type | error), proti, nulles hipge tiek noraitta, lai gani ir patiesa (Anderson &
Arnoult, 1989).

Metodolgzisks izskaidrojums iagajiem rezulitiem mekEjams moderatora motie
matenatiskajos priekSnoteikumos.akuzskata Barons un Kenijs (Baron & Kenny, 1986),
moderatora modelis nav piti objekivi interpregjams, ja starpnieka magmais veido statistiski
nozmigas sakabas ar neatkago un atkaigo maingo. Rtijjumos sisteratiski tiek konstattas
sakarbas starp dafliem humora stiliem un emociao labklajibu (Chen & Martin, 2007; Kazarin
& Martin, 2006; Kuiper, et al, 2004; Martin et &003), af Saj petijjuma paSuzmundrinosais
humora stils veido namigas sakabas k ar ikdienas stresa notikumiera,ar uztverto stresu un
pozitivam un negavam emocigm. Taslauj izdart secirijumu, ka moderatora modelislagj ar
pietiekami augstu ticafbu izskaidrot dagdu humora stilu iesaisti stresa Bg¢Sanas un stresa
reakciju savstagas sakaibas.

Petijuma rezuliti sniedz apstiprisjlumu mediatora moda ietvaros izvir#tajai hipotzei, kas
prognozja pasuzmundrin@shumora iespaidu uz pomim un negavam emocigm caur uztverto
stresu K mediatora maiigo. Var seciat, ka paSuzmundrinoSais humors ietvefi gaames, kas
lauj to uzskat par adaptu stresa firvareSanas stragiju, jo tas, mazinot uztverto apdraijgimu un
vairojot izjusto kontroli pr notiekoSo, paaugstina pagzits emocijas un samazina nagas
emocijas. Tai pat laiklidztekus ietekmei caur mediatoru, paSuzmundrindgaisors saglabaf
tieSu sakabu ar pozitvam emociagm, kas liecina, ka da § konstrukta sai#a af ar visgréjam

dispozicioralam ieazmem, kas nosaka augkas pozitvas emocijas. Kprognozts, biedriskais
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humors saists ar visjargji augstikiem pozitvo emociju &ditajiem, nevis ar humora izmantoSanu

potencilo apdraudjumu pozitvakai parvértéSanai, kas to difereaco pasuzmundrin@humora.

Sie rezuliti sniedz atbalstu izpratnei par humogvkspargja emocioala temperamenta
iezimes omubas (cheerfulness) izpausmi (Ruch & Koéhler, 19883, raksturo vispéju gatavbu
uzjautriraties un tendenci izjust intefvakas poziivas emocijas. Sai izpratnei gilmera atbilst
biedriska humora stils un daji ari paSuzmundrinashumora stils. apieZzme, ka biedrisk humora
stils neiespaidoja negab emociju aditajus, apstiprinot, ka par don@josi sliktu nosakojumu
emociornla temperamenta teorijas ietvaros sagtits faktors, nevis omildas ttikums.

Attieciba uz mazadaptajiem humora stiliem var sedit) ka agrezvais humors nav iesaits
stresa nogrtéSanas unpvarcSanas procastam nav nounigas saigbas ar ilgtermia emocioalas
labklajibas &ditajiem. Savulért sevi noniecinashumora saka@pas ar negatam emocigm pilna
mera izskaidro $humora stila saistta ar uztveg stresaaditaju. Cilveki, kaslauj citiem smieties
par sevi pazemojadeida izjut lielaku apdraudjumu, saskaroties ar@ftbam, un saredz makas
iesgejas kontroét notiekoso,1dz ar to viiem rakstuigas izteikikas negavas emocijas. legpms,
sevi noniecinoSais humors sassar domigjoSoignumu emociofla temperamenta teoriju humora
izpratre (Ruch & Kohler, 1998), pat ja sitdas uzvedbas nogrojums liecina par jokoSanos un
uzjautrirajumu. Tau $da veida jauibas izpaus®m ir nelab\ligs iespaids uz uztverto stresu, kas
izpauzas K izjuta par paaugstitu apdraudjumu un ierobezatn kontroles iesgam un ilgtermna
izpauzas negatos emocioalas labkhjibas aditajos.

Lai paaugstiatu pstijumaarejo validitati, svafgi parliecinaties, vai konst&tas sakaibas ir
atkartojamas ci izlas. Tadel abas hipdizes, kas saigtas ar starpni@bas modpem, atkirtoti tika
parbaudtas 3.ptijuma ietvaros citizlasg ar plagku vecuma diapazonu, sabal@usdzimumu

sadaijumu un izklie@tu profesioalo jomu sadajumu.

5. Humora stilu saistba ar stresu un emocioalo labklajibu (3.pettjums)

5.1. Metode
Dalibnieki

Petijuma gikotngjo izlasi veido 541 respondents, kas/pratigi un anoimi piedaljas
interneta apta@j no tiem 40,3% neaizpiigh anketuidz galam (54% no tiemagrauca anketas
pildiSanu jau pc pirmas aptaujas aizpiidanas). Piltba tika aizpildtas 323 anketas, no km 7
netika iekautas datu anak ekstremlu raditaju dg]. Kopuni galkigo Etijuma izlasi veido 316
respondenti, no kuriem 62% bija sievietes (198isteg un 118 wieSi) vecum no 18 idz 75
gadiem (vidjais vecums M = 31,29, SD = 8,92, 25% no responeenbija jauaki par 25 gadiem,
85% jaunaki par 40 gadiem). 71% respondentu ir agkfstzglitiba, 20% paslaik st@d 7% ir vickja,
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profesionala vai pamatskolas iztitba, 2% zhas par savu izgiibu nesniedz. Izgfibas nozares un

nodarboSais jomas aptver plasu spektru.
Instrumentarijs

Humora stilu aptaujagHumor Style Questionnaire (HSQ), Martin, et 2003) variantam
latvieSu valod (Stokenberga, 2004) tika veikta otri@izadapicija, lai no\erstu pirmreizja
adapicijas proeceskonstattas nepilnbas. Otrreigjas adapicijas lailka (Amolina, 2007) tika
korigeti 6 pantu formujumi (11. un 19.pants agf®s humora skal, 6. un 22.pants
pasSuzmundrinoSajskak, un 20. un 28.pants sevi noniecin@&kahk). OtrreiZjas adapicijas
variants uzidija pietiekami augstus ie§&s saskaotibas &ditajus (Kronbaha alfas n@= 0,72 1dz
0,76), turkht jaunie formugéjumi uzlaboja komponentu strukti, iznpemot sevi noniecino&agkak,
kur 28.pants jopram vairak atbilda paSuzmundrinoSajam stilam, sawrtlt6.panta faktoru svarus
varja \eléties augstkus.Nemot \era otrreiZjas adapicijas rezuldtus, tika piaemts Emums
parformulét 3 pantus sevi noniecind&umora skal, (16., 20. un 28.pantu)alai 25.pantu biedrisk
humora skal, kam otrreizjas adapicijas proces netika izstidati alternatvi varianti, bet kas
uzradija satdzinoSi augstu reakcijas indeksu.

Ikdienas stresa &niSanai tika izmantotBarstradata ikdienas gfitibu skala(The Daily
Hassles Scale - Revised (DHS-R), Holm & Holroyd2) kas plasi tiek izmantota stresdijoimos
pieauguso izlas Originalaja varina (Kanner, Coyne, Schaefer, & Lazarus, 1981) towsw@laksts
ar 117 &kam ikdienas nepatiksam, ar ko akas saskarties ikdi@nAtskiriba no originalas skalas
parstradataja variant ieklauts 64 ikdienas gtibu saraksts, kas saskar dzSirgjiem petijumiem,
veido skaidiiku faktoru strukiru un ir mazk saisits ar psiholg@iskajiem un somatiskajiem
simptomiem (Holm & Holroyd, 1992). Turd respondentiem tieKigts ne tikai atunét, ar kKadam
gratibam vini saskaras ikdien bet ar nowertét sagidato griitibu palkipi, izmantojot Likerta tipa
skalu no 1 (nesaskaro®lt 5 (saskaros, sadp arkartigi lielas gfitibas). Sarakstieklautas ar
finansilo sitlaciju saisttas gitibas (“Cenu celSas plaSa pieprasima preém”, ,Rupes par
aiznpemumu/ kredu”), laika trikums (,Nepietiek laika, lai izd#@u lietas, kas noteiktajzdara”,
.Nepietiek laika izklaidei un afgai”), gratibas darb (,Raizes par darbavietas mar, ,Klienti /
pircgji, kas sagda probemas”) ungimere (,Problemas ariisu terniem”). Sarakgt ieklautas
gratibas un raizes, ko sadj veseibas sivoklis (,Ripes par vestu kopum”, ,Rupes par
vesetbas apipi”), apkarteja vide (,Notikumi zipas”, ,Satiksme”) un daadi iekji procesi (,NoZla
par Emumu pagtne”, ,,Grutibas pi@aemt Emumus”). Sumrgjot atsevi&u notikumu értegjumus, tika
ieguts ikdienas stresa notikumadrtajs. Aptauja tika tulkota latvieSu valadi petijjuma ietvaros, un
tas iekEjas saskaotibas &ditaji Saja izlas bijao = 0,95. & ka datu emfriskais sadajums bijaloti

asimetrisks un stipri natiits uz skalas makajam vertitbam, empriska sadaijuma neatbilgba
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normalajam sadajumam radtu gritibas izmantot parametrigk datu apsiides metodes, tostarp

droSticami interpret regresiju anati (Tabachnick & Fidell, 2001).apec sakaibu apekinos §
skala tika iekauta @arveidot veida, izmantojot kvaditsaknes vieidojumu, kadava normalizt
sadaifjumu. Sids risirgjums izmantots vaikos citos ptijumos, kur retrospekti merita stresa
notikumu pieredze nesgipagitné (piem., Puhlik-Doris, 2004).

Uztvert: stresa skalagPerceived Stress Scale (PSS), Cohen, et al.) B@@picija latvieSu
valodh (Stokenberga, 2008) tika mindifnkori geta, lai pretzak atbilstu orginalaja versip ietvertajai
noZimei (redakcioali korigéts 1., 3. un 7.pants). lel8s saskaotibas &ditaji Saja izlas bijao =
0,80.

Pozitvo un negavo afektu skal@Positive and Negative Affects Scale (PANAS), Wats
Clark, & Tellegen, 1988). Sapetijuma tika izmantota jaunas skalas versija latviedu vaid
(Upmane, 2009), kas uirta skaidru komponentu strakti un augstus iekfas saskaotibas
raditajus. Saj petijuma tika Velreiz korigéta pozitvo emociju skala, aizvietojot ajmagjumu
»-modrs” ar\ardu ,mundrs”. lek8jas saskaotibas &ditaji Saja petijuma bijao = 0,86 pozitvo
emociju una = 0,89 negavo emociju skalai.

Procedira

Dati tika ie\akti, izmantojot virtdlu anketas vietnQuestionProservet. Uzaicirajums
piedatties gEtijuma lidz ar vietnes adresi tika izpitst, izmantojot daadus neforralus un
profesionalus socilus tklojumus. Dati tika iegkti no 2009.gada 6.afpa lidz 6.maijam, kopum
Sap laika mingto vietne apskaa 725 reizes. Anketu aizpikhnai netika noteikts laika limits,
respondentiem tika dota ie§p saglabt savus datus un turginvélak, vidgjais anketas aizpildanas
laiks bija 27 mimtes. Aptaujas bija sakotas 8da seaba: Pozitvo un negavo afektu skala,
Uztvert: stresa aptauja, Ikdienas @fbu aptauja, Humora stilu aptaujan demodgifisko datu

aptauja.

5.2. Rezultti
Humora stilu aptaujas tred adaptcijas varianta psinometriskieddrtdji

Jaunie pantu formgjumi uzradija apmierinoSus reakcijas un diskrimdijas indeksus
(iznemot 20.pantu, kam konstttsalidzinoSi zemi vidjie raditaji, kas ir zem 20% iegpamas
variacijas sliekga), turkit komponentu anaé uzradija augsikus faktoru svarusakiepriekgjie
formulejumi, tapec turpnakiem apekiniem izmantoti korgétie panti. Izaémums bija 28.pants sevi
noliedzoS& skah, visi izstadatie alternatvie formukjumi uzradija augsikus faktoru svarus éit
faktora, nevis atbilstosaj turklat ieteknja af parejo komponentu sastu. Nemot \&ra, ka ar

iepriekEjos adapicijas Etijjumos Latvig (Amolina, 2007; Stokenberga, 2008) Sis panidigas
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problenatisks, tika pi@emts Emums izstgt to no skalas summas un tugkaja anaizeé

neielaut. Kopuna jauras adapicijas variani sasniegts augsts vidgjais diskrimiricijas indekssr(
= 0,61) un vidjais pantu reakcijas indekss ir tuvs viduspunkt&h=(3,81). Pantu form&jumus un
to psihometriskosaditajus var apikot B1.tabui 2.pielikung.

Izmantojot galveno komponentu aizalun piengrojot varimaksa raciju, tika iedits
apstipririjlums Humora stilu aptaujagetru komponentu risijumam. Pirmatetru komponentu
ipas\rtibas bija 4,32, 3,8, 3,28 un 2,Gifo komponentdpas\rtibas bija zerkas par 1,5), un tie
kopa izskaidroja 45,7% no k@jas varicijas. Izmantojot apstiprinoSo galveno komponemaiiaes
metodi ar iepriekSnoteikigetru faktoru risigjumu un varimaksa ratiju, tika konstatts, ka visiem
pantiem auggkie faktoru svari ir atbilstoSajskahk, un gandiz visiem (iziemot seSus pantus) otrie
augsiikie svari bija zeraki par 0,3 (skat. B1.tabulu 2.pielikan Tika iegita no orginalas atiriga
strukfira, kas atkrto iepriek$ja adapicijas variand iegito (Stokenberga, 2008). Vislido
variaciju izskaidroja paSuzmundrinoSais humapaé\értibas aditajs 4,65, izskaidrat variacija
15,0%), tam sekoja biedriskais humors (3,76, 12,184) sevi noniecinoSais humors (3,42, 11,0%)
un ka pedejais tika izdaits agrem/ais humors (3,10, 10,0%), visiem komponentiemakop
izskaidrojot 48,1% no kajas varicijas.

Analizgjot atsevi&u pantu uziditos faktora svarus, tika seats, ka viegais pants, kura
svari atbilstoSaj komponert bija tikpat augsti & cita, ir 31.pants agr@s humora skal ,Pat tad, ja
kaut kas man liksieloti smiekigs, es par to nesmieSos un nejokoSuaghukas vadtu aizvainot”,
kas vienidz saisfjas ka ar agremvo, ta ar biedrisko humoru (abiem faktoru svari 0,413pams,
tas saigts ar teikuma gramatisko url, kas liek la galveno uztvert teikuma pirmo lda un
paiigteikumu uzskat par mazk noazmigu. Citiem pantiem, kam konk&joSo komponentu faktoru
svari ir virs 0,30, tie negosniedz 0,35 robezu, tudklatbilstoSa komponert faktoru svari ir ltiski
augsiki.

Analizgjot skalu iek8jas saskaotibas &ditajus (skat. 10.tabulu), var seétnka jaunie
formulgjumi lavusi paaugstist ieksjas saskaotibas aditajus, vigs skadis Kronbaha alfa bija
augsiika par 0,74. Humora stilu savstggs sakaibas kopura vértéjamas k& saidzinosi \ajas,
noradot, ka &s nera at&irigas humora dimensijaspemot biedrisk un paSuzmundring@$umora
sakarbas, kas ir &rteéjamas K cieSasi(= 0,54,p < 0,01), noidot, ka abi humora stili, kas tiek
uzskatti par adapgwiem, ir savstargji saisfti. Tapat pozitvi korele agre3vais un sevi noniecinosais
humors ( = 0,33,p < 0,01), no&dot uz saigbu starp abiem mazadagjiem humora stiliem.

Lai noskaidrotu, vai adagtis aptaujas rezuitos konstagjamas dzimumaidribas, tika

aprkinats t-Stjidenta krigrijs (skat. B2.tabulu 2.pieliku@). Lidzgi ka citos @Etijjumos \riesi
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uzradija augsikus Aditajus agres/a humora skail, tacu citas skahs dzimumatkiribas netika

konstagtas.

10.tabulaHumora stilu aptaujas ie¥as saskaotibas un Bsona koreiciju koeficienti

Kronbaha Biedriskais PaSuzmun- Agresvais

Humora stili alfa humors drinoSais humors
humors

Biedriskais humors 0,82

PasSuzmundrioSais humors 0,88 0,54**

Agresvais humor 0,74 0,28** 0,02

Sevi noniecinoSais humors 0,80 0,13* 0,12* 0,33**

Piezme.N = 316. *p < 0,01, < 0,05.

Humora stilu saistba ar ikdienas géittbam, uztverto stresu un emociato labklajibu

Lai parbaudtu hipo€zi par adapt’o un mazadapto humora stilu aidrigajam saistbam ar
stresu un emociaitas labkhkjibas &ditajiem, tika apékinati Pirsona koreicijas koeficienti. k
redzams 11.tab#l biedriskais un paSuzmundrinoSais humors poibrelgja ar pozitvo emociju
raditajiem (attieagi r = 0,24 unr = 0,48, abienp < 0,01), savukt mazadapvie humora stili
neveidoja nounigas koredcijas ar pozitvam emocigm. PaSuzmundrinoSais humors n@gat
korekja ar negavam emocigm (r = - 0,31,p < 0,01), savukt biedriskais neveidoja norigu
saistbu. Agredvais humors &ji korelgja ar negatam emocigm, savukrt sevi noniecinoSais
humors neuadija statistiski nommigu sakaibu ar emociju aditajiem.

PaSuzmundrinoSais humors adija negaivas sakabas ar ikdienas gtibam un uztverto
stresu (attiegi r = - 0,23, = - 0,28, abienp < 0,01), savudrt biedriski humora saisba ar ikdienas
grutibam ir vaja, lai af statistiski nommiga ¢ = - 0,12,p < 0,05). Agre®/a un sevi noniecinas
humora aditajiem tika konstadta pozitva, lai af sanra vaja sakaiba ar ikdienas gtibam
(attieagi r = 0,18 urr = 0,16, abienp < 0,01) un uztverto stresu (attigcr = 0,17,p < 0,01 urr =
0,12,p < 0,05).

11.tabulaHumora stilu, stresa un emocijirsdna koreicijas koeficienti

Biedriskais PaSuzmun- Agresvais Sevi

humors drinoSais humors nonieci-

humors nosais

humors

Ikdienas gfitibas -0,12* -0,23** 0,18** 0,16**

Uztvertais stress -0,05 -0,28* 0,17* 0,12*
Negatvas emocijas -0,07 -0,31** 0,19** 0,09
Pozitvas emaocijas 0,24** 0,48** -0,04 -0,01

N = 316. *p < 0,01, P < 0,05.
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Var seciat, ka humora dimensijas ir &i8igi saisitas ar stresa un emockbas labkkjibas
raditajiem. NoZmigas sakabas veido pamatpasSuzmundrinoSais humora stils, sartikiedriskais
humors veido poZitas sakabas ar pozivam emocigm un tikai \&ji saisfits ar ikdienas gitibu
raditaju. Agresvais humora stils veidoajas sakabas ar stresa un emociadrtajiem, kuru
noZzmiguma Imenis vaiik skaidrojams ar izlases apjomu. Sevi noniecind$aisors nav hamigi
saistts ar negavam emocigm, kas ir pretrudar prognozto.

Kopuni Saj izlas iegatie Humora stilu aptaujapsihometriskieaditaji un adapivo un
mazadapto humora dimensiju dt81gas saisibas ar stresa un emocibas labkhjibas aditajiem
lauj seciat, ka aptaujas adauija latvieSu valod pietiekami labi diferereedazdas humora
dimensijas.

Stresa moderatora efektazgpbaude

Lidzgi ka iepriek&ja izlas stresa notikumi namigi saistjas ar pozitvam un negatvam
emocipm (skat. B3.tabulu 2.pielikuin aprakstoss statistikasaditaji atspoguoti B4.tabuk
2.pielikung). Lai parbaudtu, vai humora stils ir namigs faktors, kas ietekérikdienas stresa un
emocionlas labkhkjibas savstagpas sakaibas, idzgi ka iepriekEja petijuma tika izmantota Barona
un Kenija (Baron & Kenny, 1986) ieteikprocedira, apekinot virkni hierarhisks regresijas
vienadojumu, K pirmo vieradojuma ievadot ikdienas gtibu raditaju, pec tam humora dimensijas
raditaju un visbeidzot abu maigo reizirajumu. Katrai humora dimensijai nitais regresijas
vienadojums tika apgkinats atsevigi, ka atkafgos maimgos setgi ieklaujot negavas un pozivas
emocijas. Hierarhigis regresiju an@es rezuliti atteloti 12.tabué.

Lidzgi ka iepriek®ja petijjuma nevienam no humora stiliem netika kon&simoderatora
efekts ikdienas @tibu saisiba ar pozitvam un negatam emocigm. lkdienas gitibam bija tieSa
sakarba ar atkago maingo, izskaidrojot 36% no vaiGijas negavo emociju aditajos (1;314) =
165,47 p < 0,001), sevi uzmundrinoSais humors izskaidrojailga 3% varicijas (1;313) =
15,75,p < 0,01), t&u neviens no humora stiliem neveidojaimigu pienesumu mijiedaitha ar otru
neatkafgo maingo.

Attieciba uz pozitvam emociagm tika konstatts, ka ikdienas gtibas izskaidro 11% no
variacijas (F(1;181) = 21,51p < 0,001), neviens no humora stiliem neveidojaimigu pienesumu
mijiedartiba ar &m, tafu biedriskais un pasuzmundrinoSais humaitsski palielinaja pozitvo
emociju izskaidroto vaitiju (attieagi 4%,F(1;313) = 15,18 un 17%;(1;313) = 73,76, abiep <
0,001).

legutie rezultti lauj noraidt hipo€zi par humora dimensiju moderatora lomu ikdieneessst

un emociju savstagps sakaibas. Vienlaikus tika konstats, ka paSuzmundrinoSais humora stils
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nedaudz palielina ikdienasudibu izskaidroto va#iciju negailvo emociju &ditajos, savukrt

pozitivo emociju gaguma pasuzmundrinashumora izskaidratvariacija ir lielaka par ikdienas
gratibu pienesumu. Pozito emociju &ditajus papildu ikdienas gtibam prognoz aii biedriskais
humora stils. Rezulti atkarto iepriek$ja petijjuma iegiatas sakaibas, paaugstinogfjuma iegito
atzipu argjo validitati.
12.tabula. Hierarhigis regresiju an@es rezuliti stresa notikumiem, negaim emociim un
pozitivam emocigm (N=316)

Atkarigais mairmgais Negaivas emocijas

Neatkafgie maingie R? R2izmaia F izmaia df
Stress 0,35 0,35 165,47*** 314
Biedriskais humors 0,35 0,00 0,02 313
Stress x Biedriskais humors 0,35 0,00 0,37 312
Stress 0,35 0,35 165,47*** 314
PasSuzmundrinoSais humors 0,38 0,03 15,75** 313
Stress x PaSuzmundrinoSais humors 0,38 0,00 0,47 312
Stress 0,35 0,35 165,47*** 314
Agresvais humors 0,35 0,00 3,29 313
Stress x Agregais humors 0,36 0,00 2,23 312
Stress 0,35 0,35 165,47*** 314
Sevi noniecinoSais humors 0,35 0,00 0,06 313
Stress x Sevi honiecinoSais humors 0,35 0,00 0,69 312
Atkarigais mairmgais Pozitvas emocijas

Neatkafgie maingie R? R2izmaia F izmana df
Stress 0,11 0,11 39,65*** 314
Biedriskais humors 0,15 0,04 15,18*** 313
Stress x Biedriskais humors 0,15 0,00 0,38 312
Stress 0,11 0,11 39,65%** 314
PaSuzmundrinoSais humors 0,28 0,17 73,76*** 313
Stress x PaSuzmundrinoSais humors 0,28 0,00 0,01 312
Stress 0,11 0,11 39,65%** 314
Agresvais humors 0,11 0,00 0,19 313
Stress x Agregais humors 0,11 0,00 1,15 312
Stress 0,11 0,11 39,65%** 314
Sevi noniecinoSais humors 0,11 0,00 0,75 313
Stress x Sevi honiecinoSais humors 0,11 0,00 2,24 312

Piezme.Stress = lkdienas gffibas.
*** < 0,001, *p < 0,01.

Mediatora modéa parbaude

Ar1 Saj izlas apstiprirajas sekundra stresa nogrtejuma nozmiga loma stresa reakciju
prognozsSars, uztvertais stress lak ka stresa notikumi prognéjg gan negavo, gan pozivo
emociju aditajus (attieggi f = 0,48 ung = - 0,21p < 0,001). Attietha uz negavam emociim
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ikdienas stresa notikumi izskaidroja papildu #eifu, bet attietba uz pozitvam emocigm tiem

nebija statistiski namiga pienesuma (skat., B5.tabulu 2.pielikiym

Lai parbaudtu uztvert stresa mediatora lomu humora stilu un emocijutsapgas
sakarbas, tika apgkinati atsevii regresiju vieadojumi starp neatkago maingo (humora stilu) un
atkafigo maingo (emocigm) (1.modelis). Bc tam tika apikinats vieradojums, kui atkafga
mairiga (emociju) prognodsanai k& neatkargos maimgos iekauj gan humora stilu, gan uztverto
stresu (2.modelis). Lai apstipaitn mediatora efektu (Baron & Kenny, 1986), emoaijuhumora

stilu sakaibas cieSumam 2.modg¢isamazias.

13.tabula. Humora stilu un uztva@stresa hierarhigk regresiju an@es rezultti pozitivam
emocipm (N=316)

Neatkafgais maimgais B SEB p Sobela krigrijs
1.modelis
Biedriskais humors 0,17 0,04 0,24*** --
2.modelis
Uztvertais stress -0,41 0,05 -0,38*** 0,74
Biedriskais humors 0,16 0,03 0,22**
Neatkafgais maingais B SE B S
1.modelis
PasSuzmundrinoSais humors 0,29 0,03 0,48*** --
2.modelis
Uztvertais stress -0,30 0,05 -0,28*** 4,24%**
PasSuzmundrinoSais humors 0,25 0,03 0,40***
Neatkafgais maimgais B SEB B
1.modelis
Agresvais humors -0,03 0,04 -0,04 -
2.modelis
Uztvertais stress -0,43 0,06 -0,40*** -2,76**
Agresvais humors 0,02 0,04 0,03
Neatkafgais maimgais B SE B B
1.modelis
Sevi noniecinoSais humors  -0,01 0,05 -0,01 --
2.modelis
Uztvertais stress -0,43 0,06 -0,40*** -2,14*
Sevi noniecinoSais humors 0,03 0,04 0,04

Piezme.*** p < 0,001, *p < 0,01.

Rezulati (skat. 13.tabulu) liecija, ka attietha pret pozitvam emocigm tika konstaiti
Iidzigi rezultti ka iepriek&ja petijjuma. Biedriska humora saisba ar pozitvam emocigm palika
nemainga, kad modelika ieauts uztvertais stress (attigicpirmaj modet = 0,24, p < 0,001 un
otraja modet g = 0,22, p < 0,01), tas noae, ka Sis humora stils skaidro pazid emociju variciju

neatkafgi no uztveri stresa. Savuakt paSuzmundrin@Shumora sakalpa ar pozitvam emocigm
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kluva \ajaka (attie@gi pirmag modet 5 = 0,48, p < 0,001 un oté&amodet S = 0,40, p < 0,001),

lai aff saglalja statistisks noZmibas tmeni, kad modelim tika pievienots uztvertais stréss
nozime, ka paSuzmundrinoSais humors veidoimagu pozitvi vérstu sakabu ar pozitvam
emocigm gan tied veida, gan caur uztverto stresa kediatoru.

Ari Saj izlasg agredvais un sevi noniecinoSais humors neveidoja sisitistoamigas
sakarbas ar pozityam emociagm, @apec nav konst@&jams ar netiesSs efekts caur uztverto stregu k
mediatoru.

14 tabula. Humora stilu un uztvagtresa hierarhigk regresiju anges rezufti negatvam
emocipm (N=316)

Neatkafgais maimgais B SE B S Sobela krigrijs
1.modelis
Biedriskais humors -0,05 0,05 -0,06 --
2.modelis
Uztvertais stress 0,87 0,05 0,68*** -0,75
Biedriskais humors -0,03 0,03 -0,03
Neatkafgais maimgais B SE B S
1.modelis
PasSuzmundrinoSais humors -0,22 0,04 -0,31*** --
2.modelis
Uztvertais stress 0,83 0,05 0,65*** -5,10%**
PasSuzmundrinoSais humors -0,09 0,03 -0,13**
Neatkafgais maimgais B SE B ')
1.modelis
Agresvais humors 0,17 0,05 0,19** --
2.modelis
Uztvertais stress 0,85 0,05 0,67*** 2,96**
Agresvais humors 0,07 0,04 0,08
Neatkafgais maimgais B SE B S
1.modelis
Sevi noniecinoSais humors 0,08 0,05 0,08 --
2.modelis
Uztvertais stress 0,87 0,05 0,68*** 2,23*
Sevi noniecinoSais humors 0,00 0,04 0,00

Piezme.*** p < 0,001, *p < 0,01.

leklaujot vieradojumos nega@tas emocijas katkafgo maingo, tika iegiti no ieprieksja
petijuma nedaudz at81gi rezulti (skat. 14.tabulu). Atiktoti iegati rezultti, ka biedrisle humora
stils nav saists ar negavam emocifm ne tie§, ne pastarpita veida. Tapat paSuzmundrinoSais
humors noumigi skaidroja negato emociju varciju caur uztverto stresuaknediatoru, téu Saj
izlass tika konstadts af statistiski nommigs tieSs efekts uz nef@m emociam (attieGgi pirmag
modet g = -0,31, p < 0,001 un otimodet g =-0,13, p < 0,01). Tas nome, ka 5&j izlas
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paSuzmundrinoSais humors izskaidrojdud@egailvo emociju varicijas neatkagi no uztverd

stresa izskaidras varicijas. No mazadapajiem humora stiliem tikai agresis humors
izskaidroja negatas emaocijas, turldk tas pilnha méra izskaidroja uztvedtstresa mediatora efekts
(attieagi pirmap modet g = 0,19, p < 0,01 un ot@modet g = 0,08, p >0,05), bet sevi
noniecinoSajam humoram nebija ne tieSas, ne pasitap ietekmes uz ne@ab emociju variciju.
Rezulati lauj seciat, ka atlartoti iegits apstipriajums hipotzei, ka paSuzmundrinosais
humors visvaik no visiem humora stiliem uzsléats par adaptu resursu stresafgvareSanai, jo
uztvertais stress veido a1 mediatora efektu attigdaa gan uz pozivam, gan neg&aam emocifm.
Biedriskais humors sais ar audgtkam poziivam emociim neatkaigi no stresa. Savak at¥kiriba
no ieprieksja izlas iegatajiem rezulitiem, tieSi agrasajam humoram tika konstas pilns
mediatora efekts atti#lma uz negavam emocigm, bet sevi noniecinosais humorsantnebija
saisits vispar. leditie rezultiti sniedz apstiprigjumu lielakajai ddai iepriek$ja pétijjuma guto
atzinu, vierigas at&iribas konstatas, skaidrojot mazadapbd humora stilu saigiu ar negavam

emocipm.

5.3. Iztirzajums

Kopuma iegitie rezultti liecina, ka sasniegti abi petijuma nerki, gan tie, kas saigt ar
aptauju korgeto adapicijas variantu psinometriskaditaju parbaudi, gan moderatora un mediatora
moddu parbaudi. Veicot ptijjumu izlag ar liekku vecuma izkliedi, relati sabalanstu dzimuma
sastivu un daudzveidiam profesioalajam jomam, tiek itiski paaugstiata Etijumaargja
validitate, kaslauj ieditas atzihas attieciat uz plagku popukciju.

Humora stilu aptaujatkartoti veido skaidru komponentu strakil, kas atbilst 2 x 2 humora
dimensiju konstruktam, lai anian€s nedaudz akfras no &s. Aptaujas skalu iekfas saskaotibas
raditaji liecina par labu ticaitou, ko litiski paaugstigja vairaku pantu formudjuma mana. Tapat
skalu savstagas korekcijas noida uz to, kddumora stilu aptaujgietiekami labi diferere
adapivos humora stilus no mazadayaijiem, kagpasi hitiski petot humora saidbu ar emociolo
labklajibu.

Rezulati apstiprina prognaas at%iribas daZdu humora stilu saigias ar uztverto stresu un
emociju aditajiem. Galvenokrt noamigas sakabas veido pasuzmundrinoSais humors, apstiprinot
pienemumu, ka tieSi Sis humora stils sams ar stresagpovarcSanas dadiem aspektiem.idzgi ka
citos fEtijjumos (Kuiper, et al., 2004; Martin, et al., 2008ydriskais humors sai ar pozitvam

emocipm, tafu ar @rgjiem maingajiem veido gjas vai nencimigas sakabas.
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Mazadapatie humora stili veido sakdras, kas ir préji vérstas adapéo humora stilu

veidotapm sakaibam. Negaidtas ir \ajas un nencimigas sakaibas, ko uztda sevi noniecinosais
humora stils. Torr janem \era, ka daZdos tijjumos izmantoti aldrigi instrumenti negao
emociju neriSanai, ide] sakatbu raditaji nav tiesi saldzinami.

Ar1 Saj petijuma, izmantojot citu instrumentu ikdienas stresaianai, nav @ts
apstipririjums hipotzei par pasuzmundrind&umora stila moderatora efektuidS efekts netika
konstagts nevienam no humora stiliem. Sevi uzmundrirfadmora stils gan veidoja statistiski
noZimigu pienesumu, skaidrojot uztvesgtresa un emociaftas labkhkjibas variciju neatkaigi no
ikdienas gitibu raditajiem, turklt attieaba uz pozitvam emocigm humora izskaidratvariacija
bija pat lieika nek ikdienas gtibam. Sie rezultti liek noraidt moderatora hipéti, tatu stiprina
pienemumu, ka tendence ikdigisaskat komisko un iekdi uzjautrinaties par notiekoSo ir sait
ar augstkam pozitvam emocim, neraugoties uz ikdienasigibu radto iespaidu.

Tapat tika atlértoti iegats apstipriajums mediatora mode ietvaros izvirgajam hipogzem,
kas apstiprinaidnodéa pientgrotibu, lai skaidrotu dadu humora dimensiju saibu ar ilgtermpa
stresa reakdm. Retijuma rezuliti sniedz atkrtotu apstiprigjumu hipo€zei, ka pasSuzmundrinoSais
humors iespaido pozitas un negatas emocijas caur uztverto stresunkediatoru, 2dg] to var
uzskatt par adapt/u resursu stresapvarcSanai ilgterma. lek&ja humoristiska perspaka, kas
liek saskat komisko apkrt notiekoSaj un labsirdga veida uzjautririties par to pie sevis, pdk
mazirat uztverto apdraugumu, vairot kontroles izitu par noteikoSo unada veida nodroSina vaitk
pozitivu un mazk negaivu emociju ikdiea.

Interesanti, ka Sajizlas negaivas emocijas pastargiti caur uztver stresa aditajiem
skaidroja agrasais humors, kas nebija nerejams iepriek§a izlas. Ta ka agre¥vais humors citos
petijumos uzadijis visai vajas un nenomigas sakabas ar emociaias labkhjibas &ditajiem
(Kuiper, et al., 2004; Martin, et al., 2003)uaagresva humora izmantoSana sasar nozmigiem
savstarpjo attieadbu aspektiem, pietnam, domigjoSu konfliktu risiraSanas stragiju (Cann, et al.,
2008), zeraku apmieriatibu ar attietbam (Butzer & Kuiper, 2008), iegjams, agresais humors
ir saistts ar paaugstitu stresu caur dadiem ar attietbu kvalitati saisttiem aspektiem. Lai ar
istermhpa agre®/a humora pielietojums dod nefats emocijas mazinoSu efektu (Puhlik-Doris,
2004), k liecina § petijuma rezuliti, attiedba uz negavam emocigm ilgtermia tas atstj negatvu
iespaidu. Paradums riginsavas ditibas, apsmejot citus vairgajoties par tiemjstermna var
mazliet uzmundriat, bet ilgtermaa palielina izjusto apdraglimu, nespju kontrokt un tikt gak ar
notiekoso, kas rezéjas augstkos negavo emociju &ditajos. Fakts, kaa&la sakaba netika
konstatta ot petijuma izla<, iesggjams, skaidrojams ar abu izlagatribam, jo pirmo izlasi

veidoja gados jauiki respondenti, kam raksfige mazka pieredze ilgst@$ partnerattiabas.



lepriekEja petijuma atiriba no 3 petijuma izlag iegitajiem rezulitiem noZmigu ar "
uztvert stresaaditajiem pastarpitu ietekmi uz negatam emocigm uziadija sevi noniecinoSais
humors. B ka Sis mazadaptais humora stils vairunpétijumu veido nommigas sakabas ar
emocionlas labkhkjibas aditajiem (Kuiper, et al., 2004; Martin, et al., 2008¥zak negaidts ir
sakarbu triikums $&j izlas. Viens no skaidrojumiem saitst arHumora stilu apataujatatvieSu
valodas adaptijasipatribam, jo Latvijas studentu izlasat&iriba no originalas izlases sevi
noniecinoSais humors nebija MEEgi saistts ar neirotismu (Stokenberga, 2008, iesgEjams,
sevi noniecinohumora skala @ra ne tik notuigus uzvetbas paradumus, kas var reztiés ar
mairigiem rezulitiem daZdas izlags. Nemot \era, ka sevi noniecinoSais humors diehéra saisits
ar negaviem pasnogrtéjuma standartiem un zeku paseértejumu (Kuiper & McHale, 2009),
iesgEjams, Sis humora stils saistar uztverto stresu un newyatn emocifim tieSi jaunieSu vecuim
bet ne vairs pieauguso vecairkad pasnogrtejums Kuvis stabifiks un nedradas maziaSanai tiek
izmantotas citas taktikas, nevis sevis pazemoSamagjakiem. lesgiams, ddas sakabas esafba
tikai jauraku respondentu izlassaistta ar jaunieSu vecumpodrhatisko vajadzbu tikt pigemtam
vienaudzu gru@ pat ja tas liek paddrsevi par grupas klaunu.

Kopuna Sap petijuma iegitie rezuliti ar nelieliem izémumiem apstiprina iepriekg
petijuma iegatas atzhas, paaugstinot So segjmu argjo validitati. Petijumos ieditie lidzgie

rezultéiti iezime vairakas tendences, kas detatik tiks analiztas rakamj nodda.

6. Kopigais iztirzajums

Promocijas darba &nkis bija noskaidrot, &da ir humora loma stresarpareSanas procas
Analizgjot literatiru, tika izdafts seciajums, ka dadam humora dimensgim var hit atkiriga
loma stresagyvareSanas procasakcentjot nepiecieSafbu diferenét potencili adapivas humora
dimensijas no mazadapajam. Empriskaja dda promocijas darba énka sasniegSanai izmantotas
divas metodolgiskas pieejas — eksperimaistun aprakstoss sakiu Etijuma dizains. Pirmaj
petijuma laboratorijas apsklos tika simudta stresa sificija un veikta manipdatija stresa
parvareSanas uzvatas rosiaSanai. Eksperimedii tika parbaudts, vai paSuzmundrino$s humors,
operacionaligts ka uzdevums ,klugha pie sevis cik vien iegpms aspatigi komengt” film a
redzamo, kalpo situsMo stresa reakciju maziganai. Savuitt otrap un treS& petjjuma divas
da#%das izlags tika @rbaudts, kurs no diviem modiem lakek izskaidro dazdu humora dimensiju
iesaisti stresa un tlgtermina reakciju sakabas. LidzSirgjos stresa §ijumos plasi izmantotais
moderatora modelis skaidro indivila fmepa maingo ietekmi uz stresa notikumu un stresa

reakciju savstagam sakaibam, savulrt literatiiras anake balsitais mediatora modelis skaidro
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individualo at&iribu ietekmi uz stresa reakao ar sekunara stresa no&téjuma starpniedu.

Visos [Etijjumos tika izmantota jadkajos humora §ifjumos aktdala koncepcija par adawéam un
mazadaptvam humora dimensijn, kas at§irigi saisis ar persoitnas iezmem, dazdiem attietbu
veidoSanas aspektiem un vispiem emocionlas labkhjibas aditajiem. Pirmaj petijjuma iegatie
rezultti lika noraidt hipotzi par eksperimeatas manipuicijas ietekmi, t&u sniedza interesantas
atzipas saigba ar adapivo humora dimensiju saibu ar stresa reakaipn eksperimenata sitlacija.
Otra un tred pctijuma rezuliti lJava atbilctt uz Etijuma jausjumu, apstiprinot mediatora mdde
priekSrogbas, skaidrojot dadu humora dimensiju iesaisti stresa aiigtermina reakciju sakalas.
Iztirzajuma dda apraksiti rezuliatu skaidrojumi, analigas @Etijumu stipés puses unikumi,
teorctisko atzihu anaize papildirata ar diskusiju par metoddiiskajiem jaujumiem, I rezul&ta
formuléti vairaki ieteikumi un idejas turpakajiem gEtijjumiem.

Pirmap petijuma tika konstadts, ka instrukcija veidot iekg1 humoristisku monologu
eksperimerdli izraisita stresa siticija neatsdj iespaidu uz stresa emocidajam reakcigm.
Neatkargi no manipuicijas sievietm bija augstkas stresa reakcijad kirieSiem. Skaidrojot Sos
rezuléitus, var izvirzt divus argumentus — pirmais no tiem g#ssar stresa stimulu ua tadto
apdraudjumu; otrs — ar humora manigpoljasipatribam.

Eksperimertt tika izmantots stresa psihgiekas izgetes \esture noamigs stimula mateils,
melnbalta rama filma Subincision ko savos klasiskajogfijumos transakvas stresa teorijas
izstrades procesizmantoja Lazaruss ar kgiem (Lazarus, et al., 1962; Speisman, et al., 1964)
Interesanti, ka ak¥riba no klasiskajiem §ijumiem 60.gados fsdienu @tijjumos jauni wiesi vairs
neuzada tik lielas garagvokla izmanas @c flmas noskasaras (Lefcourt & Martin, 1986;
Stokenberga, 2006),da sievietes jopram reag ar garagivokla pasliktimSanos. T ka dazados
petijumos konstats, ka sieviedm rakstutgaki augsiki stresa &ditaji, Sie rezulfiti nav arsteidzosi.
Tacu fakts, ka wieSi uzada mininalas stresa reakcijdauj jautit, vai 3 filma masdienu kontekat
maz uzska@ma par stresa stimulu. Sagkaar transakto stresa izpratni (Lazarus, 1966) céelaiis
aspekts stresa proées uztvertais apdrawgums. Tas, ka fila redzamie jaunieSi amredzami
arkartigi atkiras no nisdienu moderds sabiedbas @arstavjiem, lauj viegli distanéties un nesaist
filma redzamis €ipigas manipudcijas ar sevi. PaSkategaoidijas stresa pieeja (Haslam, 2004) téakt
stresu K apdraudjumu persorgajai vai sodilajai identititei; iesggjams, filmas rosiétais
apdraudjums hitu izteiktiks, ja irieSiem pirms filmas skataras tiktu aktualizta dzimuma
kategorija. So skaidrojumu atbalsta citifijumu rezulsti, kas demonserhumora ietekmiadas
stresa siticijas, kas aktualiz persofgo apdraugiumu (lidma3nas katastrofa, Cann, et al., 1999;
elektroSoka gaidas, Yovetic, et al., 1990) vai dreuaktdlai socilai grupai — stereotipicijas

draudi par matentiskam sggjam sievieém (Cigankova, 2006). Abosikamajos ptijumos $
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nepilriba neéginata no\&rst, izmantojot stresa notikumwenjumu atbilstosi respondentu ikdienas

pieredzei, k afi ieklaujot uztvenr stresa rarfjumu, kas raksturo, cik lizlmera individs aplart
notiekoSo izjit ka apdraudosu, nekont&&mu un @arslogojosu.

Analizgjot petijumus, kas apstiprina higa par humora ietekmi uz stresa reaki
izmantojot idzigu dizainu, iesgjamas vaiikas spekuicijas par humora manigdijas ietekmi un
to, kads ar humoru saig$ mefanisms atgij iespaidu uz stresa newgjumu un uz stresa reakam.
Ja eksperimealas stresa siticijas laila tiek atskaots aspatigs ieraksts, eksperimenta thalieki
gust iesgju uzjautriraties, un piedotais liek \ertét savu passaju ka labaku. Ta ir pagva humora
sniegh uzjautrirsjuma izmantoSana, kas no inttla nepieprasa aku lidzdatbu. Savukrt, ja stresa
situacija dota instrukcija jokot paSiem, eksperimentalataekiem nepiecieSams pasiem pielikt
piepili un saskat komiskas alternatas potendili apdraudos sitlacija. Tas prasa papildu
kognitivos resursus, turid Sis uzdevums rada izai@jnmu cilveka priekSstatiem par sevi par
aspatigu jokdari. &iet, eksperimenti vieglak pieradit humora efektu, izmantojot gas humora
izbaudSanas instrukciju, savak akivai humora produESanai ir lielika saisiba ar ikdienas
situacijam, kad spja saskat smiekigo pat draumjas situacijas atkarga tikai no pasa indida
motivacijas un spjam. Saji petijuma nebija iespjams saldzinat iespaidu, kdu rada humora
baudSana un humora rzghna, téu, turpinot izg@ti par kognitviem melanismiem, k& humors
saisits ar sitacijas drautuma uztveri un emodain, bitu nepiecieSams dzk pieersties Siem
jautajumiem.

PasuzmundrinoSs humors raksturo tendenci saskaiekigo ikdiera apkart notiekosaj un
uzjautririties par to vienagpie sevis, un saska ar literaftira apraksitajiem teogtiskajiem un
empriskajiem apserumiem uzskams par visatbilsta&o konstruktu izpratnei par humora k
adapivu stresa frvarcSanas stragiju. Tomer §is uzvedbas nogroSana ir apgitinata, jo pats
konstrukts paredz, ka process notiek #égkbezargjas aspitibu demonsticijas vai uzjautribjuma
ekspresijas. dpec §s humora dimensijas n&noSanaidz Sim ir balsjusies galvenakt uz
pasnoertejuma aptaym (Kuiper, et al., 2004; Martin, et al., 2003atime, ka promocijas dagb
ieklautais ptijums ir pagaidm vierigais, kas eksperimeiis manipucijas veidi mégina
operacionalizt S0 humora dimensijuadg] petijumam ir inovalva loma $ nozares gijumos. Pat ja
eksperimerila manipukcija Saj petijjuma bija parak vaja un nedeva prognéto efektu, atzias, kas
iegutas $ petijuma rezulita, ir batiskas, lai turpiatu iekEjas humoristiskas perspakas izgzti
eksperimerila cda.

Pirma petijjuma rezulati liecina, ka paradums ikdi@nzmantot humoru stresamvarcSanai
kovari ar stresa reakain eksperimentsituacija. Tas atkdj batisko nepiecieSarbu §s €mas

izpete kombiret eksperimeriiias manipudcijas un individalo atkiribu nmerjjumus, lai ertetu
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humora lomu stresapvareSara gan situava, gan dispoziciofla aspeki. Abu dizainu

kombiracija uzskaima par latisku Saf promocijas darbieklauto @tijuma priekSrotbu, laujot
visparinat iegatas atzpas pladka konteksi.

Otra pieeja, izortéjot humora iesaisti stresarmpareSanas procassaisita ar individdlajam
at&irtbam dazdas humora dimengig. Pirna petijjuma rezuliti paradija nepiecieSaibu @rbaudt
dazdu humoru dimensiju Briianai izmantoto instrumentu variantu latviesu valaliditati. Sis
pastarpiatais uzdevums tika sekgi sasniegts, gsbaudotHumora stilu aptaujagMartin, et al.,
2003) adapicijas latvieSu valodl (Stokenberga, 2004) psihometriskditaju atbilstbu originalaja
izlass iegatajiem, & ar veicot @rbaudi retesta ticatbai, faktorilajai validitatei un konstrukta
validitatei attiegba pret Persaibas Piecu faktoru motleieZmém un visfrgjas emocioalas
labklajibas &ditajiem, ka af veicot nepiecieSafis korekcijas pantu formglumos.

Saskaa ar stereotipu par ,labu humoraiiaj”, ta raksturo emociaii stabilu un labestu
cilveku (Cann & Calhoun, 2001), kas kdtiek gak ar daves radtiem izaicirajumiem un saglab
MozZu garu pat sargitos apstklos. Tapec batiski, vai pasnogrtejuma aptaujas skaidri diferedic
humora izmantoSanu labggt un naidga veida, un nogir spju uzjautrirat draugu kompniju no
paraduma saskasmiekigo aff gratas sitlicijas un uzmundrifit sevi ar tad, kad apkt neviena cita
nav. Rtjuma iegatie rezultti liecina, ka autores adaga Humora stilu aptaujagMartin, et al.,
2003) versija latvieSu valagietiekami labi difereresis humora dimensijas. Dadas izlags @
atkartoti veido to pasdetru komponentu struiatu un, balstoties uz gromocijas darba ietvaros
veikto @Etijumu rezulatiem, ir uzskatma par ticamu un vadu instrumentu darlu humora
dimensiju ngriSanai Latvi.

Adapfcijas gait tika konstattas dazagpatnbas, kas fitiskasHumora stilu aptaujas
versijas latvieSu valadinterpretcijai. Lidzgi ka citosHumora stilu aptaujasdapicijas [Etijjumos,
kas veikti no Ziemgmerikas atdrigas kultiras (Chen & Martin, 2007; Kazarin & Martin, 2006),
vérojama tendence mazliet kitSgi interprett agresvo humoru. Ja oginalaja versia & skala
ietvera izteikumus, kas raksturo sa@lo normu @arkapSanu K agresva humora izpausmi, tad
latvieSu valod Sie izteikumi neatbilda agres humora konstruktam un tikanformuléti, akcengjot
uzjautriraSanos citus aizskardgeida. Tapat mazliet ai§rigi interpre€jama sevi noliedzas
humora skalalNemot \era, ka pregji prognoztajam 3 skala neveidoja sakbas ar neirotismu
Persofibas Piecu faktoru motkeizpratie un dazdas izlags demonstja nestabilu sak@u ar
emociju aditajiem, var izdait piepémumu, ka sevi noniecinoSa humora skalasjoms latvieSu
valodh mazk interpretjams k stabila iezme, bet vaiik ka epizodiska uzvabtla, kas saiss ar

mairigu emocioalo noskaojumu.
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Analizgjot, kurS no modiem lakik skaidro dazdu humora dimensiju iesaisti stresa

parvareSanas procasvispirms tika prbaudts stresa moderatora modelis, kas paredz, ka pbeson
ieZzimju mairngais veido noumigu mijiedarbbas efektu un izskaidro stresa reakcijuaa papildu
tieSapm sakaibam (Cohen & Edwards, 1989). Stresa moderatora &gpgbrognogz, ka cilvekiem

ar augstu humora izju sakaibas starp stresa notikumiem un stresa reakdiis vajakas vai pat
nenoimigas, sablzinot ar tiem, kam humora itp ir zema (Martin & Lefcourt, 1983).aTka
[1dzSirgjie petijumi deva pretrutgus rezulitus, § petijjuma ietvaros tika izvifita precizta hipotze,
diferen@jot dazdas humora dimensijas. Tika proggisz ka paSuzmundrinoSais humors veido
moderatora efektu ikdienas stresa notikumu un gmeaistarpjas sakaibas. S hipo&ze netika
apstiprirata neviea no izlagm. Ikdienas ditibas izskaidroja 36 — 45% nefyat emociju varicijas,
savukirt pozifivu emociju gaguma izskaidro& variacija bija tiis reizes maika, kas saskan ar citos
petijumos iegditajiem rezulitiem (van Eck, et al., 1998). Adape humora stili izskaidroja nelielu
dalu uztvert stresa un emociatas labkhkjibas &aditaju neatkatgi no ikdienas gttibam, turkiat
pieauguso izlaspaSuzmundrunashumora tieSais pienesums pozitn emocigm parsniedza
ikdienas gitibu izskaidroto va#icijas apjomu, sasniedzot 17%.¢lianeviens no humora stiliem
neveidoja nounigu pienesumu emociju izskaidrotajai daijai mijiedartiba ar stresa notikumu
raditaju.

Ka jau mirets darba teatiskap dda, humora ptniekiem nav izdevies konséatkadu
noteiktu likumsakabu, kas skaidro,dpéc dda pEtijumu apstiprina, bet da noliedz stresa
moderatora hipéki. Tatu vera nemams fakts, ka stresa notikumu un humora mijiedagb
pienesums, kontrgjot abu So faktoru tieSo ietekmi, parasti ir neligh neprsniedz dazus
procentus. 7 ka ietekme nav liela, iespms rezulitu s\arstibai un hipotzes apstiprisjumam déa
petijumu vagtu bat nejauss raksturs (Anderson & Arnoult, 1989pat gnem \era, ka, iespjams,
daa petjjumu, kas apstiprina nulles higat, paliek nepubliéti, veidojot nepretzu priekSstatu par
atklatajam likumsakaibam.

Bitiska konceptala nepilnba, kas rakstaga stresa moderatora modelim, g&asar to, ka
parasti 8da veida ptijjumos tieknemts \éra tikai stresoru skaits vai lakaja gadjuma to primarais
no\ertejums (ja nerjums iekauj iesgju nowertet, cik liela méra katrs no notikumiem rajis
grutibas). Transakta stresa moda kontekst ne mazk svaigs ir sekundrais stresa na@rtejums,
kaslauj spriest ne tikai par to, vai ind@ds \ert¢ sagidatas gfitibas k apdraudjumu, bet arlauj
no\ertet vina priekSstatus par sam iesggjam tikt gab ar 8m gritibam. Uztvert stresa skala
(Cohen, et al., 1983) ir viens no retajiem strepates literaiira minctajiem stresa sekuar
no\ertgjuma instrumentiem, tam ir apstipata prognostisk validitate, skaidrojot ilgtermia stresa

ietekmi uz daZdiem vesabas Aditajiem (piem., Cohen, et al., 1993). Sagkar ieprieks
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veiktajiem @tijumiem uztvertais stress l@bka stresa notikumu skaits vaitdibu \ertejums

prognoz pozitivo un negato emociju vaiciju (van Eck, et al., 1998).apec, skaidrojot
individualo at¥kiribu iesaisti stresaaprarcSanas procasun & ietekmi uz stresa reakaip, batiski
no\ertet, vai Sie mairgie atsdj ietekmi uz visgrgjo uztverto stresu un, iegpms, ietekra stresa
reakcijas caur tokmediatoru. Sajpetijuma iegitie rezulsti atbilst transakta stresa moda
izpratnei (Lazarus & Folkman, 1984) un ieprigkSpetijumu rezulatiem (piem., van Eck, et al.,
1998), ka uztvestapdraudjuma un izjusts kontroles faktori ir @tiski ilgtermina stresa reakain,
jo uztvertais stress izskaidroja likl variacijas ddu ka stresa notikumi.

Tapat pmin, ka atgiriba no agékajos @tijjumos plasi izmantotajiem dadajiem humora
izjatas neriSanas instrumentiem humora dimensijas, kastas arHumora stilu aptauju,
konsekventi veido noteiktas saitaas aridiem emocioalas labkkjibas &ditajiem, kas izmantoti &k
atkafigie maingie stresa moderatora modé€c Barona un Kenija (Baron & Kenny, 1986)
rekomendcijam moderatora modelis var tikt ticami inter@tstpie nosaguma, ja moderators
neveido nounigas sakabas ne ar neatkigio, ne ar atkago maingo. Ar Sis arguments ierobezo
iesggjas drosticami izmantot stresa moderatora moaelgkaidrotu daadu humora dimensiju
iesaisti stresagovareSanas procas

Balstoties uz literaras anakes rezultta iegutajiem secigjumiem, tika formuéta hipotze,
kas prognoz, ka pasuzmundrinoSajam humoram ir iespaids uzigaai un negavam emocigm,
kas tiek pastarpits caur uztverto stresa knediatoru. Eipat tika prognoas, ka biedriskais humors
ir saisits ar vispreji augstikiem pozitvo emociju &ditajiem, bet Sis iespaids nav pastagiéncaur
uztverto stresukmediatoru. Sagi ieklaujot katru no humora stiliem sakaw vieradojumos, tika
parbaudta humora dimensiju saiba ar pozitvam un negavam emocigm, un vai $ietekme ir
pastarpiata ar uztvet stresaaditajiem.

Rezultti akas izlags apstiprigja hipo€zi attieaba uz paSuzmundrinoSo humora stilu un
biedrisko humora stilu. Var seain ka paSuzmundrinoSais humors ietveri g@aames, kagauj to
uzskait par adapt/u stresa grvareSanas stragiju, jo iek&ja humoristiska perspekg, kas liek
saskait komisko apkrt notiekoSaj un labsirdgi uzjautririties par to pie sevis, pdkz maziat
uztverto apdralgumu, vairot kontroles izitu par noteikoSo unada veida nodroSina vaiik poziivu
un mazk negaivu emociju ikdiea.

Lidztekus pastarpibai ietekmei caur mediatoru pasuzmundrinoSais harsaglab ai
tieSu sakabu ar pozitvam emociagm, kas liecina, ka da § konstrukta saisia af ar visgrejam
dispozicioralam ieazmem, pientram, omuibu (Ruch & Kohler, 1998), kas izskaidro Vis§ji
pozitivaku noskaojumu. Savukrt biedriskais humors bija tieSi satstar augakiem poziivo

emociju aditajiem, un tam netika konsts caur uztverto stresu pastagigefekts uz emociju
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raditajiem, kaslauj skaidri diferengt Sos abus adapbs humora stilus un to &igigo lomu stresa

parvaresars.

Petijumi par biedrisk humora lomu datlos ar savstaggm attieGbam saisitos aspektos
skaidro, lgpec biedriskais humors nav tieseida saisims ar stresa néwteSanu un prvargsanu.
Atklats, ka biedrisk humora lietoSanaapa konflikta laila atstj iespaidu nevis uz pasa, bet gan
partnera distresu (Campbel, et al., 2008pal atkéts, ka biedriskais humors kalpa kediators
starp piesaistes stilu un apmieatibu ar lauibam (Cann, Norman, Welbourne, & Calhoun, 2008).
Acimredzot biedriskais humors stiprina végas attiethas un caur to asagemto atbalstu, kas ir
nozimigs faktorsadu raditaju prognozsars ka maza ilgums un visfréjais vesabas sivoklis.

Mazadaplvo humora stilu sak@vas ar negatam emociagm apstiprina ieprieks literata
mingtos piemeémumus (Puhlik-Doris, 2004), ka tiemiglaiags pozitvs iespaids uz garasokli, tacu
ilgtermina agre¥va un sevi noniecinoSa humora izmantoSana pragvaizak negaivu emociju. &
ka agresvais humors citosgtijumos uzadijis visai vajas un nenamigas sakabas ar emociaihas
labklajibas &ditajiem (Kuiper, et al., 2004; Martin, et al., 2008%u viera no Etijuma izlagm Sis
humora stils namigi skaidroja negato emociju vaticiju caur uztverto strestakmediatora
mairigo, hitiski pieverst uzmafbu metanismiem, kas va&tu skaidrot shumora stila lomu stresa
parvarcSars. Ta ka af agresvais humors literaita apraksitajos @tjjumos saists ar normigiem
savstarpjo attiedbu aspektiem (Butzer & Kuiper, 2008; Cann, et2008), var izvirzt pienémumu,
ka agrewvais humors ir saiis ar paaugstitiu stresu tajs sitluicijas, kas attiecas uz savs@gm
attieabam.

Salidzinot stereotipiska ,cikka ar labu humora izfu” raksturojumu (Cann & Calhoun,
2001) ar empiski iegitajiem daZdiem portretiem saigia ar katru no humora stiliem, var seitin
ka vispreizak Sim stereotipam atbilst ciis ar augstiem paSuzmundriadgimora &ditajiem un
zemiem agrasa humora #ditajiem. Turpnakajos @tijjumos hutiski pieverst uzmatbu abu So stilu
kombiracijai, skaidrojot humora lomu stresarparcSanas procas

Viena no rekomerittijam stresa izgtes jona ir atgriezties pie procesa pieejas (Folman, &
Lazarus, 1985a; Lazarus, 2000) ar interesi patamsimiem, kas izskaidroakéc un kda veida
saisits neatkagais un atkagais maifgais.Nemot \era, ka humors var tikt trakts ka stresa
parvareSanas stragija, var pidaut, ka tas aktualkéas idz ar izjusi apdraudjuma paidiSanos.
Butiski atzmét, ka paSreigos stresa frvarcSanas stragiju instrumentos (piem., COPE aptayj
Carver, Scheier, & Weintraub, 1989) jaktt humora skala nediferebidazdas humora dimensijas,
kas var ltiski atsaukties uzidnérijjuma veidotam sakaibam ar daidiem stresaPpvareSanas

aspektiem.
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Pagaidm vierigais procesa pieejastjums par stresaapvareSanas meinismiem, kas

izmanto humora stilu konceptu (Puhlik-Doris, 20G#klaj, ka humora stili, imemot biedrisko
humoru, atgij labveligu iespaidu uz ikdienas nepatikSanu un to itaisegaivo emociju sakabu.
Promocijas darbieklauto Etijuma rezuliti dalgji apstiprina Pulikas-Dorisas ietps rezulitus, jo
pasSuzmundrinoSajam humora stilam bija stresu magirespaids uz stresa reakcij Vienlaikus §
petijuma rezullti kontrast ar mireta petijjuma rezulitiem, jo at&iriba noistermna lab\ligas
ietekmes, ko Pulikas-Dorisastpuma demonstja mazadapvie stili, Saf petijuma tiek konstagts
nelab\eligs mazadapto humora stilu iespaids uz ilgtenmai stresa reakdin. Lielaka dda rezulstu
repliceta divas daZdas izlags, izmantojot al§rigus instrumentus stresa notikumu &kanai un
korigetus instrumentus emocijuamsanai.
Praktiskais pielietojums

S petijuma praktiskais pielietojums, pirrik, saisits ar iespju kritiski izvertst popubirus
priekSstatus par resursiem, kasigalarvaret gritibas un veiciat vispargjo labklajibu. Nereti ar
profesiorali nav pasargti no maldiem visprinat nepietiekami prbaudtas atzpas, ipec centieni
zinatniski parbaudt plaSi izplaitu piepémumu, ir svaigi uz ziraSaram balsttas sabiedbas afistiba.
Otrkart, ta ka tieSi metodolgiskie jautijumi ir galvenais kritikas avots, ir nogiga jaunu
instrumentu validizcija un hipotzu atkartota @rbaude daadas izlags. TreSkrt, tadu hipo€zu
parbaude, kas guvusi apstipgjamu dda petjjumu, bet noraida citos, svaga, lai skaidrotu, vai
konstattas likumsakaibas ir patiesas vai nejausas, un vairotu izpratnagiernawviem
skaidrojumiem.
Petijuma ierobezojumi

Analizgjot progresu stresa izfg, autoriites Saj joma (Lazarus, DelLongis, Folkman, &
Gruen, 1985; Lazarus, 2000; Somerfield & McCra®®@mogda uz sajaukto maigo probému,
kas saigts ar to, kal&rsgriezuma gtijumos izmantdts retrospektvas stresa notikumu aptaujas un
pasnoertejuma emocioalas labkhjibas ngrjjumi var kit saistti tadel, ka abus ietekmkadi citi
visparigaki dispoziciorali vai situatvi faktori. S pétijuma ierobeZojums saits ar to, ka visi
merjjumi veikti viera reiz, tada veida neizskdzot iespju, ka situaivais emocioalais noskaojums
ieteknEjis to, cik daudz ikdienas nepatikSanu respondsngras, & noerte to sagdatas gfitibas.
So ierobezojumu pailzstu mazirat laika at@linati merijumi, kas vispirms fiks aktualos stresa
notikumus un pc zinama laika interdla — stresa reakcijasapat hitiski papildirat pasnoegrtegjuma
aptaujas ar uzvédlas nogrojumiem un tuvinieku sniegi@n lieagbam par stresa pieredzi un
reakcipm.

Tapat viens no §tfjumu ierobezojumiem sait$ ar stresa reakcijuanjumu, kas

aprobezojas ar situaé vai domirgjosa garasivokla pasnogrtéjuma aptauju izmantoSanu.
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Turpmikajos @tijjumos hitu \ertigi vairak uzmanbas piegrst ne tikai passajai, bet ar

produktivitatei stresa sitacija. Piengram, literatira atrodamas ligbas, ka humoristiska ievirze
pozitivi ietekme sekmes uzdevumu rigigara macibu kursa prbaudjuma (Berk & Nanda, 2006).
Nemot \era, ka potendili izaicinajumi un apdraugjumi pavada ras ik dienas, tjjumu atznas par
humora iespaidu uz §jp produkivi darboties spriedzes apklos hitu ar augstu praktisko
pielietojumu.

Turpmakie petfjumu virzieni

Balstoties uz ieprielgos Etijjumos ie@itajiem rezulitiem un anaki, iesgjams izvirat
vairakas inovatvas hipotzes, izmantojot jautkas atzihas stresa ifjte, kas saistas ar soalas
identitates stresa pieeju (Haslam, 2004, chap.10; Hasldei&her, 2006). d ka socklais atbalsts
ir viens no centilajiem resursiem, kas ieteknstresa prvargSanas procesu un ilgtengai stresa
reakcijas (Lazarus & Folkman, 1984, u.c.), humonaethsigm, it ipasi biedrisk humora stilam,
varetu bit batiska loma ar grupu saitt stresa prvarcSanas procas

Noteiktam gru@mm vien saprotamie joki ir da no unikilas grupas folkloras, kas pdk
veidot daitu grupas identiti un diferenét sevi noargrupas. Ar So aspektu saisprofesioralie
joki, kas noteikdm profesiagm ir visai ,melni” unargjam \erotajam var &ist nepi@emami, rupji,
ciniski vai pat aizskarosi. Ta, ja &idu joku raSass izriet no grupas ikdienas un 1o veidot
kopigu identititi, Sadas humora izpausmes var kalpatekekivs veids, lai stiprifitu grupas
identitati un caur to aruztverto sodilo atbalstu, kas ir n@migs resurss stresarparcsanai.
Pientram, ir liedbas, ka arsietami agresvas humora izpausmes (pieram, grupas piedago
savstarpja ,apcelsana”) spé bitisku lomu grupas saliétibas veiciasara (Terrion & Ashforth,
2002).

No pasSkategoricijas stresa teorijas izriet, ka fiba, ja to sniedz akiilas iekSgrupas
parstavis, tiek \erteta ka noZzmigaka un nodagaka, un & tiek labpatak piepemta (Haslam, 2004,
chap.10). lepriekgos pEtijumos atkits, ka joki tikai tad patlz saglabt labu garagwokli stresa
situacija, ja tiek \erteti ka smiekigi (Lefcourt & Martin, 1986). Var prognét, ka iekSgrupas
parstavju humors tiek @rtéts ka smiekigaks un izraisa vaiik uzjautrirsjuma, palielinota ietekmi
uz stresa reakain. Zinamu atbalstu Sai hipetei sniedz ptijjums, kas demongirka fona smiekli
palielina joku smiekbuma \&rtejumu un ra@lo uzjautrirajumu, ja fora snejas iekSgrupa (Platow, et
al., 2005). Piegram, \Erojot sporta traumu sfes laika, pajokot par to #uts vien pasiem
sportistiem, jo uii apziras riskus, ko s ievainojums namg, tatu kada cita, ne-sportista,
aspatibas vagtu izsaukt sasutumu. Var izvithipotzi, ka, \ertgjot apdraudjumu sev k& grupas
parstavim, humors par migto sitlaciju palidz maziat uztverto drauthumu tikai tad, jads autors

bts tai pasSai grupai piedgais.
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Socklas identitites stresa teodij(Haslam & Reicher, 2006) stress tiek skaidrots

starpgrupu attiabu kontekst ka apdraudjums zema statusa grupas pwvajai identititei. Ja grupas
robezas piguj freju no vienas grupas atrzema statusa grupaargiavji, tiecoties [gc pozitva

pastla, tieksies sevi identifit ar augstka statusa grupu. Savarkgrupu robezu necaurlalh, it

ipasi tad, ja abu grupu status&aibas tiek uztvertasadegitimas, rosina uz sadu kreativitti, kas
izpauzas centienos maimgrupas identiites nozmi, maint saidzinamo grupu vai kategoriju.

Humors atbilstoSi virzienmaas teorijai ietver namiguma un statusa samazinoSanas elementus, kas
lauj rotdiga veida demonstt savu neapmieritibu ar esoSo &tokli, nevienu tieSi neizaicinot uz
sadursmi (,tas tau ir tikai joks”).

Ka pieneru Sdai humora izmantoSanai var réifiragmentu no autores eksperimenta
sagatavoSanas procesa reitidm, kug sievietes, kas pékutas stereotipizijas draudu
manipukcijai attiedba uz materatikas sgjam, tika ligtas uzrakst jokus, kasam raca péta,
risinot uzdevumus. , Toties es viednmatceros recepsSu sagtidas un proporcijas! Ja sievietélas,
2+2 var lat an 5. ,Cietais rieksts!” — padofija pirmklasnieks” (Stokenberga, 2007). Jokos ieger
kategorijas attiecas uz tendenci magaidzinamo kategoriju (nevis mateatika, bet kulirarija),
grupas identiites nozmi (sieviete dikst kit nelasiska) un sabizinamo grupu (iztlojos sevi
pirmklasnieka lora). Sada aspeki dazda veida joki var kalpot par indikatoru starpgrugstieabam
un uztvertagm statusu aidribam. Piengram, Latvip popubras anekdotes parghajiem iganiem”
no §s teorijas viedola bitu skaidrojamassaidzinamas kategorijas maa, jo medijos lgaunija
visbiezk tiek izmantota & saidzinama argrupa, uzsverogas @Erakumu tautsaimni@bas procesos.
Izveloties smieties par igaiem piedveto lenigumu, tiek mairta saidzinama kategorija, kagau;
rotaliga veida uzlabot Latvijas iedxotaju ka zema statusa grupas st

Sockhlas identitites stresa pieeja rosina pavisam jaunuijskati uz humora lomu stresa
parvargSanas procasta lauj integgt virzienmanas teorijas ataas viea no vadosSam jaurako
laiku stresa teodm. Nemot \era, ka &ids integgts teoriju skajums ir novatorisks un tam atbilstoSi
petijumi vél nav veikti (vismaz ciktl zinams autorei), izziat humora lomu soalas identiites
stresa pieejas ietvarosth noamigs solis s jomas aistiba.

Secirajumi
Apkopojot promocijas da#bpaveikto, var izdar vairakus secigjumus.
1. Humora izpgte stresa frvarcSanas kontek&ir svafga, jo atbilst msdienu psiholgijas
tendeném mekEt resursus, kas pdkz uzlabot cilgku labkkjibu, ne tikai maziat negaivas
sekas.

2. Dazdas humora dimensijas ir RiSgos veidos iesaifs stresagsvarcSanas procas
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3. PaSuzmundrin@shumora operacionalizija ka instrukcija veidot iek&§u humoristisku

monologu nav pietiekama, lai ietekta stresa reakcijas.

4. Laiizprastu humora lomu stresora draguina noerteSars, ir verts detalizti pieverst
uzmanbu, kuri ar humoru saigit kognifivi procesi ietekra stresa prvargSanu.

5. Eksperimertlajos un §&rsgriezuma dizainagtijumos hutiski kontrokt stresa manipactijas
vai retrospeki vertetu stresoru raitb apdraudjumu persorgajai vai sodlajai identitei.

6. Individualas at&iribas paradutizmantot humoru ikdiehnoamigi prognoz ai situaivas
stresa reakcijas eksperimaatsituacija.

7. Moderatora modelis nepietiekami skaidro @h¥ humora dimensiju iesaisti stresa &in t
ilgtermina reakciju sakapas. Neviens no humora stiliem neveidoja stresa natdex efektu
attiedba uz uztverto stresu un emocibm labklajibu.

8. Mediatora modelis pietiekami skaidri pd# diferenét daadu humora dimensiju iesaisti
stresa prvarcSanas procas

9. PaSuzmundrinoSais humors visa&iatbilst izpratnei par humoruladapivu stresa
parvareSanas stragiju, jo tam ir gan tieSs, gan caur uztverto stpeastarpigats iespaids uz
pozitivam un negavam emocigm.

10. Biedriskais humors nav tieSi satstar stresa uztveri,da izskaidro pozivo emociju
variaciju neatkaigi no stresa.

11.Mazadapivo humora stilu sak#dras ar negatam emociim skaidrojamas ar pilnu mediatora
efektu, tondr rezulti nav konsekventi da#as izlags, kas noung, ka S0 mairgo sakaibas
izskaidrojoSie meinismi japéta papildus.

12. Humora stilu aptaujas adaptja latvieSu valod ir ticams un valls instruments dadu
humora dimensiju @riSanai un var tikt izmantots dada veida ptijjumiem jaunieSu un

pieauguso izl&s.

Nobeigums

Promocijas darba &nkis bija noskaidrot, &da ir humora loma stresarmpareSanas procéas
izmantojot divas aigrigas metodolgiskas pieejas. Izmantojot filmu par ab@ng iniciacijas
ritualiem ka stimulmaterilu stresa ros@sanai, pirmaj petijjuma eksperimerai tika parbaudts, vai
iek&js humoristisks monologs kalpo stresa mazamai, satlzinot ar intelektalu monologu vai
filmas veroSanu bez jeldklas specifiskas instrukcijas stresavarcSanai. lzmantojot aprakstosu
sakarbu petijjuma dizainu deadas izla€s ot un tred petijjuma ietvaros, tikagybaudts, kurs no

moddiem lakik izskaidro daZdu humora dimensiju iesaisti stresa &inelakciju savstagpas
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sakarbas. Izmantota koncepcija par ddZm humora dimengim, kas atiirigi saisas ar

persoiibu, attietbu veidoSanas aspektiem un emosgias labkhkjibas aditajiem. Ta ka
instrumenidrijs humora stilu rériSanai izveidots nesen, noEga promocijas darba @avelita
Humora stilu aptaujasdapicijas un validiZcijas jauijumiem. Rezulti ]ava sasniegt darbaarki
un izdart vairakus seciajumus. Pirmkrt, instrukcija veidot iek§u humoristisku monologu
neatsija iespaidu uz stresa emocitajam reakcim. Sievietm tika konstattas auggikas stresa
reakcijas K virieSiem neatkagi no eksperimeatas grupas. Savakt paradums izmantot humoru
ikdiena noamigi skaidroju pozitvo emociju &ditajus pirms un pc filmas. Otrkirt, tika konstadts,
ka dazdu humora dimensiju iesaisti stregavareSara labak izskaidroja mediatora modelis, nevis
tradiciorali Sada veida ptijjumos izmantotais stresa moderatora modelis. Newvierhumora stiliem
neveidoja stresa moderatora efektu attéeaz pozitvam un negavam emocim. Savukrt,
ieklaujot vieradojuma uztverto stresuzstresa sekurata nowvertejuma rditaju un apekinot &
mediatora efektu humora stilu un emociju savsjagpsakaibas, bija iespjams konceptili

skaidrot dazdu humora stilu sakdras ar ilgtermja stresa reakd@m. PaSuzmundrinoSais humora
stils visvaigk atbilst koncepcijai par humorid ladapivu stresa frvarcSanas veidu, jo veido gan
tieSas, gan pastarpiias sakabas ar pozivo un negato emociju &ditajiem. Savulért biedriskais
humors skaidro pozZitas emocijas neatlkigi no stresa, un nav tiesi ies#tisistresa frvarcsSanas
proced. TreSkirt, promocijas darba ietvaros veiktétjpumu rezuléti Jauj seciat, ka Humora stilu
aptaujas adaptijas versija latvieSu valadr ticams un vatls instruments dadu humora dimensiju

meriSanai un var tikt izmantota dada veida ptijumiem jaunieSu un pieauguso izlas
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Summary

The aim of the dissertation was to clarify theerof the humor in stress coping process
using two different methodological approaches. Higpsis that an internal humorous monologue
decreases stress reaction better than intellectaablogue or watching a movie without any
specific coping instruction was tested using stregacing movie about the initiation ritual in an
aboriginal tribe. Cross-sectional design was uedddt which model of indirect links best explains
how different dimensions of humor interlink withrets and stress related reactions. Concept of
humor style was used, since previous studies Hawersthat there are different correlations
between humor dimensions and personality, relatiprdevelopment and emotional well-being. An
important part of this dissertation was devoteddaptation and validity testing of the Humor style
guestionnaire, since this instrument has been dpedlrecently.

Firstly, results showed that instruction to cremtanternal monologue had no effect on
emotional stress reactions. Female showed higresssteactions than males independently from the
experimental group. Meanwhile the habit to use hupnedicted positive emotions before and after
the film.

Secondly, mediator model was more appropriate pradihen traditionally used stress-
moderator model. None of the humor styles had stresderator effect. However, it was possible to
explain relation between humor styles and long tetnesss reactions, when perceived stress as the
measure of secondary stress appraisal was inciatiednalysis. Self-enhancing humor has both
direct and indirect (mediated through perceivedssty effect on positive and negative emotions,
hence it is the most appropriate characteristitumhor as the adaptive stress coping strategy.
Affiliative humor explains positive emotions indewently from stress, thus demonstrating that it is
not involved in the coping process.

Thirdly, results of the present studies supporititgland reliability of the Latvian version of
the Humor Style Questionnaire as a self-report omeasf different humor dimensions in youth and

adult populations.
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1.pielikums

Al.tabula. Humora stilu aptaujas apstipraggalveno komponentu afegs ar varimaksa ratiju

rezultiti (N=183)

Diskrim. Reakcija: Komponents

indekss indekss py B SN AGR
Biedriskais humors(B) Skalédejais 0,61 5,00
1. Parasti es ar citiem daudz nejokojos un nesmejos 0,50 554 026 0,39 0,14 -011
i50.kl\(;l:rrilsnavIpaéi ppiepilas, lai citus sastdinatu — %iet, ka [gc dabas esmu 0,68 4.29 022 0,66 013 0.08
9. Es reti srdinu citus, ststot jautrus atgafimus par sevi. 0,50 4,70 -0,10 0,52 0,03 -0,07
13. Es daudz jokoju un smejos ar savienakajiem draugiem. 0,62 4,97 0,39 0,45 0,04 0,13
17. Parasti man nefiltststit jokus vai uzjautriat citus. 0,76 4,98 0,16 0,75 0,01 -0,01
21. Citu sridinaSana man sada prieku. 0,70 4,96 0,20 0,69 0,19 0,11
25. Es neredzu biezi jokoties ar draugiem. 0,51 5,52 -0,02 0,53 -0,10 0,05
szielii’zrastl, kad esmu kopr citiem, es nevaru izdaitneko asgitigu ko 064 5,03 012 066 011 0,04
PasuzmundrinoSais humors(PU) Skalas vidis 0,63 4,31
2. Es parasti varu sevi uzmunditiar humoru, jaijtos nonakts. 0,6¢ 4,67 0,5¢ 0,34 -0,01 -0,07
6. Pat tad, kad esmu viens pats, es biezi uzjastpar dwes absurdumu. 0,60 4,42 0,56 0,18 0,13 -0,00
10. Kad jitos nonakts vai nelairfgs, es parasti cenSos Sai &iija 4,14
iedondties ko jautru, lai justos lak. 0.73 0,77 0,00 005 -0.15
14. Mans humorpilnais skats uzidzpasarg mani no grmeriga 4,58 )
aptedinajuma vai noraktibas. 061 0.46 0.37 015 0,09
;8. Ja esmu viens pats._mhqs nelairigs, es censos daitrpar kaut ko 079 4,17 0.80 0,06 0,09 -0,08
jautru, lai sevi uzmundriitu.
22. Parasti es zagjgh savu humora ifitu, ja esmu &digs vai norakts. 0,33 3,28 0,19 -0,01 -0,04 0,10
2.6._M.§1na pllered.z@avia — lai tiktu ga ar probémam, bieZi ir defgi saskat 065 513 062 0.26 001 -003
situacijas uzjautrinoso pu:
30. Man navibit ar citiem cilekiem, lai uzjautriatos — parasti avienatre 061 409 066 -0,08 004 -012
atrodu lietas, par ko pasmieties.
Agresvais humors(AGR) Skalas Adis 0,54 3,67
3. Es biezikircinu citus par wiu Kladam. 0,52 3,51 0,31 0,0t .0¢ 0,49
7. Mana humora izta nekad neaizvaino un ragia citus cilekus. 0,58 4,13 -0,12 -0,05 0,06 0,63
1_1. K_ad es gbtu jokus vai saku ko smiglli, parasti manpasi neuztrauc, 035 363 0.10 0.26 028 0,09
ka citi to uztvers.
15. Man nepak, ja humoru izmanto, lai citus kriéitu vai pazemotu. 0,62 2,74 0,01 -0,04 0,09 0,65
19. Dazkrt es |e_domjo_s k_a_L_lt _ko tl!( srplel_igu, ka nesgju attusties to 0.36 4,77 045 028 013 016
nepasakot, pat ja tas ir sitijai nepieneroti.
23. Es nekad nepiedalos citu apsmiaSpat ja to dara visi mani draugi. 0,66 3,80 -0,21 0,14 -0,01 0,71
27. Ja manids nepak, es bieZi izmantoju humoru Vviircinu vinu, lai 061 2,55 0,05 0,01 026 057
pazemott
31_. Patvtad., ja kaut kas_ man IlkgleB smiekigs, es par to nesmieSos un 058 423 -0,10 0,07 -0,00 0,63
nejokoSu, ja &du tas vagtu aizvainot.
Sevi noniecinoSais humors(SN) Skalas jdis  0,6C 3,42
4. E_slagju (_:ltlem smieties par mani vai uzjaulities uz managkina vaiak 055 328 021 0,04 0,48 0,09
neka vajad&tu.
8. Es biezi varu aizraigfi noniecirat pats sevi, jadtvaru sasninat gimenes 0.70 3.70 -0,06 008 073 0,05
locelus vai draugu
12. Smejoties par sam vajibam, Kadam vai tikumiem, es biezi cenSos
iepatikties vai padkt, lai mani lalak piepem. 0,66 384 0.06 0,02 0,67 0.04
16. Tas negai biezi, ka saku smiakjas lietas, lai sevi nonieGitu. 0,58 3,15 -0,09 0,18 0,55 0,15
20. Es biezi prcenSos, pazemojot sevi, kad jokoju vagmu bat jautrs. 0,65 2,56 -0,08 -0,25 0,69 0,10
ij{iusi((l)itc,)glmem vai starp draugiem, es biezi esmu tas, ko cithgsvai pai 058 2.92 0,06 016 053 012
28. Ja man ir probinas vai {itos nelairigs, es biezi to 8pju aiz jokiem, )
tade] pat mani tuikie draugi nezina,&es patie#a jutos. 043 412 031 005 0,31 0.06
32.Laujot citiem par.se\fl smieties, es uzturu savusgira unsimenes 0,67 3.75 0,06 011 0,70 -0,07
locelus latka noskaojuma.
Ipaswrtibas 3,85 3,49 3,20 2,51
Izskaidro# variacija 12,0% 10,9% 10,0% 7,8%
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A2.tabula. Humora dimensiju aprakstedin secinass statistikasaditaji (N=183)

Humora dimensijas Kopa (n=183) MrieSi (n=31) Sievietes (n=152)kriterijs

M SD M SD M SD
Biedriskais humors 40,00 7,67 41,35 7,10 39,72 7,77 -1,15
PaSuzmundrinoSais hume 34,49 7,60 34,74 7,92 34,44 7,57 -0,19
Agresvais humor 29,34 6,68 33,42 7,22 28,51 6,27 -3,52**

Sevi noniecinoSais humors 27,33 7,55 28,23 7,39 27,15 7,59 -0,74
Humors stresagrvaréSanai 19,57 3,25 20,35 2,97 19,41 3,29 -1,58
Piezme.**p < 0,01.

A3.tabula. Stresa un emocibas labkhjibas savstagpas sakaibas (N=183)

Kronbaha Ikdienas Uztvetais Depresija Trauksme Negaivas

alfa stresa  stress (lezme)  emocijas
notikumi
Ikdienas stresa notikui 0,89
Uztvertais stress 0,83 0,67**
Depresije - 0,63*  0,67**
Trauksme (igme) - 0,66**  0,75**  0,70**
Negaivas emocija 0,81 0,67**  0,74**  0,65** 0,77**
Pozitvas emocija 0,86 -0,33*  -0,49** -0,52**  -0,651** -0,41**

Piezme.**p < 0,01.

A4 .tabula. Stresa notikumu, uztvestresa, depresijas, trauksmes un gavakia aprakstas un
secinogs statistikasaditaji (N=183)

Kopa (n=183) \rieSi (n=31) Sievietes (n=152)kriterijs

M SD M SD M SD
Ikdienas stresa notikul 91,64 15,69 87,77 15,69 92,43 15,63 1,51
Uztvertais stress 21,71 5,60 19,03 6,53 22,26 5,24 2,58*
Depresije 11,87 8,16 9,74 8,04 12,30 8,14 1,61
Trauksme (igme) 46,05 9,04 43,87 9,03 46,50 9,01 1,48
Negatvas emocija: 25,18 7,28 22,26 7,49 25,78 7,12 2,40*
Pozitvas emocija 29,26 5,40 28,94 4,87 29,32 5,52 0,39

Piezme.*p < 0,05.
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Ab.tabula. Hierarhisis regresiju an@es rezuliti negatvam un pozitvam emocigm (N=183)

Atkarigais mairngais

Negaivas emocijas

Neatkafgie mairgie B SEB B
Stresa notikumi 0,14 0,03 0,30***
Uztvertais stress 0,69 0,08 0,53***
Biedriskais humors -0,09 0,05 -0,10
PaSuzmundrinoSais humors -0,03 0,05 -0,03
Agresvais humors 0,07 0,05 0,06
Sevi noniecinoSais humors 0,00 0,05 0,00

Konstante = 0,445E= 3,12 R2=61,p < 0,001

Atkarigais mairmgais Pozitvas emocijas

Neatkafgie maingie B SE B S
Stresa notikumi 0,01 0,03 0,03
Uztvertais stress -0,48 0,08 -0,50***
Biedriskais humors 0,11 0,05 0,16*
PasSuzmundrinoSais humors 0,06 0,05 0,08
Agresvais humors -0,04 0,05 -0,05
Sevi noniecinoSais humors -0,00 0,05 -0,00

Konstante = 33,56E= 3,14

R2= 28,p < 0,001

Piezme.*** p < 0,001, *p < 0,05
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2.pielikums

B1l.tabula. Humora stilu aptaujas apstiprisso§alveno komponentu afeds ar varimaksa ratiju

rezultiti (N=316)

Diskrim. Reakcija: Komponents

indekss indekss py B SN AGR
Biedriskais humors(B) Skalas vjdis 0,66 5,04
1. Parasti es ar citiem daudz nejokojos un nesmejos 0,75 5,39 0,18 0,77 0,03 0,02
i50.kl\(;l:rrilsna\/Ipasl ppiepilas, lai citus sastdinatu — %iet, ka [gc dabas esmu 0,68 359 035 052 011 023
9. Es reti srdinu citus, ststot jautrus atgafimus par sevi. 0,64 4,75 0,20 0,55 0,12 0,13
13. Es daudz jokoju un smejos ar savienakajiem draugiem. 0,65 5,16 0,33 0,55 0,08 0,05
17. Parasti man nefiltststit jokus vai uzjautriat citus. 0,69 5,22 0,16 0,67 -0,02 0,03
21. Citu sridinaSana man sada prieku. 0,64 5,21 0,28 0,51 0,22 0,10
25. Es neredzu pirak daudz uzjautristies kopa ar draugiem 0,62 5,56 0,06 0,65 -0,09 -0,01
szielii’zrastl, kad esmu kopr citiem, es nevaru izdaitneko asgitigu ko 064 546 021 060 016 011
PasuzmundrinoSais humors(PU) Skalas vidis 0,74 4,28
2. Es parasti varu sevi uzmunditiar humoru, jaijtos nonakts. 0,77 4.,4¢ 0,7C 0,32 0,0t -0,04
6. Pat tad, kad esmu viens pats, es biezi uzjastpar dwes absurdumu. 0,79 4,13 0,74 0,28 0,07 0,13
10. Kad jitos nonakts vai nelairfgs, es parasti cenSos Sai &iija 3,79
iedondties ko jautru, lai justos lak. 0,74 0,72 011 000 -0.15
14. Mans humorpilnais skats uzidzasarg mani no grmeriga 4,41 )
aptedinajuma vai noraktibas. 0.78 0.71 0.33 010 0,07
;8. Ja esmu viens pats._mhqs nelairigs, es censos daitrpar kaut ko 076 3,82 074 007 0,06 -0,06
jautru, lai sevi uzmundriitu.
22. Parasti es zagjgh savu humora izitu, ja esmu &digs vai norakts. 0,75 4,12 0,68 0,29 0,01 -0,02
2.6._M.§1na pllered.z@avia — lai tiktu ga ar probémam, bieZi ir defgi saskat 070 5,29 068 0.15 0.09 -0,04
situacijas uzjautrinoso pu:
30. Man navgbat ar citiem _C|Iyek|em, lai uzjautriatos — parasti avienatre 0,62 416 0,66 -0,00 -0,08 012
atrodu lietas, par ko pasmieties.
Agresvais humors(AGR) Skalas Adis 0,60 3,14
3. Es biezkircinu citus par wiu Kladam. 0,6t 3,2¢ 0,1< 0,2 0,2C 0,62
7. Mana humora izta nekad neaizvaino un ragia citus cilekus. 0,66 3,72 -0,10 -0,02 0,07 0,71
1_1. K_ad es gbtu jokus vai saku ko smiglli, parasti manpasi neuztrauc, 0,64 228 013 -0,09 011 070
ka citi to uztvers.
15. Man nepak, ja humoru izmanto, lai citus kriéitu vai pazemotu. 0,54 2,53 -0,07 0,12 0,04 0,46
19. Dazkrt es iedorajos kaut ko tik smieku, ka nesfju attuities to
nepasakot, pat ja tas ir dtijai nepienaroti. 065 3.15 0.19 0,02 0.18 0,69
23. Es nekad nepiedalos citu apsmiaSpat ja to dara visi mani draugi. 0,55 4,05 -0,22 0,23 0,02 041
FZ);.Zi;g:?néds nepak, es biezi izmantoju humoru vigircinu vinu, lai 056 204 -0,04 0.05 020 056
31_. Patvtad., ja kaut kas_ man |Ik$leB smiekigs, es par to nesmieSos un 058 4.10 -0,18 0.41 0,00 041
nejokoSu, ja &du tas vagtu aizvainot.
Sevi noniecinoSais humors(SN) Skalas vjdis  0,6¢ 2,7¢
4. E_slagju (_:ltlem smieties par mani vai uzjaulities uz managkina vaiak 0,68 3.09 012 007 0,66 0,05
neka vajad&tu.
8. Es biezi varu aizraigfi noniecirat pats sevi, jadtvaru sasninat gimenes 0,72 3,00 -0,04 014 074 0,00
locelus vai draugu
12. Smejoties par sam vajibam, Kadam vai tikumiem, es biezi cenSos )
iepatikties vai padkt, lai mani lalak piepem. 0,62 3,34 0,02 005 0,57 021
16. Jokojot es bieZzi pazemoju pats sevi 0,75 2,27 -0,02 -0,04 0,75 0,20
20. Kad jokoju un reginu bit smiekigs, es par daudz sevi pazemoju 0,69 1,93 -0,01 0-0,20,67 0,33
ij{iusi((l)itc,)glmem vai starp draugiem, es biezi esmu tas, ko cithgsvai pai 056 236 0,01 008 057 0,09
28. Ja man ir probinas vai {itos nelairigs, es biezi to gpju aiz jokiem, _ _ _ _ B _
tade] pat mani tuikie draugi nezina,&es patie#a jutos.
32.Laujot citiem par.se\fl smieties, es uzturu savusgira unsimenes 0,74 3,55 0.20 014 071 0,04
locelus latka noskaojuma.
Ipaswrtibas 4,65 3,76 3,42 3,09
Izskaidro# variacija 15,0% 12,1% 11,0% 10,0%

Piezme.N=316.
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B2.tabula. Humora dimensiju aprakst®$in secinass statistikasaditaji (N=316)

Humora dimensijas Kap(n=316) \rieSi (n=118) Sievietes (n=198) t-keéiijs
M SD M SD M SD

Biedriskais humors 40,70 8,77 40,92 8,30 40,57 9,06 0,37

PaSuzmundrinoSais hume 34,18 9,96 33,90 9,38 34,35 10,32 -0,39

Agresvais humor 25,10 8,23 27,44 8,65 23,71 7,66 3,99%**

Sevi noniecinoSais humors 19,55 7,45 20,47 7,03 19,01 7,66 1,72

Piezme.***p < 0,001.

B3.tabula. Ikdienas gtibu, uztveri stresa un emociatas labkhkjibas aprakst@s un secinas
statistikas aditaji (N=316)

Kopaz (n=183)  \irieSi (h=31) Sievietes (n=152}-kriterijs
M SD M SD M SD

Ikdienas gfitibas 130.75 34.80 126.98 34.80 132.99 34.69 -1.49

Uztvertais stress 30.79 5.70 30.37 5.96 31.04 5.54 -1.00
Negatvas emocija: 25.28 7.26 24.31 6.90 25.87 7.42 1.86
Pozitvas emaocija 33.34 6.16 3264 6.06 33.77 6.19 -1.59

B4.tabula. Ikdienas gtibu, uztverd stresa un emocialas labkhkjibas ieksjas saskaotibas un
savstarpjo sakarbu raditaji (N=316)

Kronbaha lkdienas Uztvetais Negaivas
alfa grutibas  stress emaocijas

Ikdienas gfitibas 0,95

Uztvertais stress 0,69 0,59**

Negaivas emocija 0,89 0,59**  0,68**

Pozitvas emocija 0,86 -0,36** -0,39** -0,33**

Piezme.**p < 0,01.
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B5.tabula. Hierarhigls regresiju an@es rezultti negatvam un pozitvam emocigm (N=316)

Atkarigais mairngais

Negaivas emocijas

Neatkafgie mairgie B SEB B
Stresa notikumi 1,30 0,24 0,27***
Uztvertais stress 0,61 0,06 0,48***
Biedriskais humors 0,05 0,04 0,06
PaSuzmundrinoSais humors -0,10 0,04 -0,14**
Agresvais humors 0,05 0,04 0,05
Sevi noniecinoSais humors -0,02 0,04 -0,03

Konstante = -7,47, SE = 2,83 R2=53,p < 0,001

Atkarigais mairmgais Pozitvas emocijas

Neatkafgie maingie B SE B S
Stresa notikumi -0,47 0,25 -0,11
Uztvertais stress -0,23 0,07 -0,21***
Biedriskais humors 0,00 0,04 0,00
PasSuzmundrinoSais humors 0,24 0,04 0,39***
Agresvais humors 0,00 0,04 0,01
Sevi noniecinoSais humors -0,01 0,04 -0,01

Konstante = 37,48, SE = 2,92

R2= 31,p < 0,001

Piezme.*** p< 0,001, *p < 0,01.



