September 2023

People say laughter is medicine, and there is science that supports this! Humor
is good for our health. It improves mood and feelings of well-being, and it boosts
our physical and mental health. Laughing with others strengthens social
connections and relationships. People who share humor with others in the
workplace have more job satisfaction and are happier at work.

Humor and our physical health:

e Improves heart health - increases
HDL(the good cholesterol), reduces
inflammation in the arteries, increases
blood flow

e Improves immune system - can boost
substances that fight infection in your
body

e Increases oxygen to the body - Laughter
increases breathing rate and makes us
breathe deeper
Decreases pain
Increases energy levels
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Humor and mental/emotional health:

Stimulates the parasympathetic
nervous system (the one that makes
us feel calm and happy)

Releases endorphins (a hormone that
makes us feel good)

Lowers stress levels

Relieves depression

Lowers anxiety

Increases social connection
Improves relationships

Boosts mood

Makes you feel more positive




Bringing humor to work can create better relationships and a sense of being a team. It helps to build trust,
ease tense situations and lower feelings of burnout. Humor makes people happier at work.

Some ideas to create fun "'
-Make jokes about everyday work life

-Build humor into the routine, for example, a joke at 1
pre-shift

-Find the funny part of a stressful situation if you can

-Share funny experiences with others
-Remember a funny thing that happened in the past
and laugh about it again

NOT funny. Use humor carefully at work:

e Don’t distract yourself or others from
following safety protocol, paying attention,
or getting the job done.

e Don’t make people feel left out or use
humor to show power differences.

e Don’t make fun of people! For example,
poking fun at someone’s identity,
background, culture, physical appearance or
characteristics, or religion is not ok.
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September Exercise: Keep the fun going

Every night, write down 3 funny things that happened that day

During your break, watch a funny video or tell a joke to your co-workers
Write down a list of movies, shows, books or cartoons that make you laugh, or
make a virtual or real scrapbook of things that you find funny.
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Septiembre 2023

La gente dice que la risa es medicina, jy hay ciencia que lo respalda! EI humor es
bueno para nuestra salud. Mejora el estado de animo y la sensacion de bienestar, y
potencia nuestra salud fisica y mental. Reir con los demas fortalece las conexiones y
relaciones sociales. Las personas que comparten el humor con otros en el lugar de
trabajo tienen mas satisfaccion laboral y son mas felices en el trabajo.

El humor y nuestra salud fisica:

e Mejora la salud del corazén: aumenta el
HDL (el colesterol bueno), reduce la
inflamacion en las arterias y aumenta el
flujo sanguineo.

e Mejora el sistema inmunoldgico: puede
potenciar las sustancias que combaten
las infecciones en el cuerpo.

e Aumenta el oxigeno al cuerpo - La risa
aumenta la frecuencia respiratoria y nos
hace respirar mas profundamente
Disminuye el dolor
Aumenta los niveles de energia.

Humor y salud mental/emocional:

e Estimula el sistema nervioso
parasimpatico (el que nos hace sentir
tranquilos y felices)

e Libera endorfinas (una hormona que

nos hace sentir bien)
Reduce los niveles de estrés
Alivia la depresion

Reduce la ansiedad
Aumenta la conexion social
Mejora las relaciones
Mejora el estado de animo
Te hace sentir mas positivo
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Llevar el humor al trabajo puede crear mejores relaciones y una sensaciéon de ser un equipo. Ayuda a
generar confianza, aliviar situaciones tensas y reducir los sentimientos de agotamiento. El humor hace que
la gente sea mas feliz en el trabajo.

Algunas ideas para crear diversion.
-Hacer chistes sobre la vida laboral cotidiana.

-Incorporar el humor a la rutina, por ejemplo, una
broma antes del turno.

-Encuentra la parte divertida de una situacion
estresante si puedes.
-Compartir experiencias divertidas con otros.

-Recuerda algo gracioso que pasé en el pasado y
vuelve a reirte de ello.

No es divertido. Utilice el humor con
cuidado en el trabajo:

e No se distraiga ni distraiga a otros de seguir
el protocolo de seguridad, prestar atencién
o realizar el trabajo.

e No haga que las personas se sientan
excluidas ni utilice el humor para mostrar
diferencias de poder.

e iNo te burles de la gente! Por ejemplo,
burlarse de la identidad, los antecedentes, la
cultura, la apariencia o caracteristicas fisicas
o la religién de alguien no esta bien.
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Ejercicio de septiembre: sigue divirtiéndote

Cada noche, escribe 3 cosas divertidas que sucedieron ese dia.
Durante tu descanso, mira un video divertido o cuenta un chiste a tus companeros de

trabajo.
Escribe una lista de peliculas, programas, libros o dibujos animados que te hagan reir, o0 haz
un album de recortes virtual o real de cosas que te parezcan divertidas.
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