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2> CRUSOS DE VERANO /UNED

Maria del Carmen Pérez-Llantada, en la sede de la UNED en Santander. / PEDRO PUENTE HOYOS

M? DEL CARMEN PEREZ-LLANTADA PROFESORA PSICOLOGIA UNED Haimpartido el curso
‘Larisay el humor: entrenarmiento en emociones positivas' enlos cursos de veranodela
UNED. La clave para superar. cualquier situacion: ver la parte positiva (siempre la tiene)

C'Esverano, llueve, Qué de

- paraguas voy a vender!

- da tres interpretaciones en positivo a

M. MARTINEZ / SANTANDER

Una situacion: es julio, es verano, y
llueve; hace un tiempo de perros. Pri-
mera lectura: Estupendo. Qué verde -
estard el campo. Segunda lectura:
Cudntos paraguas se van a vender.
Tercera lectura: Mira qué bien, voy a
merendar un chocolate con churros.
Maria del Carmen Pérez-Llantada

lalluvia que esta mafiana de julio cae
sobre Santander. Las primeras que
se le han ocurrido, explica, pero to-
das con hilo conductor: buscar la
parte positiva a cualquier hecho vi-
tal, més o menos importante. Profe-
sora de Psicologia en la UNED, ha
impartido esta semana el curso La
risa y el humor: entrenamiento en
emociones positivas, dentro de los
cursos de verano de la Universidad
Nacional de Educacion a Distancia.
Objetivo: dar herramientas y entre-
nar para relativizar, sopesar y sacar
rentabilidad positiva a las vivencias,
buenas y malas. Han acudido jéve-
nes y adultos (120 personas en total)

que, el tltimo dia, se han colocado
una nariz de payaso y han dado rien-
da suelfa a sus emociones. Minutos
antes de esta fiesta emociona, Pérez-
Llantada comentaba: «Lo van a pa-
sar bien. Y van a aprender».

Una de Ias actividades consistio en disfrazarse y soltar emocién. / p. P. HOYOS

Aprender a refr (o recordar que se
puede). La risa es una de las encar-
gadas de generar «emociones posi-
tiva» en las personas, se arranca Pé-
rez-Llantada. Ademas de lo mera-
mente organico, de que estas emo-

cionen propicien la se-
gregacién de hormo-
nas como la oxitocina
(la de la felicidad), y
que esto incida en el
sistema inmunoldgico,
larisay el humor, afa-
de la profesora, son

P érez Uantadarecuerda que
expresar las emociones sirve limar
sintomas o afrontar situaciones. La
ayuda que estd mas que probada de
encarares el cancer,

un puente hacia una
vision favorable de los
acontecimientos. «En
Psicologfa, se puede
aplicar para mejorar el
estado de las perso-
nas», precisa Pérez-
Llantada, si bien re-
cuerda que también

S e ensefia «apensary abuscar el
lado positivo de las cosas. No tiene
por qué encontrarse ahora, pero se
encuentra siempre»:No hay edad, la
risano se desaprende,

pueden tener una fun-
cién prevéntiva en per-
sonas sin patologias, o que, por
ejemplo, no hayan sufrido traumas:
sise otorgan herramientas para ca-
nalizar y transformar emociones, se
crea una memoria para enfrentarse
al futuro. Porque con esto no se na-
ce, «esto se entrenay.

El curso impartido en la sede de la
UNED en Santander ha tenido par-
te tedrica y practica. La primera ha
servido para repasar con los asisten-
tes el impacto de talleres de risa en
hospitales con nifios ingresados, en
repasar la vinculacién de las emo-
ciones y la salud. La practica pasé
por actividades en grupo donde in-
terpretar, disfrazarse y «abrirse».

Pérez Llantada recuerda que para
muchas personas resulta dificultoso
expresar emociones, sacarlas a la
luz. Pero coincide en su beneficio
para limar sintomas o afrontar si-
tuaciones. No sustituye nunca a un

farmaco, no. Pero a modo de ejem-
plo, la profesora recuerda «la ayuda,
que estd més que probada» de enca-
rar, por ejemplo, el céncer. «Ayuda

y muchow. La directora del curso es_

parte equipo que oferta e imparte
cursos a empresas, instituciones,
centros de dia. «Trabajamos mucho,
por ejemplo, con deportistas».

En el taller, se ensefia «a pensary
a buscar el lado positivo de las co-
sas. No tiene por qué encontrarse
ahora, pero se encuentra siempre».
No hay edad, la risa no se desa-
prende. Al contrario, «los mayores
relativizan mas las cosas», explica.
Hay actividades con mimo, se es-
criben cuentos, hay que disfrazar-
se, hay momentos de relajacion.
Psicologia positiva para ayudar en
un trance o para personas sin pro-
blemas aparentes. «Es psicologia
para estar bien».
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