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M" DÉL CARMCI{ PÉREZ-LLAN',TAD Ap&tt**&{r8.{tp6t0$L0úíAuufitt Ha impartido el curso
'La risa y el humor: entrenamiento en emociones positivas' en l0s cursos de verano de la
UNED La clave para superar cualquier situación:ver la parte positiva (siempre la tiene)'Es verano, llueve, iQué de

'  -  
|  t tparaguas voy a vencerl

.ry!,.!:,!48.r tN ! a I 5 {ILT{._D-,E.8_,.........,_,

Una situación: es julio, es verano, y
llueve; hace m tiempo de penos. Pri-
mel¿ lectura: Estup€ndo. Quéverde
estar ó eI campo. Segurlda lecfu ra:
Cudntos paraguffi se van a vender.
Tercera lectm:M¡ro québien,voy a
nrcrendar un chocolate col1 chutros,
María del Camen P(iez-Llantada
da hes interpfetaciones en positivo a
la llwia que esta maiana de julio cae
sobre Santmder. l¡s primeras que
se le hm orurido, expüca, pero to-
das con hilo conductor: buscar la
pade positiva a cualquier hecho vi-
tal, mm o menos importmte. Prcfe
sora de Psicología en la IINED. ha
impartido esta semana el cureo l¡
risa y eI hunlor: entrenomíento etl
ernociones positivos, dentro de los
cursos de verano de la Univemidad
Nacional de Educación a Distmcia.
Objetivo: dr hemmientre y entre-
na¡ pm relativizar, sopsil y saH
rentabilidad positiva a lm vivencim,
buenm y malm. Hm amdido jóve-
nes y adultos (120 pesons en totaD

que, el último día, se han colocado
ma ntriz de payao y hm dado rien-
da suelta a sus emociones. Minutos
mts de estallesüo emmion4 Pérez-
Llantada comentabai (l¡ vm a pa-
tr bien. Y \"n a aprendeD).

Aprender a reír (o recordar que se
puede). la risa es una de lx encar-
gadas de generar <emociones posi-
tivor en lm penonm, se zmca Pé-
rez-Llantada. Además de lo mera-
mente orgánico, de que estas emo-

cionen prcpicien la se-
gregación de hormo-
nas como la oxitocina
(a de la felícklad), y
que esto incida en el
sistema imunológico,
la risa y el humor, aña-
de la profesora, son
un puente hacia una
üsión favorable de los
acontecimientos. (En

Psicología, se puede
aplicar para mejortr el
estado de las perso-
nasr, precisa Pérez-
Llantada, si bien re-
cuerda que también
pueden tener una fun-
ción prevéntiva en per-
sonas sin patologías, o que, por
ejemplo, no haym sufrido tramff:
si se otorgan herramientas para ca-
nalia y transformar emociones, se
mea tna memoria pam enfrentarse
al futuro. Poique con esto no se na-
ce, (e$o se enren&).

El mo impartido en la sede de la
ttNED en Smtmder ha tenido pm-
te teórica y práctica. h primera ha
senido pm repmu con los misten-
tes el impacto de talleres de risa en
hospitales con niios ingresados, en
repasar la vinculación de las emo-
ciones y la salud. la pmctica pasó
por actiúdades en grupo donde in-
terpretil, disfrume y <abriner.

Pérez Llmtada refrerda que pma
muchm personas resulta dificultoso
expresar emociones, sacarlas a la
Iuz. Pero coincide en su benefiiio
para limar síntomas o afrontar si-
tuaciones. No sustihlye nunca a un

TI
-F érez Llantada recuerda que

expresar las emociones sirve l imar
síntomas o afr ontar si luaciones. La
ayuda que está más que probada de
encarar es el cáncer,

S e enseña .a pensar y a buscar el
lado positivo de las cosas. No tiene
por qué encontrarse ahora, pero se
enruentfa s¡emprer,., No hay edad, la
risa no se desaprende,

fármaco, no. Pero a modo de ejem-
plo, la profesora recuerda <la ayuda,
que está mas que prcbado de enca-
rar, por ejemplo, el cáncer. <r{¡uda
y muchor. la directora del mo es
parte equipo que oferta e imparte
cursos a empresas, instituciones,
cenhos de día. <Tmbajmos mucho,
por ejemplo, mn deportistosr.

En el taller, se etreña G pensary
a buscar el lado positivo de lru co-
sas. No tiene por qué encontrarse
ahora, pero se encuentra siempreD.
No hay edad, la risa no se desa-
prende. Al contraio, dos mayores
relativizan más las cosasr, explica.
Hay actividades con mimo, se es-
criben cuentos, hay que disfrzar-
se, hay momentos de relajación.
Psicología positiva para ayudar en
un trance o para personas sin pro-
blemas aparentes. <Es psicología
para estar bien).
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¡4aría del Carmen Pérez-Llantada, en la sede de la UNED en Santander,  /  pEDRo pUENTE H0y0s
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Una de las actividddes consistió en disfrazarse y soltar emoc¡ón, / p p Hoyos


