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JUSTIFICACION DEL CURSO

El curso tiene su razén de ser en la necesidad de reducir en el
profesorado los factores de riesgo ante el estrés, la desmotivacion, la
apatia, el desaliento, la rutina y el pesimismo. Estd especialmente dirigido
a todas aquellas personas que quieran llevar su vida de manera mds
positiva, experimentar en la actividad diaria los beneficios del buen
humor, la sonrisa y la risa. Sin duda alguna, la risa nos aporta seguridad,
confianza, vitalidad, alegria, ilusién'y entusiasmo por la vida.

Partimos del hecho de que fodas /as personas podemos tener buen
sentido del humor'y que es algo que podemos aprender a despertarifo o
mejorarlo.

Las personas participantes aprenderdn y practicardn téchicas y
habilidades para poner en practica el buen sentido del humor en su
entorno profesional y personal, ademds de comprobar los beneficios del
humor y la risa en su persona.

Asi pues, te animo a que relajes tu mente y tu cuerpo y te dispongas a
participar de lleno para lograr los objetivos que sefialamos a continuacién.
La sugerencia de A. Hurgues es definitiva al respecto:

"Rie y el mundo reird contigo, ronca y dormirds solo (o solal)...”

OBJETIVOS:

- Potenciar el “yo" divertido, positivo y creativo.

- Experimentar diferentes actividades dindmicas que estimulan la
creatividad, el buen humor, la risay la comunicacién interpersonal.

- Ampliar los conocimientos acerca del sentido del humor. Tomar
conciencia de los beneficios que produce y de la posibilidad de
mejorarlo.

- Identificar los obstdculos personales para el sentido del humor-.

- Proporcionar recursos para recuperar y provocar la actitud positiva,
la alegria de vivir y el buen humor (se dardn pautas para flexibilizar
el cerebro, fortalecer la confianza en uno mismo y practicar el buen
humor en el dia a dia).

- Larueda del humor en el aula: una propuesta para aplicar el sentido
del humor a la vida profesional.

PROGRAMA:
1° SESION (MIERCOLES): 4 HORAS
= De qué sentido del humor hablamos. Dimensiones del SH.
* Por qué mejorar el sentido del humor y reir mds.
» Obstdculos en el SH. ¢Qué es la gelotofobia?. ¢Qué la provoca?.
¢Se puede mejorar el sentido del humor?.
» Cémo “cargar las pilas" de energia positiva y duradera: Practica
de la respiracidn feliz y otras técnicas de relajacion.
2% SESION (JUEVES): 4 HORAS
* (Cémo ‘“cargar las pilas" de energia positiva y duradera
(continuacion). El poder del pensamiento positivo y su prdctica:
Gimnasia mental para flexibilizar el cerebro y fortalecer el
pensamiento positivo. Formas de practicar el buen humor, iya que
somos lo que practicamos!.
3% SESION (VIERNES): 4 HORAS
* La rueda del humor: aplicaciones al aula u otros entornos de los
contenidos tratados.
* Despedida final.

METODOLOGTA:

El curso tiene un cardcter tedrico-prdctico. Las sesiones son
fundamentalmente vivenciales, participativas y dirigidas a la aplicacién de
los conceptos a nuestra vida personal y profesional.

Se entregard documentacién escrita y bibliografia de ampliacion que se
comentara.

OBSERVACION:

Es aconsejable llevar ropay calzado cémodo que permita libertad de
movimientos.
EVALUACION:

Hoja de evaluacién propuesta por la profesora al final de la sesién.
ORGANIZACION: Associagdo Portuguesa de Estudos e Intervengdes
em Psicologia Positiva; Faculdade de Psicologia de Lisboa, Professores
Helena Agueda Marujo e Luis Miguel Neto; Apoio do Clube do Optimismo



