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ABSTRACT

Il presente contributo intende offrire un quadro organico sui principali punti di contatto tra umorismo
e benessere, inteso dalla psicologia positiva sia in senso edonico che eudaimonico. In particolare,
attraverso una sintesi narrativa della letteratura scientifica, teorica ed empirica, vengono approfonditi
due nuclei tematici: le emozioni positive e 1 punti di forza. La trattazione mette in luce come le
emozioni positive suscitate dal’'umorismo siano definibili piaceri della mente e abbiano un effetto di
modulazione di stati negativi. Inoltre, si evidenzia come I'umorismo, in quanto punto di forza,
esprima le virtu della trascendenza, dell’'umanita e della saggezza e conoscenza, attraverso,
rispettivamente, le funzioni di coping, affiliativa, e conoscitiva legata alla curiosita e alla creativita.

Parole chiave: emozioni, piacere della mente, punti di forza, virtu, coping humor.

This paper aims to provide a comprehensive overview of the main points of intersection between
humor and well-being, as understood by positive psychology in both its hedonistic and eudaimonic
senses. In particular, through a narrative synthesis of the scientific, theoretical, and empirical
literature, two core themes are explored in depth: positive emotions and strengths. The discussion
highlights how the positive emotions evoked by humor can be defined as pleasures of the mind and
have a moderating effect on negative states. Furthermore, it demonstrates how humor, as a strength,
expresses the virtues of transcendence, humanity, and wisdom and knowledge through, respectively,
its coping, affiliative, and cognitive functions linked to curiosity and creativity.
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1. Introduzione

Il tema del benessere ¢ al centro del dibattito scientifico di buona parte degli studi empirici inscritti entro
la cornice della psicologia positiva, ufficialmente nata nel 2000, in seguito alla pubblicazione del famoso
fascicolo 55, volume 1, della rivista American Psychologist, curato da Seligman e Csikszentmihalyi. Prima di
allora, la psicologia umanistica gia dagli anni Sessanta del ‘900 aveva puntato I'attenzione sullo sviluppo
ottimale dell’individuo, in termini di sviluppo del proprio potenziale, e diversi studi scientifici sulle condizioni
di benessere e sugli aspetti di funzionamento ottimale dell'individuo, come l'ottimismo (Seligman, 1990),
erano stati condotti (per una sintesi si vedano Boniwell 2012, Peterson 2000). Sulla scorta di questo retroterra,
la psicologia positiva nasce come paradigma unitario per lo studio scientifico del benessere umano (Boniwell,
2012).

Tra 1 vari fattori protettivi e promotori che costellano il costrutto del benessere, ¢ stato individuato
P'umorismo (Lefcourt, 2002; Peterson & Seligman, 2004; per una revisione degli studi empirici sul tema si
vedano Papousek, 2018; Proyer & Wolf, 2017). Nonostante le evidenze scientifiche sul tema, manca,
soprattutto per il lettore italiano, una visione di sintesi che connetta i numerosi studi svolti nell’ambito degli
humor studies con i nuclei principali della psicologia positiva relativamente al benessere. I’obiettivo del
presente articolo ¢ mappare alcuni modi fondamentali in cui 'umorismo sia funzionale al benessere.

A partire dalla constatazione che 'umorismo, quando va a buon fine, ¢ in grado di suscitare uno stato
emotivo piacevole, definito “exbilaration” (Ruch, 1993), di allegria e gioia, con correlati fisiologici e
comportamentali (ovvero modulazioni della risata), viene esplorato il modo in cui 'umorismo, grazie allo
stato emotivo positivo che elicita, possa essere funzionale al benessere edonico ed eudaimonico. Entrambe
le concettualizzazioni di benessere derivano dalla filosofia greca antica e sono state elaborate entro la cornice
della psicologia positiva, che ne ha fornito diverse sfumature di significato (Huta & Waterman, 2014). 11
nucleo fondamentale del benessere edonico consiste nel provare piacere e nel vivere emozioni positive,
ovvero emozioni ritenute piacevoli dal soggetto che le sperimenta; ¢ strettamente connesso al benessere
soggettivo, basato su una predominanza di emozioni positive rispetto a quelle negative e su un correlato
senso di soddisfazione per la propria vita (Diener, 1984). L’elemento centrale del benessere eudaimonico
risulta dalla realizzazione del proptio potenziale individuale e si connette al benessere psicologico, definito
da Ryff (1989) come un costrutto complesso basato su 6 dimensioni: accettazione di sé, buoni legami,
autonomia, padronanza ambientale, possesso di uno scopo nella vita, crescita personale.

Il primo paragrafo prende in considerazione il nesso tra emozioni positive e benessere, inteso in senso

prevalentemente edonico, attraverso la trattazione delle emozioni positive nei termini di piaceri della mente.
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Verra quindi restituita una concettualizzazione delle emozioni positive generate dall’'umorismo in termini di
piaceri della mente, con effetto di modulazione di stati negativi, come I’ansia e il dolore fisico.

Il secondo paragrafo ¢ dedicato a tracciare i vari modi in cui Pumorismo, definito dagli stessi padri della
psicologia positiva, Peterson e Seligman (2004), come punto di forza riferibile a diverse virtu, sia funzionale
al benessere eudaimonico. In particolare, si mettera in luce, attraverso la letteratura scientifica, come
'umorismo sia riferibile alla virtu della trascendenza, quando impiegato con funzione di coping, alla virtu
dell’'umanita, data la sua funzione pro-sociale, alla virtu della saggezza e conoscenza, in quanto connesso a

curiosita e creativita.

2. Emozioni positive e benessere

Per esaminare come 'umorismo puo essere funzionale al benessere in virtu delle emozioni positive che
suscita, ¢ necessario introdurre il collegamento tra emozioni positive e benessere. Secondo I'accezione della
psicologia positiva, un’emozione ¢ positiva quando ¢ considerata piacevole dal soggetto ed ¢ centrale nella
definizione di benessere soggettivo (Diener, 1984). Inoltre, le emozioni positive sono un tassello
fondamentale del modello di benessere introdotto da Seligman (2011), ad oggi considerato tra i piu influenti,
che collega la dimensione edonica a quella eudaimonica (Heshmati et al., 2023) e punta al flourishing, il
massimo sviluppo del proprio potenziale. Secondo tale modello, il cui acronimo ¢ PERMA, il benessere si
compone di 4 dimensioni: 1) le emozioni positive (Positive emotions), le esperienze edoniche legate alla
positivita, all’appagamento e al piacere; 2) il coinvolgimento (Engagement) totale in un’attivita (analogo
all’esperienza di flow messa in luce da Csikszentmihalyi, 1990); 3) coltivare relazioni sociali (Relationships); 4)
condurre una vita densa di significato (Meaning); avere un orientamento alla riuscita (Accomplishment).

La promozione del benessere attraverso le emozioni positive ¢ stata dimostrata con evidenze scientifiche.
Infatti, ¢ stato verificato che sperimentare emozioni positive porta ad amplificare diverse risorse psicologiche,
quali 'apertura verso 'ambiente e le relazioni, la creativita, la flessibilita cognitiva, la resilienza (effetto che
va sotto 'etichetta di “Broaden and build theory” Fredrickson, 2001). Inoltre, il godimento di emozioni positive
amplia il repertorio di possibilita cognitive e comportamentali del soggetto, che ¢ quindi motivato ad
interagire con il proprio ambiente: la gioia induce alla giocosita e alla creativita, 'interesse all’esplorazione, la
serenita ad assaporare le circostanze attuali della vita per integrarle in una nuova visione di sé e del mondo,
'amore, considerato un mix di emozioni positive (come l'interesse e la serenita), a sperimentare e vivere tali
emozioni allinterno di contesti relazionali intimi e sicuri (Fredrickson, 2004). Motivato dalle emozioni
positive, 'individuo compie nuove esperienze che rafforzano in modo duraturo le sue risorse personali, come

dimostrato da diversi studi empirici (per una panoramica si veda Fredrickson, 2004).
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Infine, 'impatto benefico delle emozioni positive ¢ stato verificato anche nella direzione della gestione
delle emozioni negative: sperimentare emozioni positive in modo preponderante porta a minimizzare
I'impatto di quelle negative che possono insorgere nel corso della vita (fenomeno denominato “wndoing
hypothesis” Fredrickson & Levenson, 1998). Le emozioni positive funzionerebbero come un metaforico
sistema immunitario per limitare 'impatto delle emozioni negative (ad esempio, ansia e paura) che, come ¢
stato verificato (Fredrickson, 2004), comportano, oltre a un evidente vissuto negativo, una chiusura del
soggetto nei confronti dell’ambiente e una limitata possibilita di azione.

Sulla scorta della rapida panoramica sugli effetti benefici delle emozioni positive, nel prossimo paragrafo
la trattazione si sposta sulla descrizione delle emozioni positive suscitate dall’'umorismo e sulla loro

connessione con il benessere.

2.111 piacere di capire e apprezzare 'umorismo e i suoi effetti benefici
E esperienza di tutti trarre divertimento dall’apprezzamento di uno stimolo esilarante. 11 piacere
edonico che si prova porta a sentire momentanee emozioni positive (Papousek, 2024; Ruch & Rath, 1993).
Accanto al piacere derivato squisitamente dall’apprezzamento umoristico, esiste anche un insieme di
emozioni positive legate al processo di comprensione umoristica (Bianchi et al., 2022; Canestrari et al., 2018),
che consiste nella percezione di una incongruita e nella sua risoluzione (per una sintesi della letteratura sui
temi dell’incongruita e della risoluzione nell'umorismo si veda Attardo, Chlopicki & Forabosco, 2024). Tali
emozioni piacevoli, riguardanti il processo di comprensione e apprezzamento, sono state tratteggiate nei
termini di piaceri della mente (pleasures of the mind) da Kubovy (1999%), che propone delle riflessioni su come
I'umorismo, insieme ad altre attivita umane come I'esperienza musicale, possa appunto essere una fonte di
piacere della mente. L’applicazione delle indicazioni fornite da Kubovy (1999) al processo di comprensione
e apprezzamento dell’'umorismo da luogo alla descrizione della catena di emozioni piacevoli implicate in tale
processo (Canestrari et al., 2018), che si ripercorre qui di seguito (in corsivo e in parentesi la terminologia
usata da Kubovy, 1999). Stimolata dallincongruita umoristica, I’emozione epistemica della curiosita
(curiosity) motiva il fruitore di un testo umoristico a trovare la soluzione dell’incongruita stessa e lo porta,

con sorpresa (surprise) - altra emozione epistemica, mutuata dal modello bi-fasico della comprensione delle

1B interessante notare che il contributo di Kubovy ¢ parte del testo “Well-being: Foundations of Hedonic Psychology”,
curato da Kahneman, Diener e Schwarz, pubblicato nel 1999 alla vigilia dell’uscita del famoso fascicolo dell’American Psychologist,
curato da Seligman e Csikszentmihalyi, che ha segnato, nel 2000, la nascita della psicologia positiva. Il titolo del volume in cui
compatre il capitolo di Kubovy preannuncia il tema cardine della psicologia positiva, il benessere, e Diener - tra i curatori del volume
accanto a Kahneman, insignito del premio Nobel per I’economia - ¢ ricordato come uno dei pionieri e massimi esponenti della
psicologia positiva. Nella trattazione dei piaceri della mente, Kubovy (1999) propone una rilettura del tema del Flow
(Csikszentmihalyi, 1990), centrale nella psicologia positiva contemporanea.
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barzellette di Suls (1972) - a scovare un significato nascosto, giustificato da una logica umoristica, che risolve
I'incongruita. Una volta scoperta e verificata Iefficacia della risoluzione (joy of verification), quindi sperimentato
il piacere di rileggere 'intero testo alla luce del nuovo significato, il soggetto avverte una piacevole violazione
delle aspettative (violation of expectations) che produce uno scarto valoriale (dinzinishmen?) tra le iniziali aspettative
sul significato del testo e il significato ulteriore emerso con la comprensione dello snodo umoristico. La
violation of expectations e il diminishment sono elementi centrali nell’apprezzamento umoristico, derivati dalla
teoria di Wyer e Collins (1992). La joy of verification potrebbe essere accostata al feeling of certainty or rightness,
ovvero all’lemozione piacevole derivante dal constatare che un’inferenza che abbiamo fatto ¢ corretta (de
Sousa, 2009; Silva, 2022), come accade quando sentiamo di aver capito lo snodo umoristico di una barzelletta.
Infine, ci sentiamo capaci di aver compreso la battuta, di aver risolto I'incongruita. In questo sentirsi capaci
sta la virtuosity, definita da Kubovy (1999) come I'emozione positiva derivante dal saper fare qualcosa. La
fiducia nel saper fare, ovvero la competenza, ¢, insieme all’autostima e alla relazionalita, una componete
basilare del benessere eudaimonico, secondo la teoria dell’autodeterminazione (Ryan & Deci, 2000).

Al di la del piacere indotto dalle emozioni positive in generale, quelle derivate dalla comprensione e
dall’apprezzamento umoristico hanno un effetto secondario benefico nella gestione di stati negativi quali
I'ansia e il dolore (Martin, 2001; McGhee, 1999; Papousek, 2018). Ad esempio, uno studio di Strick e colleghi
(2009) ha verificato sperimentalmente che soggetti impegnati in compiti di comprensione umoristica siano
riusciti a minimizzare le emozioni negative suscitate dalla visione di stimoli negativi piu facilmente di coloro
che, dopo aver visionato le stesse immagini negative, abbiano visto stimoli positivi e gioiosi ma non
umoristici. Gli autori concludono che tale risultato ¢ dovuto a un effetto distrazione dal vissuto negativo,
effetto indotto dal processo di comprensione umoristica. F interessante notare che gli stimoli umoristici
impiegati erano incoerenti rispetto allo stimolo spiacevole visionato, proprio per evitare che I'effetto positivo
fosse dovuto al processo di rivalutazione (reappraisal) in chiave positiva del contenuto negativo. Si puo
ipotizzare che il meccanismo della distrazione sia alla base degli interventi dei clown dottori che attenuano
I’ansia preoperatoria in giovani pazienti e loro caregiver (Dionigi, Sangiorgi & Flangini, 2014; Vagnoli et al.,
2005) e in pazienti adulti ospedalizzati (Dionigi & Canestrari, 2010).

Inoltre, 'effetto positivo dell'umorismo ¢ stato verificato non solo sulla sfera emotiva nella gestione
dell’ansia, ma anche su condizioni di dolore fisico indotto o cronico (Papousek, 2018; Zweyer, Velker &
Ruch, 2004). Ad esempio, la percezione di dolore e di prurito indotti ¢ risultata attenuata dalla fruizione di
film umoristici (Van Laarhoven et al., 2012). Analogamente, la sopportazione del dolore indotto ¢ risultata
maggiore in seguito alla fruizione di filmati umoristici, percepiti come divertenti, e alla produzione di

commenti umoristici durante la visione dei filmati (Zweyer et al., 2004). In quest’ultimo studio ¢ centrale il
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fatto che, ai fini della sopportazione del dolore, lo stimolo risulti effettivamente divertente, quindi che le
caratteristiche dello stimolo umoristico siano elaborate dal soggetto in modo tale da produrre effettivo
divertimento. In un altro studio (Papousek et al.,, 2019) ¢ stata messa a confronto I'efficacia nel suscitare
emozioni positive dell'umorismo divertente e benevolo rispetto a quello divertente e malevolo, quindi
aggressivo ¢ rivolto contro un target da colpire. E emerso che, tra i due tipi, P'umorismo divertente e benevolo
induce maggiormente emozioni positive. Tale risultato ¢ dovuto al fatto che, nella fruizione dell’'umorismo
malevolo, il sistema cognitivo ¢ impegnato, oltre che nel processo di comprensione dell’'umorismo, nel
compito aggiuntivo di gestire le emozioni negative suscitate dagli stimoli umoristici malevoli. Tale surplus di
risorse mentali richieste si traduce in tempi piu lunghi nell’elaborare il giudizio di apprezzamento e in un
livello di apprezzamento piu basso, in confronto a stimoli umoristici benevoli (Papousek et al., 2019).
Risultati analoghi a favore dell'umorismo benevolo si sono ottenuti anche in compiti di produzione
umoristica, benevola o malevola, in risposta alla visione di immagini che suscitano emozioni negative
(Samson & Gross, 2012).

11 fatto che leffetto umoristico intervenga nell’attenuazione del vissuto negativo (dolore fisico, stati di
ansia) puo essere letto secondo la lente dell’#ndoing hypotesis (Fredrickson & Levenson, 1998) secondo cui le
emozioni positive - e il divertimento derivato dalla fruizione o dalla produzione di umorismo ne ¢ una chiara
espressione - attutiscono gli effetti delle emozioni negative, consentendo cosi di preservare un maggior senso

di benessere psicologico (Diener, 1984).

3. Punti di forza: dalla trascendenza alla saggezza e conoscenza, passando per 'umanita

Secondo la prospettiva di Peterson e Seligman (2004), la dimensione positiva di ciascuno di noi, che
definisce cosa sappiamo fare al meglio e le nostre migliori qualita umane, ¢ definibile in base a 24 punti di
forza. Sono 1 tratti positivi di un individuo, che si riflettono nei suoi pensieri, sentimenti, comportamenti, e
lo portano al flourishing, cioe a sviluppare il suo massimo potenziale (Peterson & Seligman, 2004; Seligman,
2011). Possono essere misurati come differenze individuali grazie allo strumento Values in Action (VIA)
(Park, Peterson & Seligman, 2004) e sono riconducibili a 6 virtl: saggezza e conoscenza, coraggio, amore ¢
umanita, giustizia, temperanza, trascendenza. Tali virtl sono state confermate come universali, infatti trovano
risonanza in diverse correnti religiose e filosofiche occidentali e orientali (Dahlsgaard, Peterson & Seligman,
2005).

Come dimostrato da una recente meta-analisi condotta su 130 articoli scientifici, per un totale di oltre
270.000 partecipanti (Casali & Feraco, 2025), praticare i propri punti di forza aumenta il benessere soggettivo

(di stampo edonico), e il benessere psicologico (di stampo eudaimonico). Peterson e Seligman vedono
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'umorismo (e la giocosita) come un punto di forza, quindi fonte di benessere; in particolare, si riferiscono
all'umorismo bonario, orientato a creare relazioni positive con gli altri e a mettere in luce la parte positiva
delle situazioni, anche attraverso dinamiche giocose: “Humor [playfulness]: Liking to laugh and tease; bringing smiles
to other people; seeing the light side; making (not necessarily telling) jokes” (Peterson & Seligman, 2004, p. 30).
L'umorismo bonario e la giocosita cui si riferiscono Peterson e Seligman sono sovrapponibili allo stile
umoristico positivo, identificato da Martin e colleghi (2003), che include uno stile affiliativo, quindi bonario,
orientato a salvaguardare i rapporti interpersonali e a ridurre la distanza relazionale senza svalutare I'altro. Lo
stile positivo comprende anche I'autoironia (se/f-deprecating humor) a patto che chi la esercita salvaguardi un
buon livello di autoaccettazione e autostima. Al contrario, lo stile umoristico negativo (aggressivo verso gli
altri o autodenigratorio) implica un attacco e una svalutazione, degli altri o di sé stessi (se/f-disparagement humor),
e comporta un distanziamento dall’altro che non ¢ semplice allontanamento, ma una dinamica di potere tra
dominatore e vittima (Martin et al., 2003).

Diversi studi empirici corroborano il legame tra umorismo positivo e benessere, mostrando che lo stile
umoristico positivo correla positivamente con diversi indicatori di salute psicologica e di benessere, come le
emozioni positive, 'autostima, 'ottimismo, e negativamente con stati ansiogeni e depressivi. L'umorismo
negativo correla negativamente con la soddisfazione nelle relazioni e positivamente con alti livelli di
aggressivita e ostilita e, nel caso del’'umorismo autodenigratorio, con misure di disagio psicologico come
I'ansia e la depressione (Martin et al., 2003; Martin & Ford, 2018).

Peterson e Seligman (2004) considerano 'umorismo positivo come un punto di forza che principalmente
esprime la virtu della trascendenza, ma ipotizzano ’aderenza anche alle virtu dell'umanita e della saggezza e
conoscenza. Nei paragrafi che seguono viene tracciata la coerenza dell’'umorismo positivo con queste tre

virtu, grazie all’esplorazione della letteratura scientifica sulle funzioni psicologiche dell’'umorismo.

3.1. Trascendenza

L'umorismo ¢ stato individuato come un punto di forza che esprime, in particolare, la virta della
trascendenza, definita come “strengths that forge connections to the larger universe and provide meaning’ (Peterson &
Seligman, 2004, p.30). Oltre all’'umorismo, la trascendenza si esprime attraverso I'apprezzamento della
bellezza e dell’eccellenza, la gratitudine, la speranza, e, naturalmente, la spiritualita. Di primo acchito, la
connessione tra umorismo e trascendenza sembra ardua, almeno secondo la prospettiva occidentale. In
effetti, il dibattito su quale virtu sia meglio rappresentata attraverso I'umorismo ¢ tuttora aperto (Gonot-
Schoupinsky, Neal & Carson 2024). Tuttavia, studi sulle correnti spirituali dell’Asia orientale hanno messo

in evidenza come il riso e 'umorismo occupino una posizione di rilievo, in quanto offrono la possibilita di
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promuovere apertura mentale e liberta interiore. Ad esempio, i maestri taoisti utilizzano 'umorismo per
stimolare nel discepolo I'accesso a una realta ulteriore, per relativizzare o sovvertire gli abituali schemi
mentali, cosi da indurlo a un percorso interiore di crescita; i maestri zen vedono nell’'umorismo e nella risata,
intesa come sua espressione, la possibilita di aprire la mente a una comprensione spirituale profonda che
porti all'illuminazione (Raveri, 2020).

Attraverso la sovversione umoristica, il soggetto acquisisce un’altra prospettiva sul mondo, su di sé e su
sé stesso in relazione al mondo, si distacca dal suo abituale modo di intendere e conoscere e in questo distacco
sta la trascendenza (Raveri, 2020). Inoltre, con le parole del teologo Niebuhr, che esplora le connessioni tra

fede e umorismo, 'umorismo ci permette un’auto-trascendenza:

“Humonr is a proof of the capacity of the self to gain a vantage point of view from which it is able to look at itself. The sense
of humonr is thus a by-product of self-transcendence. People with a sense of humour do not take themselves too seriously. They
are able to “stand off” from themselves, see themselves in perspective, and recognize the ludicrous and absurd aspects of their
pretentions. All of us ought to be ready to laugh at ourselves becanse all of us are a little funny in our foibles, conceits and

pretensions. What is funny about us is precisely that we take ourseles too seriously” (Niebuhr, 1969, p.140).

Dunque, 'umorismo esprime la trascendenza non in senso mistico, ma perché permette un cambio di
prospettiva, molto chiaro nel caso sopra citato dell’'umorismo autodiretto (se/f-deprecating humor), che consente
addirittura un distanziamento da sé, appunto un’auto-trascendenza. In questo senso, 'umorismo si intreccia,
nella visione della psicologia positiva, con la dimensione della trascendenza. Peterson e Seligman (2004) si
riferiscono allo stesso concetto di auto-trascendenza citando la visione esistenziale di Frankl (1984) secondo
cui il significato dell’esistenza umana si attualizza nell’andare oltre sé stessi, nell’auto-trascendersi per
incontrare I’altro da sé.

L’umorismo inteso dalla psicologia positiva come espressione della trascendenza ha una forte carica
morale, in quanto ¢ un umorismo positivo non denigratorio, che rafforza i legami sociali, suscita emozioni
positive condivise, aiuta a rendere pit sopportabile la condizione umana richiamando 'attenzione sulle sue
contraddizioni e alimentando l'ottimismo di fronte alla disperazione (Peterson & Seligman, 2004, p. 530).
Grazie a un cambio di prospettiva (che risulta dalla violazione delle iniziali aspettative sul significato del
testo), 'umorismo apre la comprensione verso nuovi orizzonti, che esulano dalla visione piu ovvia della
realta, a volte anche grazie al black humor e al seff-deprecating humor (Ziv, 1984). Questa funzione protettiva ¢
particolarmente utile quando la contraddizione della vita su cui si ride ¢ attualizzata da una situazione

problematica, perfino drammatica (ad esempio, Abel, 2002; Miller & Ruch, 2011; Vaillant, 2000). Diverse
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testimonianze di sopravvissuti all’Olocausto (ad es. Frankl, 1984; Ostrower, 2009) e di ex prigionieri della
guerra del Vietham (Henman, 2001) ricordano proprio questa possibilita salvifica, anche se momentanea, di
usare 'umorismo per sopravvivere e difendersi dalla minaccia esistenziale vissuta durante la prigionia.

In contesti meno drammatici, ma comunque pervasivi e fonti di ansia e angoscia, accedere a una nuova
prospettiva su una situazione stressante, grazie allintervento dell'umorismo, aiuta nel fronteggiamento
(coping) dello stress. Infatti, 'umorismo pud avere un impatto positivo sulla rivalutazione cognitiva
(reappraisal) della situazione stressante e sulla regolazione delle emozioni negative (ad esempio, Abel, 2002;
Crawford & Catalbiano, 2011; Doosije et al., 2012; Martin & Lefcourt, 1983; Martin et al., 1993), quindi puo
migliorare il benessere (Martin et al., 1993; Proyer & Wolf, 2017) e puo influire positivamente perfino nel
processo di resilienza (ad esempio, Henman, 2001; Kuiper, 2012). L’uso del coping humor predice il benessere
e la soddisfazione (ad esempio, Canestrari et al. 2021; Geisler & Weber, 2010; Kuiper, Martin & Olinger,
1993) e influenza positivamente 'autoefficacia, che, a sua volta, suscita emozioni positive (Gerbino et al.,
2018).

Tale capacita di fare ricorso all’'umorismo per fronteggiare una situazione problematica ¢ misurabile
attraverso la Coping Humor Scale (Lefcourt & Martin, 1983; validazione italiana in Burro et al., 2022), la
scala di misurazione piu consolidata e utilizzata in ambito scientifico per rilevare il coping humor. Durante la
prima ondata di pandemia da COVID-19 verificatasi in Italia nel 2020, gli operatori sanitari italiani (medici e
infermieri) hanno mostrato livelli di stress percepito piu bassi se facevano ricorso al coping humor, rispetto ai
colleghi che ottenevano punteggi piu bassi nella Coping Humor Scale, indipendentemente dal contatto
diretto o meno con pazienti affetti dal virus (Canestrari et al., 2021).

L'effetto benefico dell'umorismo nell'attenuate 'impatto delle espetienze negative ¢ stato spiegato sulla
base dei processi cognitivi coinvolti nella comprensione dell'umorismo. Infatti, comprendere uno stimolo
umoristico implica modificarne I'interpretazione iniziale in modo che un significato nuovo e solitamente
nascosto passi in primo piano e, di conseguenza, si verifichi un cambio di cornice (Koestler, 1964; Wyer &
Collins, 1992) o di rappresentazione di significati (Forabosco, 1992). Allo stesso modo, quando una
situazione problematica viene osservata attraverso una lente umoristica, ne risulta un cambio di prospettiva
(Dixon, 1980; Martin, 1989) una trascendenza, che diventa auto-trascendenza quando si guarda sé stessi e le

proptie imperfezioni con umorismo (Gordon, 2010).
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3.2. Umanita, saggezza e conoscenza

Secondo la classificazione di Peterson e Seligman (2004) 'umorismo ¢ un punto di forza, espressione della
virtu della trascendenza (#rascendence) che apre I'individuo a un senso ulteriore di sé e di sé stesso in relazione
al mondo, ma gli stessi autori riconoscono che possa essere anche espressione della saggezza e della
conoscenza (wisdom and knowledge), intesa come la capacita di acquisire e utilizzare informazioni (punti di forza:
creativita, curiosita, apertura mentale, amore per 'apprendimento, lungimiranza), e dell’umanita (bumanity), la

capacita di costruire e mantenere buoni legami (punti di forza: gentilezza, amore, intelligenza sociale):

“In some cases, the classification of a given strength under a core virtue can be debated. Humor, for example, might be
considered a strength of bumanity becanse playfulness and whimsy can create social bonds. 1t might also be classified as a strength
of wisdom, inasmuch as wit helps us acquire, perfect, and use knowledge. But we had a reason for dubbing humor a strength of
transcendence: Like hope and spirituality, it connects us to something larger in the universe, specifically the irony of the human
condition, the incongruent congruencies to which playful people call our attention, for ounr education, amusement, and comfort.”

(Peterson & Seligman, 2004, pp.28-31).

Diversi studi empirici sono stati condotti per verificare il nesso tra umorismo e virtl, operazionalizzati
con diversi strumenti di rilevazione (Beermann & Ruch, 2009a, 2009b; Miller & Ruch, 2011) e tutti
confermano chiaramente che 'umorismo positivo ¢ espressione delle virtu dell’'umanita e della saggezza e
conoscenza, mentre il collegamento con la trascendenza ¢ meno trasversale ed emergono anche ulteriori
connessioni tra tipo di umorismo e 5 delle 6 virtu, tutte tranne la temperanza (Miller & Ruch, 2011).

Lo scarto tra la speculazione di Peterson e Seligman (2004), che vede 'umorismo positivo come
espressione principale della trascendenza, e i risultati degli studi empirici citati, che sono stati condotti in
Austria, Svizzera, Germania (Beermann & Ruch, 2009a, 2009b; Miller & Ruch, 2011), puo dipendere dal
fatto che, come alcuni autori argomentano (Beermann & Ruch, 2009a), la trascendenza evochi temi
esistenziali, quali la morte, che difficilmente sono vissuti in relazione all’'umorismo. E inoltre ipotizzabile che
nell'immaginario collettivo la trascendenza sia associata alla spiritualita e alla religione, domini che, come
illustrato da Raveri (2020), nella tradizione occidentale di matrice biblica lasciano poco spazio alla risata
divertita e all’'umorismo, contrariamente alla visione di alcune correnti spirituali dell’Asia orientale.
Certamente tali evidenze dimostrano come il dibattito sull’'umorismo come espressione della virtu della
trascendenza sia tuttora aperto.

Diversamente, il collegamento dell’'umorismo positivo con la virtu dell’'umanita ¢ evidente nel vissuto

comune ed ¢ stato direttamente confermato con diverse rilevazioni (Beermann & Ruch, 20092, 2009b; Miiller
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& Ruch, 2011). Tale collegamento ¢ anche indirettamente provato dalle numerose ricerche psicologiche che
si occupano di relazioni interpersonali. Ad esempio, la coesione e Iidentita di gruppo sono rafforzate
dall’umorismo positivo, che consolida il senso di appartenenza e vicinanza tra 1 membri del gruppo (ad
esempio, Gockel & Kerr, 2015). Nei legami di coppia, lo stile umoristico affiliativo e autoprotettivo si associa
a un piu alto livello di soddisfazione della relazione con il proprio partner, mentre 'umorismo aggressivo si
associa a livelli bassi di soddisfazione (Caird & Martin, 2014; Cann, Davis & Zapata, 2011).

Una recente frontiera per esplorare gli effetti positivi relazionali dell'umorismo ¢ rappresentata dai contesti
sportivi, in cui 'apprendimento ¢ situato in contesti di gruppo. Nella relazione allenatore-atleti, sono emerse
diverse evidenze a supporto delle funzioni adattive del’'umorismo positivo. Ad esempio, I'effetto benefico
dell’'umorismo affiliativo usato dagli allenatori ¢ risultato funzionale al rafforzamento dell’identita di squadra,
in un campione di giovani giocatori di calcio, soprattutto nella fase di restituzione del feedback sulle
performance (Hoigaard et al.,, 2017). Inoltre, ¢ risultato essere, per atleti in diverse discipline, un potente
ingrediente per 'impegno entusiastico (cio¢ basato su una motivazione radicata nel piacere intrinseco e nella
soddisfazione personale) che, a sua volta, svolge un ruolo fondamentale nella relazione allenatore-atleta ai
fini del compito (Egemen Merdan & Caglar, 2025). Da uno studio esplorativo ¢ emerso che gli psicologi
sportivi usano 'umorismo positivo per costruire I'alleanza di lavoro con gli atleti, creare un ambiente di
apprendimento sano e rafforzare le conoscenze (Pack et al., 2018; Pack, Hemnings & Arvinen-Barrow, 2020).
Anche nella relazione tra 1 pari del gruppo sportivo sono emersi risultati coesivi. Un recente studio, svolto
su un campione di atleti norvegesi di varie discipline, ha permesso la messa a punto di uno strumento di
misurazione del clima di gruppo tramite I'uso di diversi tipi di umorismo, con il quale ¢ stato dimostrato
Petfetto coesivo dell’'umorismo positivo all'interno del gruppo (Schei et al., 2021). Tali risultati sono coerenti
con un recente studio condotto in Spagna su un vasto campione di studenti, di eta compresa tra 16 e 50 anni,
che ha rivelato I'efficacia dello stile umoristico affiliativo ai fini della competenza sociale, intesa come capacita
di avviare conversazioni, fornire supporto emotivo, esprimere assertivamente il proprio dissenso, condividere
vissuti personali (Hernandez-Lopez, Romero-Lopez & del Carmen Pichardo-Martinez, 2020).

Nella virtu dell'umanita non possono rientrare quelle forme di umorismo che, pur orientate a una coesione
sociale 7n-group, fanno leva sulla svalutazione dell’out-group o di un individuo (Ferguson & Ford, 2008) o
che, come la satira, il cinismo, il sarcasmo mirano a una forma di correttivo sociale o condanna delle
ingiustizie (Beermann & Ruch, 2009a), in quanto la virtu dell’'umanita ¢ intesa come intelligenza sociale ed
emotiva, generosita, amore e gentilezza verso il prossimo e si traduce in comportamenti altruistici e prosociali

(Dahlsgaard et al., 2005; Peterson & Seligman, 2004).
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L’umorismo positivo ¢ anche una forma di saggezza, come evidenziato da speculazioni, in parte basate su
revisione della letteratura (ad es. Damon, 2000; Taranto, 1989) e da studi empirici volti a indagare
direttamente il nesso tra umorismo e virtt (Beermann & Ruch, 20092, 2009b; Miiller & Ruch, 2011). Inoltre,
P'umorismo ¢ stato operazionalizzato come una delle componenti della saggezza nella scala di misurazione
ideata da Webster (2003, 2007), 1a Se/f-Assessed Wisdom Scale SAWS), che include 8 item dedicati all’'umorismo,
attraverso la quale si puo esplorare il peso che I'umorismo benevolo e adattivo ha sulla saggezza
autopercepita. Dal punto di vista della psicologia positiva, 'umorismo puo rientrare nella virta della saggezza
e conoscenza, che include diversi punti di forza (creativita, curiosita, apertura mentale, amore per
I'apprendimento, lungimiranza) (Peterson & Seligman, 2004), di cui la curiosita e la creativita sono temi di
interesse di diverse ricerche scientifiche provenienti dagli humor studies.

La curiosita, come visto nel paragrafo precedente, ¢ un’emozione epistemica che caratterizza il processo
di comprensione umoristica, dando avvio alla catena di emozioni positive che si susseguono lungo il processo
di comprensione e apprezzamento umoristico (Canestrari et al., 2018; Kubovy, 1999). La creativita ¢
un’abilita cognitiva complessa, con cui 'umorismo ¢ stato spesso messo in relazione, gia a partire dal
contributo teorico e pionieristico di Koestler (1964), in quanto in entrambi si gioca con connessioni
inaspettate e originali, funzionali ad uno scopo. L'umorismo sovverte gli ordinari collegamenti tra concetti,
proponendone altri, allo scopo, ad esempio, di divertire, mostrare prospettive inedite, rafforzare relazioni
umane (per una panoramica degli studi su umorismo e creativita si veda Luria, Baer ¢ Kaufman, 2019).
Inoltre, la fruizione di umorismo, in quanto induce il buon umore e un clima positivo, influisce positivamente
nell’esecuzione di compiti creativi e innovativi assegnati a gruppi di lavoro (Biemans & Huizingh, 2024),
mentre la produzione di umorismo impatta positivamente sulla creativita, grazie alla mediazione del senso di
autoefficacia (Dong et al., 2025). La giocosita (Bateson, 2014), il pensiero divergente (Cayirdaga & Acar,
2010), la flessibilita cognitiva e la violazione appropriata di norme (Lu et al., 2019) sono le principali
componenti su cui umorismo e creativita convergono, e che si riflettono anche sul piano dell’attivazione
neuro corticale (Perchtold-Stefan et al., 2020).

La flessibilita cognitiva ¢ la capacita di modificare I'assetto cognitivo a fronte di situazioni nuove e
inaspettate (Moore & Malinowski, 2009). F centrale nei compiti creativi, infatti & stato dimostrato che le
persone con maggiore flessibilita cognitiva sono piu propense a pensare fuori dagli schemi, ad affrontare i
problemi in modo nuovo, a propotre concetti nuovi e a eccellere nei compiti creativi (De Dreu et al., 2011).
La flessibilita cognitiva ¢ fondamentale anche nella comprensione dell'umorismo, perché comprendere uno
stimolo umotistico implica un cambio di prospettiva sul significato del testo (Esterhuyse et al., 2013;

Forabosco, 1992; Koestler, 1964; Wyer & Collins, 1992). Inoltre, diverse ricerche hanno dimostrato un
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legame forte tra flessibilita cognitiva e umorismo benevolo, infatti ¢ stato verificato che la flessibilita cognitiva
¢ un predittore positivo della giocosita e di stili umoristici benevoli (Dionigi, Canestrari & Fermani, 2025) e
che T'uso di uno stile umoristico affiliativo correla positivamente con 1 tratti creativi della personalita

(Rahman, Zhijin & Uddin, 2022; Yue & Hui, 2015).

4. Conclusioni

Il primo nucleo preso in considerazione, in questo contributo, per delineare come 'umorismo positivo
sia funzionale al benessere riguarda le emozioni positive. Dalla trattazione ¢ emerso che le emozioni positive,
indotte dalla fruizione di stimoli umoristici, si configurano come una serie di piaceri della mente che
confluiscono nel benessere edonico. Tale piacere risulta scevro dal tipo di umorismo compreso e apprezzato.
I’analisi svolta nel descrivere la catena dei piaceri che si svolge nella mente dell'interprete puo applicarsi sia
all'umorismo benevolo e positivo sia a quello malevolo. Diversamente, la gestione e 'attenuazione di stati
ansiosi o dolorosi conseguenti alla comprensione e all'apprezzamento di stimoli umoristici, tisente
positivamente della natura benevola dell'umorismo fruito, come evidenziato dagli studi riportati (Papousek
et al,, 2019; Samson & Gross 2012).

Il secondo nucleo di investigazione riguarda I'umorismo e il benessere eudaimonico attraverso il
riferimento alle virtu. Tale connessione evidenzia il riferimento all'umorismo positivo, non lasciando spazio
a quello malevolo. Infatti, la psicologia positiva si ¢ occupata di umorismo benevolo, vedendolo come un
punto di forza che esprime, in primo luogo, la virtu della trascendenza. In questo senso, I'analisi delle
evidenze scientifiche qui riportate ha messo in luce che la valenza trascendente dell'umorismo positivo si
configura come strategia di coping per fronteggiare lo stress (coping humor). Peterson e Seligman (2004)
ipotizzano, senza pero approfondire il tema, che 'umorismo bonario o positivo sia espressione anche delle
virtt dell’'umanita e della saggezza e conoscenza. Quindi, in questo contributo, sono stati passati in rassegna
alcuni studi che sottolineano la funzione pro-sociale e affiliativa dell’'umorismo, che risponde alla virta
dell’umanita, e altri che evidenziano come la creativita e la curiosita, punti di forza che esprimono la virta
della saggezza e conoscenza, siano connessi alla sfera cognitiva dell’'umorismo.

Gli elementi chiave che ricorrono trasversalmente nei due nuclei tematici esplorati sono la comprensione
e 'apprezzamento umoristico. Infatti, la comprensione, a partire dalla curiosita, avvia la catena di piaceri della
mente che culmina nell’apprezzamento, apre a prospettive trascendenti, promuove la creativita.
L’apprezzamento, che presuppone la comprensione, permette la gestione di stati ansiosi e dolorosi, il

fronteggiamento dello stress, comportamenti pro-sociali.
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11 contributo ha diversi limiti. Innanzitutto, non vuole essere esaustivo rispetto alla letteratura che si puo
rintracciare a supporto delle connessioni evidenziate, e non lo ¢ neanche rispetto ai nuclei di convergenza
investigabili. Ulteriori collegamenti tra umorismo e benessere potrebbero essere evidenziati, ad esempio per
via negativa. Si potrebbe argomentare quanto 'umorismo bonario sia funzionale al benessere approfondendo
le evidenze che sostengono come 'umorismo aggressivo, derisorio, denigratorio si accompagni ad alti livelli
di malessere (ad esempio, Ford et al., 2014; Samson & Gross, 2012; Sirigatti et al., 2016).

Nonostante questi limiti, emerge la funzione positiva dell'umorismo, in particolar modo di quello bonario
e positivo. Lungi dall'idealizzare 'umorismo positivo come panacea, tale risultato ha delle implicazioni
importanti a livello applicativo. Infatti, esistono dei programmi di training, la cui efficacia ¢ stata testata, che
potenziano 'umorismo inteso come abilita da spendere in diversi contesti, come quello educativo, scolastico,
sanitario, psicoterapeutico (Ruch, 2008; Ruch & McGhee, 2014 per una rassegna della letteratura scientifica
di riferimento). Tra questi, Vintervento “le tre cose divertenti” (#hree funny things)?, applicabile a vari contesti,
¢ stato messo a punto e testato da Wellenzohn, Proyer e Ruch (2016). Dura una settimana consecutiva e
consiste nel riflettere ogni sera su quanto accaduto di umoristico nel corso della giornata. Tra le varie attivita
richieste, annotare tre cose divertenti accadute, contare il numero di cose divertenti vissute nel corso della
glornata, praticare attivita umoristiche nella routine quotidiana hanno avuto particolare effetto
nell'incrementare il benessere dei partecipanti sia al termine del training, sia negli intervalli di follow-up a 1,
3, 6. mesi successivi al training (non sono stati indagati periodi pit lunghi di follow-up). Il compito di ripensare
in chiave umoristica una situazione problematica vissuta durante la giornata, altra attivita dell'intervento, ha
registrato effetti positivi sul benessere sia al termine del training sia nei follow-up successivi fino a 3 mesi.
Un’ulteriore attivita prevista, cioe ricordare e scrivere dettagliatamente la cosa piu divertente mai successa,
ha avuto effetti positivi nell’aumentare il benessere fino a un mese di follow-up (Wellenzohn et al., 20106).

Quindj, il potenziale virtuoso dell'umorismo generatore di emozioni positive, orientato alla benevolenza,
alla trascendenza e alla saggezza e alla conoscenza, puo essere messo al servizio delle relazioni di aiuto e di

cura, intesa in senso ampio come un prendersi cura.

2 “Le tre cose divertenti” si ispira al noto intervento “le tre cose buone” (#hree good things): i soggetti sono invitati, per un
periodo di tempo specifico (ad esempio, quotidianamente per una settimana), ad annotare tre cose buone accadute nel corso della
giornata, evidenziandone il contributo personale perché accadessero. Nelle sue varianti, ¢ tra i piu efficaci nell’ambito della
psicologia positiva per accrescere il benessere e diminuire i sintomi depressivi fino a sei mesi successivi al training (follow up piu
lunghi non sono stati verificati) (Sheldon & Lyubomirsky, 2004; Seligman et al., 2005).
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