Zadbajmy o poczucie humoru i zyjmy lepiej!
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Nie od dzi§ wiadomo, ze poczucie humoru ma znaczacy wpltyw na nasze zycie. Osoby obdarzone duzym
poczuciem humoru sg bardziej atrakcyjne towarzysko, maja wigksza pewnos¢ siebie, lepiej radza sobie z
codziennymi problemami, maja bardziej udane relacje ze wspotpracownikami 1 ciesza si¢ lepszym
zdrowiem.

Zatem, w jaki sposob mozemy trenowad, rozwijac nasze poczucie humoru, by zylto si¢ nam lepiej?

e Patrzmy na rdzne sytuacje z innej perspektywy niz zazwyczaj, odrywajmy si¢ od codziennosci.

e Traktujmy z przymruzeniem oka nasze wady.

e Spotykajmy si¢, rozmawiajmy z przyjaciotmi, znajomymi, ktdrzy maja duze poczucie humoru.

e Ogladajmy zabawne filmy, komedie.

e Stuchajmy 1 ogladajmy swoich ulubionych komikow, kabarety (np. nagrane na ptytach).

e Czytajmy strony gazet 1 pism z zabawnymi historiami, kawatami, obrazkami.

e BadZzmy bardziej kreatywni (wymyslajmy nowe pomysly na pobudzanie si¢ do Smiechu).

e Traktujmy metaforyczne wyrazenia dostownie (np. ,,zrobili mnie w konia”), a konkretne —
metaforycznie (np. ,,mam pragnienie”’) z pewnoscia wyjdzie z tego kupa Smiechu.

e Szukajmy paradoksOw w okreslonych sytuacjach.

e Starajmy si¢ widzie¢ pozytywne strony w roznych sytuacjach, a nie te negatywne.

e Bawmy si¢ stowami i wykorzystujmy ich wieloznacznos¢. (Np. ,,Potrzebuj¢ zmiany klimatu. Nie
wiem, co moze mi pomoc. Moze géry moga mi pomoc? A moze morze moze?”)

e PozwOlmy sobie na spontanicznos¢. To matka poczucia humoru!

, Dzien, w ktorym sie nie smiates, jest dniem straconym”. (Phil Bosmans)
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