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Ruta prevista en esta presentacion

Unos saludos humoristicos y una respiracion feliz

el sentido del humor y fortalecer el
pensamiento positivo.
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El humor es como el colesterol: le hay del bueno y
del malo...

Hay muy variadas medidas del constructo sentido del

humor..




QUE E% EL SENTIDO DEL
HUMOR

e Muy apreciado en las personas... la mayoria de la
gente cree tener buen sentido del humor (tan solo un 6%
reconoce tener un sentido del humor por debajo de la
media).

e El buen humor se asocia con muchas cualidades y
caracteristicas sociales deseables (persona abierta a nuevas
experiencias, extrovertida, cooperativa, interesante,
agradable, creativa, ingeniosa, inteligente, amistosa ...) y
pocas cualidades no deseables (poco cuidadosa, impulsiva,
fanfarrona, poco madura...).



“Una persona sin sentido del humor es como
una carreta sin amortiguadores:
se ve sacudida por todas las piedras del

camino”.

Henry Ward Beecher.



¢, DE QUE SENTIDO DEL HUMOR HABLAMOS?

Se concibe como un grupo de rasgos intimamente relacionados
patron de comportamiento habitual

1. Crear humor:; @
percibir relaciones de forma

insolita y divertida.. Gusto  {\_J
por reir ro'o'

4. Acercamiento y SENTIDO DEL 3. Afrontar contrariedades
reduccion de HUMOR o problemas
tensiones, divertir a con una vision positiva.

otros: Comunicacion a capacidad para |\AantePer pers?ecgva h_lélmgrlstlca
y relacion social SIS 2 E. cobs Bt

2. Apreciar y buscar humor.

Disposicion positiva hacia el oL
humor. Punto de vista de lavida XY
desenfadado. No tomarse en vow"*

serio a uno o una misma. ‘

Garcia-Larrauri, Monjas, Roman, Flores y Cuetos, 2004b



¢, Cuantos estilos de humor diferentes
existen?

(Humor Styles Questionnaire —-HSQ-
o Cuestionario de estilos del humor (Martin, 2003)

El humor no siempre se usa de forma
psicologicamente beneficiosa....

Dos dimensiones saludables (correlacion
intensa entre si):

e Humor de afiliacion

e Humor de autoafirmacion: uso del humor
como afrontamiento

Dos dimensiones perjudiciales (que
correlacionan entre si)

e Humor agresivo

e Humor autodespreciativo para divertir a
otros (gelotofilia). Tb eludir tratar los
problemas de forma constructiva.




JCOMO MEDIR EL
SENTIDO DEL HUMOR?

iDemasiados cuestionarios y escalas!..

Consultar:

= |nternational Society for Humor Studies. Test Catalog.
Appreciation Test. Self/Peer-Report Scales Resource
Center Home

e Alemany, C. (2002). Cuestionarios para medir el humor. En A.
Rodriguez Idigoras: El valor terapéutico del humor. Bilbao:
Desclée de Brouwer.

e Martin, R. A. (2008). La psicologia del humor. Madrid: Ediciones
Orion.

e CASH-32. Garcia-Larrauri, B., Monjas, I. Roman, JM., Cuetos, A.
Polo y Muioz (2005). En B. Garcia-Larrauri: Programa para
mejorar el sentido del humor. Madrid: Piramide.



y...

Funciones psicologicas del
sentido del humor

2. Funcién comunicativa y de
influencia social

1.Funciones del humor en el
pensamiento

Inicio reciente de investigaciones
en emociones positivas

3. Alivio de la tension
-estrés- y afrontamiento de la
adversidad

iitiene un gran poder de contagio!!
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EFECTOS DEL SENTIDO DEL HUMOR EN
EL PENSAMIENTO

™ Juicios mas benevolentes sobre uno mismo y los
demas

# Se recuerdan mas facilmente cosas buenas
# Se generan formas de pensamiento mas flexibles

 Se tiende a ser mas creativo mas imaginativo

! Se tienen menos dudas, se tarda menos en tomar
decisiones

# Proporciona mayor perspectiva.
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EL HUMOR CONSTRUCTIVO
CREA VINCULOS
ACERCA A LAS PERSONAS.
REDUCE TENSIONES

e El humor destructivo puede por el contrario herir y
dividir.

e Los usos hostiles, manipuladores y coercitivos del
humor (como es el caso del humor sarcastico, de
burla, gue pone en ridiculo, menosprecia y
denigra), no contribuyen a las relaciones
Interpersonales positivas.
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ALIVIO DE LA TENSION -ESTRES- Y
AFRONTAMIENTO DE LA ADVERSIDAD




Puntoe 4. Obstacules.

Algunes ladrenesidel SH... V. de la alegra
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Paral liberarse de los miedos y las preocupaciones hay gue

trabajarselo. La felicidad no llega de modo automatico.
Podemos fortalecernos utilizando estrategias diversas entre las

cuales esta el humor.



Algunos ladrones del SH

De la sociedad: |a seriedad que
te impone el puesto o rol que
desempenas. l

Rasgos de personalidad: timidez, :
verglenza, miedo al ridiculo, pensamiento & =
negativo, perfeccionismo... 3

Estres. Adversidades, preocupaciones,
situaciones que nos superan y
no se saben manejar.




El SH del humor y la risa
esta al alcance de todas
las personas.

iNO sOlo de las personas
mas graciosas!!

Es una habilidad tanto
Innata como aprendida.

Asi pues,
iSe puede desarrollar el
“Cociente humoristico™!!
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Nuestros trabajos de
iInvestigacion muestran que
es posible mejorar el
sentido del humory
ademas se mantiene.



Hunnor y educacidn: qué dice la investigacidn.

1. ¢Es el SH una caracteristica de los
buenos profesor@s?

2. ElSH, ¢contribuye a reducir el estrés
y mejorar el trabajo del
profesorado? (Killian, 2005)

TALLER-SEMINARIQ :

it gy | _, 1. La utilizacion del SH, ¢mejora el
: climay las relaciones
bidireccionales?(Aylor y
Opplinger, 2003).

2. La utilizacion del SH ¢;Favorece
los aprendizajes y el
rendimiento? (Ziv, 1988, con
estudiantes de estadistica)




Algunas razones para emplear el sentido del
humor en el aula:

1. Es reforzante.
Proporciona
placer y disfrute

3. Incrementa la flexibilidad
del pensamiento, la
creatividad

2. Mejora el climay las 4. Favorece los
relaciones en el grupo (Aylor aprendizajes y el
y Opplinger, 2003). En este rendimiento. (Ziv, 1988)
sentido, previene conflictos!. Mejora la atencion y
memaoria

5. Contribuye a reducir el estrés y mejorar
el trabajo del profesorado (Killian, 2005).

En la medida en que nos proponemos utilizar el
humor con el alumnado nos ayudamos a nosotros/as
Mismos.




* La importancia de dar al cerebro descansos
periodicos para mejorar el aprendizaje.

* Dos poderosas técnicas nemotécnicas: relevancia
personal y la memoria visual.



Curva de retencion

Modulo de tres horas

Efecto de Primacia y Recencia.

Base de un buen modelo de ensenanza:
Di lo que vas a decir, diselo y resume lo que has dicho.



Una buena estrategia:
efecto Zeigarnick (iumazeigarnick

Moddulo de tres horas
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Crear mas principios y finales con actividades
divertidas y rdpidas para crear pequefios

descansos



Efecto Von Restorff

—estudio de casos excepcionales de memoria-

Modulo de tres horas

DESCANSO

ELEMENTO PE;LTL.IAR
ELEMENTO PECULIAR
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La informacion presentada de forma peculiar o pintoresca

(exodtica, extrafa, sorprendente, graciosa ...) se recuerda

mejor porque aumenta de manera notable la estimulacion
emocional y mentalll



UNA PROPUESTA DE APLICACION DEL SENTIDO DEL
HUMOR AL AULA:

“LA RUEDA DEL HUMOR™

il e

CREOQ QUE. HA VALIDO LA PENA
DEDICAR LA (LASE A ANALIZAR
LA DIFERENCIA

ENTRE REIRSE

DE L0S DEMAS
Y REIRSE ’COM
LOS DEMAS.-.




CTICOS

Claves para
aprender en un
ambiente
positivo y divertido

MANUALES PrAc

Todo rueda mejor
si se engrasa con humor

Begoiia Garcia Larrauri (Dir.)

PSICOLOGIA PIRAMIDE




RUEDA DEL BUEN HUMOR EN EL AULA

SECTOR I. ACTIVAR EL CEREBRO

SECTOR IIl. PENSAMIENTO et .
OPTIMISTAY RESILIENTE EN EL Actividades que persiguen
ALUMNADO unas relaciones auténticas con
Potenciar lo mejor del P los estudiantes y facilitar la

alumnado, el optimismo /" Como eje de comunicacion entre ellos.

realista, estimular, ensenar el | |3 rueda: el
valor del esfuerzo y de los humor
errores. compartido

SECTOR Il. APRENDER CON HUMOR
Persigue unir diversion y trabajo,



Algunas propuestas para activar
el conocimiento mutuo y las
buenas relaciones (Sector |)

ACTIVIDADES DE ROMPEHIELOS

PARA COMENZAR Y TERMINAR EL DIA CON UNA
SONRISA. “Despejar la mente”...

PROPUESTAS PARA PREVENIR CONFLICTOS
PLANES DE CLASE PARA CELEBRAR DIAS ESPECIALES

PARA UNAS BUENAS VIBRACIONES EN EL CENTRO




Algunas propuestas concretas para
aprender con humor
(sector II)

FIJAR EXPECTATIVAS Y LIMITES.
DISENAR LOS ESPACIOS Y GESTIONAR LOS TIEMPOS

RELAJADA-MENTE PARA TRABAJAR MAS
INTENSAMENTE.

HACER INFORMALES LAS CLASES FORMALES. Formar

grupos, tareas con chispa...

QUE ES LO QUE SE. EVALUACION MEDIANTE:

canciones, chistes, poemas....




(sector lll)

El RETRATO PERSONAL

APRENDIENDO A CONVIVIR CONTIGO
MISMO.

APRENDIENDO DE LOS ERRORES.
ZAPPING MENTAL. GAFAS DEL OPTIMISMO
CARAMELO MENTAL




i Lo Felicito !, Usted lleva el
humor en las venas: Su grupo
sanguineo es SH POSITIVO

FIN DE LA
PRESENTACION

CONFIO 05 HAYA
S1D0 UN ?0CO UTIL

Begoinia Garcia Larrauri
blarrauri@psi.uva.es
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