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““SSààpigues lo que spigues lo que sààpigues, guarda silenci.pigues, guarda silenci.
A ningA ningúú ensenyarensenyarààs rs réés ms méés ds d’’allò que ja sap.allò que ja sap.
I si amplia el seu saber entomantI si amplia el seu saber entomant--lo de tu lo de tu 
sense estar llest,sense estar llest, serseràà un saber superficial un saber superficial 
en ell i sense fons.en ell i sense fons.
La saviesa no es regala, es treballa amb elLa saviesa no es regala, es treballa amb el
frec a frec de la vida i el sacrifici quotidifrec a frec de la vida i el sacrifici quotidiàà..
A aquells que haurA aquells que haurííem de direm de dir--los quelcom, lalos quelcom, la
mateixa vida els posarmateixa vida els posaràà al costat del teu camal costat del teu camíí,,
i caminant, els ensenyari caminant, els ensenyaràà a caminara caminar””
DiDiààlegs amb legs amb AbulAbul BekaBeka (poeta de (poeta de ll’’AlAl--AndalusAndalus, nat l, nat l’’any 1204)any 1204)



PremisesPremises::
El El somriuresomriure éés la dists la distàància mncia méés s curtacurta

entre dues personesentre dues persones (Anatole France).(Anatole France).

RiureRiure de tot, de tot, éés de rucs. s de rucs. 

No riure de res, ho No riure de res, ho éés s dd’’estestúúpidspids

(Erasmus de Rotterdam).(Erasmus de Rotterdam).
No sNo s’’ha descrit cap efecte secundari adversha descrit cap efecte secundari advers

(experi(experièència generalitzada).ncia generalitzada).



LL’’humor enthumor entéés com a expressis com a expressióó
emocional.emocional.

La seva expressiLa seva expressióó mobilitza tot mobilitza tot 
ll’’organisme:organisme:

�� El sistema nerviEl sistema nervióós autònom.s autònom.

�� Les glLes glààndules endocrines.ndules endocrines.

�� El sistema nerviEl sistema nervióós centrals central..



Sobre el concepte dSobre el concepte d’’humor:humor:

Alguns dels efectes beneficiosos atribuAlguns dels efectes beneficiosos atribuïïts ts 
popularment a lpopularment a l’’humor:humor:

�� Cinc minuts de bon riure, equivalen a 45 minuts Cinc minuts de bon riure, equivalen a 45 minuts 
dd’’exercici fexercici fíísic.sic.

�� Pel contrari, una hora dPel contrari, una hora d’’angoixa, equival a cinc angoixa, equival a cinc 
hores de treball fhores de treball fíísic, pel que fa a energia gastada.sic, pel que fa a energia gastada.

�� Els riures autEls riures autèèntics (explosius) mobilitzen 400 ntics (explosius) mobilitzen 400 
mmúúsculs de tot el cos, activen el sistema sculs de tot el cos, activen el sistema 
immunològic i oxigenen els teixits.immunològic i oxigenen els teixits.



Des que neixem fins als sis anys,  riem Des que neixem fins als sis anys,  riem 
aproximadament unes 300 vegades al dia.   aproximadament unes 300 vegades al dia.   
Ja dJa d’’adults, els que madults, els que méés ho fem arribem a s ho fem arribem a 
les 100 vegades al dia, i els que menys,  en les 100 vegades al dia, i els que menys,  en 
15 ocasions o en cap.15 ocasions o en cap.

Les persones que riuen poc o que tenen Les persones que riuen poc o que tenen 
poc sentit de lpoc sentit de l’’humor, shumor, sóón les mn les méés s 
propenses a patir malalties.propenses a patir malalties.



Algunes definicions:Algunes definicions:
James Thurber:James Thurber:

““LL’’humor com un conjunt de caos humor com un conjunt de caos 
emocionals recordats amb tranquil.litatemocionals recordats amb tranquil.litat””..

Rubinstein:Rubinstein:
““El riure entEl riure entéés com un auts com un autèèntic ntic 
desintoxicant moral, capadesintoxicant moral, capaçç de curar o, si de curar o, si 
mméés no, alleugerir la majoria dels nostres s no, alleugerir la majoria dels nostres 
mals. A mmals. A méés, no hi ha cap perill si es s, no hi ha cap perill si es 
supera la dosisupera la dosi””..



Wenceslao Fernandez Flores:Wenceslao Fernandez Flores:

““LL’’humor humor éés el somriure ds el somriure d’’una il.lusiuna il.lusió”ó”..

Antonio Mingote:Antonio Mingote:

““LL’’humor humor éés no tenir por a pensars no tenir por a pensar””..

Sainz Rodriguez:Sainz Rodriguez:

““LL’’humor humor éés una reaccis una reaccióó personal, personal, 
temperamental, davant les cosestemperamental, davant les coses””..



Ionesco:Ionesco:
““On no hi ha humor no hi ha humanitat. On no hi ha humor no hi ha humanitat. 
On no hi ha humor, existeix el camp deOn no hi ha humor, existeix el camp de
concentraciconcentracióó””..

Edgar Neville:Edgar Neville:
““LL’’humor humor éés el llenguatge que utilitzen les s el llenguatge que utilitzen les 
persones intel.ligents per entendrepersones intel.ligents per entendre’’s amb s amb 
els seus igualsels seus iguals””..



Steven Sultanoff:Steven Sultanoff:

““LL’’humor humor éés una s una vacuna cognitivavacuna cognitiva que ens que ens 
permet veure el mpermet veure el móón de manera mn de manera méés s 
realista i lliure de distorsions emocionalsrealista i lliure de distorsions emocionals””..

“É“És la capacitat de percebre, apreciar o s la capacitat de percebre, apreciar o 
expressar allò que expressar allò que éés còmic i divertit, s còmic i divertit, 
incongruent i absurdincongruent i absurd””..



EsquemaEsquema ::
Estímul

Riure

Manifestacions

Físiques

Psicològiques

Actitud positiva

Barrera psicològica



Sobre el concepte dSobre el concepte d’’humor teraphumor terapèèuticutic::

FunciFuncióó bbààsica del terapeuta: sica del terapeuta: ajudarajudar..

FunciFuncióó bbààsica del pallasso: sica del pallasso: distreuredistreure..

FunciFuncióó secundsecundàària del pallasso: ria del pallasso: ajudarajudar..

FunciFuncióó bbààsica de Pallassos Sense sica de Pallassos Sense 
Fronteres: Fronteres: distreuredistreure a la vegada que a la vegada que ajudaajuda..

Punt de trobada entre terapeuta i pallasso: Punt de trobada entre terapeuta i pallasso: 
ll’’ajudaajuda envers els altres.envers els altres.



FunciFuncióó terapterapèèutica:utica:

Terapeuta:Terapeuta:
�� TTèècniques cniques 

acadacadèèmiques.miques.

�� Context teòric.Context teòric.

�� Intervencions basades Intervencions basades 
en len l’’evidevidèència.ncia.

�� DistDistàància inicial amb ncia inicial amb 
ll’’usuari. usuari. 

�� Espai aliEspai alièè a la l’’usuari.usuari.

Pallasso:Pallasso:
�� Sense Sense 

academicismes.academicismes.

�� Sense context teòric.Sense context teòric.

�� Intervencions basades Intervencions basades 
en la pren la prààctica.ctica.

�� Apropament amb Apropament amb 
ll’’usuari.usuari.

�� Espai mEspai méés proper o s proper o 
mméés conegut.s conegut.



““ .... a l.... a l ’’actuar, un sent com renaix actuar, un sent com renaix 
ll ’’esperanesperan çça en els nens, com la en els nens, com l ’’alegria alegria 
pren el lloc que fins aleshores estava pren el lloc que fins aleshores estava 
ocupat per la tristor i locupat per la tristor i l ’’abatimentabatiment ”” ..

Tortell PoltronaTortell Poltrona ..





El El beneficisbeneficis de de ll’’humorhumor

Tots sabem dels efectes Tots sabem dels efectes 
favorablesfavorables queque representa representa 
ll’’humor sobre lhumor sobre l’’estat de estat de 
salut fsalut fíísic i mental de sic i mental de 
ll’’individu.individu.



LL’’humor esdevhumor esdevéé terapterapèèutic:utic:
Totes les experiTotes les experièències que tenen lloc en un ncies que tenen lloc en un 
marc terapmarc terapèèutic, i que utilitzen lutic, i que utilitzen l’’humor com humor com 
a estrata estratèègia, han de tenir una base gia, han de tenir una base 
conceptual que les conceptual que les sostinguisostingui..

La intervenciLa intervencióó terapterapèèutica utilitzada utica utilitzada 
dd’’aquesta manera pot reforaquesta manera pot reforççar la salut i ser ar la salut i ser 
aplicat com a tractament complementari del aplicat com a tractament complementari del 
ja emprat.ja emprat.



ConclusionsConclusions::
LL’’humor enthumor entèès com una bona eina i s com una bona eina i 
estratestratèègia pedagògica gia pedagògica -- terapterapèèutica pels utica pels 
seus elevats beneficis i baixos costos.seus elevats beneficis i baixos costos.
LL’’humor teraphumor terapèèutic pot facilitar la bona utic pot facilitar la bona 
evolucievolucióó de les terde les terààpies i/o tpies i/o tèècniques cniques 
convencionals.convencionals.
LL’’humor teraphumor terapèèutic ha de ser aplicat en el utic ha de ser aplicat en el 
moment i davant les circumstmoment i davant les circumstààncies ncies 
adequades.adequades.





www.losomriue.com
http://losomriure.blogspot.com/




