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Beneficios del sentido del humor en la salud

El sentido del humor es una forma de enfrentataev@a, de verla de forma positiva y enfrentarefiacon
fuerzas, ganas y energia. Numerosos estudios dwealéeneficios del sentido del humor. En la revMedicina
Clinica, el Dr. Jaime Sanz Ortiz, jefe del servideoOncologia Médica y Cuidados Paliativos del litakp
Marqués de Valdecilla de Santander, publicaba ticuéw en el que se constataba la fuerza del sedad

humor como valor terapéutico en pacientes oncob&gic

El humor ayuda a pensar de forma racional, propoecsentimientos positivos de alegria y gozo, @sioc
nuevas herramientas para afrontar los problemak Evision realizada de los diferentes estudidses
emociones positivas y su efecto en la salud (@visalizada por el profesor Enrique Garcia Fereand
Abascal), se establece como conclusion que lasienexcpositivas acortan la duracion de la activacio
cardiovascular producida por las emociones negathas personas con afecto positivo informan deosien
sintomas cuando estan enfermos, atribuyen meneridat a los sintomas y tienen una mayor toleraaicia

dolor. Las emociones positivas desplazan a lagtivagay hay una alta relacion entre afecto pasiyisalud.



Aprender a utilizar el sentido del humor es fundatale es un recurso facil y barato, que bien usexoayuda a
relativizar los problemas, darnos cuenta de queaguestamos realizando una interpretacion exagdealkda

realidad, y nos ayuda a desconectar. Si consegueimo®s en una situacion dificil, la desdramaérars y nos
dard fuerza para enfrentarnos con éxito a la mi¥hesto es algo que ya se puede utilizarse desds,mo hay

gue esperar a ser adultos ni para potenciar etlseael humor ni para beneficiarse de él.

El humor como forma dereacionarse

El sentido del humor es en muchos casos la clazegrdrentarnos a la vida, y en especial a loslenods.
Cuando utilizamos el sentido del humor estamosivedando nuestros problemas, y de forma innata
confrontamos nuestra interpretacion con la realiladmportante no es tanto lo que nos pasa, sinwdo
interpretamos, cOmo nos lo contamos, pues somasposteros de nuestra vida, y podemos aprender a
contarnosla de forma positiva y utilizando el sgmtiel humor. Cuando nos encontramos a una persona
ofuscada en un problema, que vemos que se ha quéstaghnchada” va a ser mucho mas efectivo que

intentemos que se ria de la situacion a trataatéahcon €l o ella, haciéndole razonar.

En las relaciones de pareja el sentido del humelvela ser fundamental. Si conseguimos que nuesteda se
ria sobre los topicos que nos hacen discutir, @sias evitando una pelea, pero incluso despuésle 3e
utilizamos el sentido del humor y el afecto, seagagera el vinculo, y sera mas facil salir de laagitdbn y aunque
no se llegue a una solucion en ese momento, pedairgon nuestras rutinas y que la relacion neese

afectada.

No olvidemos que la moral es una cosa que hayrgbajar desde pequeiios. Debemos de ensefar adgsani
distinguir entre lo que esta bien y lo que esta @ah el humor nos pasa lo mismo. Hay que enseltarranos
a reirse, a desdramatizar, a ver las cosas bueggrasigsas de las situaciones, eso nos hace pertdema
desde la distancia, relativizarlo y nos ayuda &cégerza para solventarlo. Pero todo esto no cagn ningan
momento reirse de los demas, tratar a otros nisiosrtieldad, o reirse de sus defectos. Ensefiefoesdios

desde pequerios a reirse con los demas, no denhds dg extingamos desde el principio, cualquiemaro



dirigida hacia la humillacion de otro nifio o nilasfrutar haciendo sufrir a los deméas no esta dedter
fomentar el sentido del humor de los nifios, nirekabito deseable, y es por tanto misiéon de losegawbrtarlo

si llega a suceder.

El sentido del humor es la capacidad para:

-Crear Humor. Percibir relaciones de forma insdlithvertida, el gusto por reir.

-Apreciar y buscar el humor. Tener una predispésipiositiva hacia el humor, tomar un punto de \@etare la
vida desenfadado.

-Afrontar contrariedades o problemas con una vipigsitiva. Esto nos ayuda a relativizar y a ponstadcia de
los problemas.

-Nos ayuda a acercarnos a los otros y reducirdeasien los grupos, a divertir. Comunicacién yciélasocial.

Claves para potenciar €l sentido del humor:

Paso 1: Crear un buen ambiente. La confianza ee pkra que se desarrolle el sentido del humor.
Paso 2: Reir y aprender, se puede aprender davivitla de forma divertida.
Paso 3: Afrontar los problemas desde el punto sta del humor. Necesitamos relajarnos, pensar guia dtro

en mi lugar, y como me ven los demas.

Cuarta parte

L os beneficios del sentido del humor

Parece ser que se el sentido del humor empiezaade en serio en nuestro pais. Ultimamente pgjosly

psiquiatras estan sumando esfuerzos para estuddnr € humor puede ser Util en el tratamiento de su

pacientes. Prueba de ello es que cada vez hayuhBsgeiones sobre el efecto favorable de la rishsentido

del humor en la quimica cerebral y en el sistemauirologico. (1)



Tener sentido del humor no significa ser un payagasarnos el dia contando chistes. Se trata denésr con
una actitud positiva ante los retos o situacioriksilds que nos encontramos en el dia a dia. Eldiinos
permite enfrentarnos a una situacién dificil sifades secuestrar por las emociones negativasajaia a
crear ambientes mas relajados y favorables pdoana de decisiones y la solucién de conflictospy protege,

en cierta medida, contra el estrés.

El sentido del humor nos permite ver los probledesie otra perspectiva, con mayor flexibilidad y
autodistanciamiento. Como dice Luis Muiiiz (2) &vé&s del humor la persona se siente inducida alahansu
manera habitual de mirar las cosas -su l6gicasestido de lo obvio- y a adoptar una manera masiaipe

incluye lo cémico y nos mueve a cuestionar lo opMiserio”.

Muchos expertos en el tema consideran que la esdachumor esta en la capacidad de reirse de ismoan
(3). Esta actitud se admite como signo de intetigen de buena salud mental. Reirnos de nosotrasosi
significa que estamos a gusto en nuestra pielsargke nuestras imperfecciones; que nos aceptamus
personas falibles, que pueden equivocarse. Siealgd rie de nosotros no nos importara demasiadogo

nosotros nos habremos reido primero.

El sentido del humor es un buen antidoto contraietio. Reirnos de las cosas que nos asustan le® vonenos
amenazantes. Ademas, como dice Klein (4) "las passque son capaces de reir ante los contratietejms de
sentir lastima de si mismas". Y es que no podematy $astima y reirnos al mismo tiempo. Nuestnebeo no

puede actuar segun dos 6rdenes opuestas.

Desde los griegos, numerosos filosofos, sociélggusicologos han investigado sobre el humor y sus
beneficios. El fildsofo romano Plotino recomendabala propia vida y el mundo entero como una dlera
teatro y a uno mismo como un mero personaje. BAotlaalidad hay varias asociaciones cientificas
especializadas en la materia y en algunas uniateglde nuestro pais se han creado lineas degacast

especificas para estudiar los beneficios del seliédl humor.

El sentido del humor también ha empezado a irrusmpel mundo de la empresa, donde todavia son detoas



frecuentes el juego de méscaras, la solemnidadgi@l "ala de mosca". En Estados Unidos, mucho mas
avanzados en el tema y, sabedores que bajo comelécile diversion aumenta la productividad, no sélmide
el I1Q (cociente de inteligencia emocional) sinoli&n el FQ (Fun quotient), que puede traducirselgn asi

como el "cociente humoristico". (5)

Al otro lado del atlantico los libros y cursos st humor en el trabajo se multiplican dia a &y empresas
de primera fila que integran el humor en sus progsade formacién y que incluyen, en la retribucérsus

directivos, un variable, segun lo divertido queutestrabajar con ellos.

En Espafia hay algunos expertos que se dedicanséoim@ar empresas serias y aburridas en organiesio

alegres, estimulantes e imaginativas. Vean, sirtealgajo de Eduardo Jauregui (6).

Este psicologo destaca, como beneficios del humda empresa, los siguientes:

*Atrae y retiene a los recursos humanos mas valioso
*Potencia la salud y las capacidades del empleado.
*Fortalece la motivacion individual y colectiva.
*Estimula la innovacion.

*Optimiza la comunicacion interna.

*Favorece el aprendizaje.

*Cohesiona los equipos humanos.

Vistos sus innumerables beneficios, es de espaeamyly pronto se desarrollen programas para ingylaht
sentido del humor en la empresa. Se ha demostodladamente que la politica del miedo es una egteatle
direccion completamente ineficaz. El sentido dehbuno esta refiido con la profesionalidad ni con la

productividad. ¢ Por qué no fomentar, entonces,)eh lollo?

Esta en tus manos... mejorar el sentido del humor






