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“Riré o
melhor remédio!”

Os estudos mostram
que o bom humor traz
incontdveis beneficios
asaude ocupando um
lugar singular nas
interacoes humanas
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Rir é o melhor remédio ja diziam
0s nossos avos. Os estudos mos-
tram que o bom humor traz in-
contaveis beneficios a satide ocu-
pando um lugar singular nas
interacoes humanas. Apesar do
investimento feito nos ultimos
anos no estudo do humor, a sua
defini¢do continua a ndo ser con-
sensual. A neurociéncia de-
monstrou que os nossos cérebros
se destinam a estar em sintonia
com os que nos rodeiam. Eins-
tein tinha razao ao afirmar que
anossapercecao, isolada de nds
proprios, é uma ilusdo do cons-
ciente. Os nossos neuronios-es-
pelho sentem o que os outros es-
tdo a sentir e geram esses
sentimentos no nosso corpo.
Face a expressoes felizes, sorri-

O humor no Cuidar é
uma pratica
transformadora que
colabora para o resgate
da humanizacio dos
cuidados de Saude.

mos; diante de rostos tristes fi-
camos sérios. Nao se trata s6 de
nao podermos deixar de perce-
ber as emocoes dos outros. Nos
experimentamos os sentimen-
tos dos outros, como se fossem
nossos. As emocoes sao conta-
giantes. O humor sempre exis-
tiu na vida das pessoas e, por-
tanto, também nos cuidados de
satde. Entendendo a enferma-
gem como terapéutica, pode
afirmar-se que o enfermeiro tem
o dever de compreender os me-
canismos utilizados pela pessoa
a quem cuida, para encontrar
sentido navida, entre os quais o
humor e a obrigagao de os uti-
lizar, integrando-os na sua esfe-
ra de competéncias. Varios sao
os estudos que concluem que o
uso do humor, enquanto inter-

vencao de enfermagem, diminui
os sentimentos negativos, au-
menta a tolerancia a dor e for-
talece o sistema imunitario. Ain-
da, melhora a comunicacao,
permite a expressao de emocoes,
alivia a tensdo, facilita a apren-
dizagem a lidar com sentimen-

Os Enfermeiros
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tos dolorosos e influencia no
bem-estar dos acompanhantes.
Paralelamente, constatou-se que
o humor atenua o stress dos en-
fermeiros, torna as equipas mais
produtivas, coesas, motivadas e
satisfeitas. Numa recente in-
vestigacdo sobre envelheci-

O Humor nos Cuidados de Saude

mento, os entrevistados apon-
taram que a melhor forma de
envelhecer é com bom humor.
Neste estudo o humor € visto
como uma férmula magica, um
agente de cura da solidao, aju-
dando aviver e aceitar as trans-
formaces do tempo. A utiliza-

¢éo do humor, como estratégia
essencial no cuidado de enfer-
magem, abre a possibilidade do
cuidado holistico, servindo de
contraponto ao modelo biomé-
dico, trazendo seguranca e faci-
litando a recuperacao. O humor
no Cuidar é uma pratica trans-
formadora que colabora para o
resgate da humanizacao dos cui-
dados de saide. Numa mudan-
ca de paradigma, mais do que
olhar para a doenca, passa por
focar a atencao no que esta sau-
davel. A diferenca € sutil, mas se
o corpo funciona de forma sis-
témica, o estimulo a parte sau-
davel de um individuo tera uma
repercussio sistémica no orga-
nismo. Este é o desafio que se
coloca a gestores de organiza-
¢oOes de satde, docentes e en-
fermeiros a reconhecer que o
humor tem poder transforma-
dor, seja qual for a situacdo de
vida das pessoas e que, devem
promover a sua integracao no
desempenho e na formacio,
contribuindo para pessoas e or-
ganizacOes mais saudaveis. O
humor é um agente de trans-
formacido de momentos, colo-
ca sentimento nas acoes, esti-
mula o que ha de saudavel em
cada pessoa, permitindo um
verdadeiro encontro com o Ou-
tro. E vocg, ja sorriu hoje?



