BOTIQUIN DIGITAL DE LA RISA

15 Técnicas de Emergencia para Dias Dificiles

Pilar Acheve - RisaVital

INSTRUCCIONES DE USO DE ESTE ARTEFACTO

3Cudndo usar este botiquin?

*  Cuando sientes que el dia se pone gris

* En momentos de estrés o ansiedad

*  Cuando necesitas un cambio de perspectiva rapido

* Para prevenir que un mal momento se alargue
Cémo funciona: Elige una técnica segin tu situacion y dedicale
2-5 minutos. Habra alguna técnica que funcione mejor para ti,
pero hasta que no las pruebes no podras afinar tu botiquin.

SECCION 1: VIDEOS DE EMERGENCIA (2-3 minutos)

1. Lista de Videos que Nunca Fallan

Para cuando necesitas risa inmediata:

*  Bebés riéndose: Risa de nifios siempre es pura y contagiosa

*  Animales graciosos: Los animales también rien y nos hacen reir

*  Stand-up espaiol: Goyo Jiménez, Maru Candel, Leo Harlem, Eva Hache
*  Sketches clasicos: Faemino y Cansado, Cruz y Raya

*  Bromas miticas: Bromas gastadas a abuelas

Uso especifico: Cuando necesitas desconectar completamente del problema.


https://www.youtube.com/results?search_query=beb%C3%A9s+ri%C3%A9ndose+compilaci%C3%B3n
https://www.youtube.com/results?search_query=animales+chistoso
https://www.youtube.com/results?search_query=Goyo+Jim%C3%A9nez+mon%C3%B3logo
https://www.google.com/search?q=monologos+divertidos+Goyo+Jim%C3%A9nez&newwindow=1&sca_esv=9d200928a4259a69&udm=7&biw=1309&bih=738&ei=x4DmaN2wFKuGkdUPpIma2QM&ved=0ahUKEwidsIaU85SQAxUrQ6QEHaSEJjsQ4dUDCBA&uact=5&oq=monologos+divertidos+Goyo+Jim%C3%A9nez&gs_lp=EhZnd3Mtd2l6LW1vZGVsZXNzLXZpZGVvIiJtb25vbG9nb3MgZGl2ZXJ0aWRvcyBHb3lvIEppbcOpbmV6MgUQIRigAUjCElDWA1jWA3ABeAGQAQCYAdgBoAHYAaoBAzItMbgBA8gBAPgBAvgBAZgCAqAC5gHCAgoQABiwAxjWBBhHmAMAiAYBkAYIkgcFMS4wLjGgB8QBsgcDMi0xuAffAcIHBTAuMS4xyAcH&sclient=gws-wiz-modeless-video
https://www.google.com/search?q=monologos+divertidos+Goyo+Jim%C3%A9nez&newwindow=1&sca_esv=9d200928a4259a69&udm=7&biw=1309&bih=738&ei=x4DmaN2wFKuGkdUPpIma2QM&ved=0ahUKEwidsIaU85SQAxUrQ6QEHaSEJjsQ4dUDCBA&uact=5&oq=monologos+divertidos+Goyo+Jim%C3%A9nez&gs_lp=EhZnd3Mtd2l6LW1vZGVsZXNzLXZpZGVvIiJtb25vbG9nb3MgZGl2ZXJ0aWRvcyBHb3lvIEppbcOpbmV6MgUQIRigAUjCElDWA1jWA3ABeAGQAQCYAdgBoAHYAaoBAzItMbgBA8gBAPgBAvgBAZgCAqAC5gHCAgoQABiwAxjWBBhHmAMAiAYBkAYIkgcFMS4wLjGgB8QBsgcDMi0xuAffAcIHBTAuMS4xyAcH&sclient=gws-wiz-modeless-video
https://www.google.com/search?newwindow=1&sca_esv=9d200928a4259a69&udm=7&fbs=AIIjpHx4nJjfGojPVHhEACUHPiMQht6_BFq6vBIoFFRK7qchKEWEvuc0Hbw31oEI7c8o3y5Az9dJyKxsfx0xXZG1h0pUgSbCYZ7LGbQzQzm8Hq47-RV-aB1UCHcuk7OwPUiykQGW-TLtTWkRhFFwcQ-CBNxGdREcq2vxC4Wf-7xfxpjMLiMdLbr4SRgINMZVD_VztBzwnM-lOuvcH_EyAXyKdU9MPhUeBA&q=monologuista+mujer+espa%C3%B1ola+maru+candel&sa=X&ved=2ahUKEwiSwdqa8pSQAxVKSaQEHUpQEu8QtKgLegQIFBAB&biw=1309&bih=738&dpr=2.2
https://www.google.com/search?q=monologos+divertidos+Leo+Harlem&newwindow=1&sca_esv=9d200928a4259a69&udm=7&biw=1309&bih=738&ei=qYDmaJuJC--kkdUP3sCBuAc&ved=0ahUKEwjbgdaF85SQAxVvUqQEHV5gAHcQ4dUDCBA&uact=5&oq=monologos+divertidos+Leo+Harlem&gs_lp=EhZnd3Mtd2l6LW1vZGVsZXNzLXZpZGVvIh9tb25vbG9nb3MgZGl2ZXJ0aWRvcyBMZW8gSGFybGVtMgUQIRifBTIFECEYnwUyBRAhGJ8FMgUQIRifBTIFECEYnwUyBRAhGJ8FMgUQIRifBTIFECEYnwUyBRAhGJ8FMgUQIRifBUiRClC8BFi8BHABeACQAQCYAdsBoAHbAaoBAzItMbgBA8gBAPgBAvgBAZgCAqAC6gHCAgUQABjvBcICCBAAGIAEGKIEmAMAiAYBkgcFMS4wLjGgB78KsgcDMi0xuAfmAcIHBTAuMS4xyAcJ&sclient=gws-wiz-modeless-video
https://www.google.com/search?q=monologos+divertidos+eva+hache&newwindow=1&sca_esv=9d200928a4259a69&udm=7&biw=1309&bih=738&ei=m4DmaJOhEpmGkdUPpNvu8QI&ved=0ahUKEwjT2ob_8pSQAxUZQ6QEHaStOy4Q4dUDCBA&uact=5&oq=monologos+divertidos+eva+hache&gs_lp=EhZnd3Mtd2l6LW1vZGVsZXNzLXZpZGVvIh5tb25vbG9nb3MgZGl2ZXJ0aWRvcyBldmEgaGFjaGUyCBAhGKABGMMESNFRUOY9WKtLcAN4AJABAJgBugGgAbEOqgEEMC4xM7gBA8gBAPgBAZgCCaACjQfCAgUQABjvBcICCBAAGIAEGKIEwgIFEAAYgATCAgYQABgHGB7CAgQQABgewgIGEAAYBRgewgIGEAAYCBgewgIIEAAYBxgIGB7CAggQABiiBBiJBcICBhAAGA0YHsICChAhGKABGMMEGAqYAwCIBgGSBwMzLjagB5MrsgcDMC42uAeDB8IHBTAuNy4yyAcY&sclient=gws-wiz-modeless-video
https://www.youtube.com/results?search_query=Faemino+y+Cansado+mejores+momentos
https://www.google.com/search?q=sketch+divertidos+Cruz+y+Raya&newwindow=1&sca_esv=9d200928a4259a69&udm=7&biw=1309&bih=738&ei=6YDmaML-EbyNkdUP5rDgmQo&ved=0ahUKEwiCl5-k85SQAxW8RqQEHWYYOKMQ4dUDCBA&uact=5&oq=sketch+divertidos+Cruz+y+Raya&gs_lp=EhZnd3Mtd2l6LW1vZGVsZXNzLXZpZGVvIh1za2V0Y2ggZGl2ZXJ0aWRvcyBDcnV6IHkgUmF5YTIFECEYoAFIwUJQtghY2j5wBHgBkAEAmAG0AaAB_RCqAQQwLjE2uAEDyAEA-AEB-AECmAIUoAKMEsICChAAGLADGNYEGEfCAgsQABiABBixAxiDAcICDhAAGIAEGLEDGIMBGIoFwgIFEAAYgATCAggQABiABBixA8ICChAAGIAEGEMYigXCAhAQABiABBixAxhDGIMBGIoFwgIHEAAYgAQYCsICDRAAGIAEGLEDGIMBGArCAgoQABiABBixAxgKwgIGEAAYFhgewgIIEAAYgAQYogTCAgUQABjvBZgDAIgGAZAGBJIHBDQuMTagB65VsgcEMC4xNrgH9RHCBwYwLjEuMTnIB2w&sclient=gws-wiz-modeless-video
https://www.youtube.com/results?search_query=bromas+a+abuelas+pidiendo+beca

2. Canales de YouTube Recomendados

*  Estoy rara: Humor femenino y espanol

*  Ger: Humor fresco y divertido del dia a dia

*  Muchachada Nui: Humor manchego y absurdo a rabiar
* El Mundo Today: Noticias absurdas y parodias

*  Humor Absurdo TV: Para humor completamente random

SECCION 2: FRASES Y MANTRAS DIVERTIDOS

3. Frases para Repetir en Voz Alta

\ r Vy . 7 g
/] Di estas frases con voz dramatica o cantada:

* "Esto también pasara... pero mientras tanto, jqué
drama!”
* "Soy tan importante que hasta mis problemas son

anicos"
/ * Mi vida es una comedia, no un drama. Hoy toca el
/ “episodio gracioso”

* "Si la vida te da limones, haz limonada. Si no tienes

azGcar, haz muecas”

4. Mantras Comicos para Situaciones Especificas

Para el trabajo:

* Soy profesional del entretenimiento involuntario

* Mi jefe piensa que soy seria, qué gracioso

* Inhalo café, exhalo productividad.

O Traje mi mejor sonrisa..y mi peor conexion a internet

* Confio en mi aunque mi wifi no funcione

* No sé si esto es trabajo en equipo o terapia de grupo.

* A veces pienso que Hacienda/Administracion me quiere como pareja
* Si no se puede arreglar con humor, se arregla con café

*  Acepto el caos, lo bendigo...y lo delego (si puedes)

*  Hoy elijo reirme antes de entenderlo


https://www.youtube.com/@PalomaMaldonado/videos
https://www.youtube.com/@ger/videos
https://www.youtube.com/@muchachadanui/videos
https://www.youtube.com/@ElMundoToday
https://www.youtube.com/results?search_query=humor+absurdo+espa%C3%B1ol+sketches

Para problemas familiares:

*  Respiro, sonrio y dejo que el universo gestione a mi cuinado

* Mi familia es el reality show mas largo del mundo

*  Amor incondicional incluye reirse de las tonterias del otro

*  No voy a discutir, hoy mi ego esta de baja meédica

*  Soy calma disfrazada de persona al borde del colapso

* La proxima reencarnacion elijo familia con servicio técnico

*  No puedo cambiarles, pero si puedo cambiar mi cara y regalarles una mueca
C Le deseo lo mejor...lejos, pero lo mejor

*  Si no fluye, que flote

*  La paciencia materna deberia cotizar en bolsa

* Respira. No todo se arregla hablando. A veces se arregla riendo.

*  Mi arbol genealogico tiene raices muy profundas y ramas muy teatrales

SECCION 3: CHISTES Y HUMOR RAPIDO

5. Chistes de Papa (Malos a Propadsito)

Para cuando necesitas algo predeciblemente tonto:

* 3Como se llama el campedn de buceo japonés? Tokofondo
*  3Qué le dice un semaforo a otro? No me mires que me pongo rojo



https://www.youtube.com/results?search_query=chistes+malos+pap%C3%A1+espa%C3%B1ol

? 3Cual es el colmo de un electricista? Que su mujer se llame Luz y viva con
corriente

*  3Como hace el teléfono de un carpintero? Ase ring

C 3Como se llama el hermano vegano de Bruce Lee? Broco-Lee

6. Humor Absurdo Espaiol

*  Gila - Monélogos clasicos: El padre del humor absurdo espafiol

* Chiquito de la Calzada: "Pecador de la pradera®

*  Splunge - Humor absurdo: Sketches completamente random

*  Imaginate explicandole tu problema a un extraterrestre

*  3Qué pensaria tu mascota sobre esta situacion?

*  Si esto fuera una pelicula, 3seria comedia o drama? Elige comedia, please!

SECCION 4: PELICULAS Y SERIES DE RESCATE

7. Peliculas Garantizadas (por categorias)

Comedia espafiola clasica (90 min):

*  Ocho Apellidos Vascos: Comedia romantica
espanola

* El Milagro de P. Tinto: Humor surrealista de
Javier Fesser

*  Airbag: Comedia de los 90s que no envejece

*  La Comunidad: Thriller cémico de Alex de la
Iglesia

*  Carne de gallina: Tragicomedia o como
convertir una tragedia en algo divertido

Comedia internacional:

* The Grand Budapest Hotel: Estética y humor de Wes Anderson
*  Paddington: Humor familiar reconfortante

* Knives Out: Misterio con humor inteligente

*  Cualquiera de los Monty Python: Humor absurdo desternillante



https://www.youtube.com/results?search_query=chistes+malos+compilaci%C3%B3n
https://www.youtube.com/results?search_query=Gila+mon%C3%B3logos+cl%C3%A1sicos
https://www.youtube.com/results?search_query=Chiquito+de+la+Calzada+mejores+momentos
https://www.youtube.com/results?search_query=Splunge+humor+absurdo
https://www.filmaffinity.com/es/film970903.html
https://www.filmaffinity.com/es/film469885.html
https://www.filmaffinity.com/es/film469885.html
https://www.filmaffinity.com/es/film854690.html
https://www.youtube.com/results?search_query=peliculas+monty+python+espa%C3%B1ol
https://www.filmaffinity.com/es/film238336.html
https://www.filmaffinity.com/es/film265366.html
https://www.filmaffinity.com/es/film454690.html
https://www.youtube.com/results?search_query=peliculas+monty+python+espa%C3%B1ol

Series espafolas (episodios de 20-45 min):

* La que se avecina: Humor espanol cotidiano

*  Paquita Salas: Humor millennial espanol

* Vis a Vis: Drama con momentos de humor negro

*  Aqui no hay quien viva: Humos espanol costumbrista

8. Contenido de Risa con Influencers Espanoles

*  Nuria Clotet (@nuriaclotet_): Humor inteligente y reflexiones divertidas
*  Hernar Alvarez: Humor feminista e inteligente
* Late Motiv con Andreu Buenafuente: Humor nocturno espaiiol

SECCION 5: MUSICA TERAPEUTICA

9. Playlist de Emergencia

Canciones que cambian el animo en 3 minutos:

*  "Manu Chao - Me Gustas TG": Imposible no sonreir

* “La vida es un carnaval - Celia Cruz”: Cambio
energético y mental

* "La Santa Cecilia - La Negra": Ritmo contagioso

* "Jarabe de Palo - La Flaca": Nostalgia alegre

* "Estopa - Como Camaron": Rock espafiol divertido

*  "El Kanka - Tu opinion”: Cancion divertida

* “Ismael Serrano - Cancion de amor propio”: Un tema
para recordar quien eres

*  “Vanessa Borhagian - Mi cuerpo esta sano”: Un poquito
de amor hacia tu cuerpo

10. Mdsica Especifica por Estado de Animo

Para energia:

*  "Macaco - Moving": Baile obligatorio
*  "Pharrell Williams - Happy": Energia pura
*  “R.E.M. - Shiny Happy People”: Misica de antafio que llena de energia



https://www.atresplayer.com/antena3/series/la-que-se-avecina/
https://www.netflix.com/title/80100913
https://www.atresplayer.com/antena3/series/vis-a-vis/
https://www.youtube.com/watch?v=nEPCaaMLd9Q
https://www.instagram.com/nuriaclotet_/
https://www.youtube.com/results?search_query=henar+%C3%A1lvarez+momentos+m%C3%A1s+divertidos
https://www.youtube.com/results?search_query=Late+Motiv+mejores+momentos
https://www.youtube.com/results?search_query=Manu+Chao+Me+Gustas+Tu
http://www.apple.com/es
https://www.youtube.com/results?search_query=La+Santa+Cecilia+La+Negra
https://www.youtube.com/results?search_query=Jarabe+de+Palo+La+Flaca
https://www.youtube.com/results?search_query=Estopa+Como+Camar%C3%B3n
https://www.youtube.com/watch?v=SfrOWDAW4JM
https://www.youtube.com/watch?v=zB2Gl9fvjHU
http://www.apple.com/es
https://www.youtube.com/results?search_query=Los+del+R%C3%ADo+Macarena
https://www.youtube.com/watch?v=ZbZSe6N_BXs
https://www.youtube.com/watch?v=YYOKMUTTDdA

Para nostalgia reconfortante:

* "Mecano - Hijo de la Luna": Clasico espaiiol

*  "Manu Tenorio - Tan Enamorados”: OT nostalgia

*  ‘“Louis Armstrong - Whata wonderful World”: Un clasico reconfortante
* “The Beatles - Here comes the Sun”: Movilizadora hacia el love

* “Stand by me - Ben E. King” : Colchones en forma de musica

SECCION 6: POESIA Y TEXTOS INSPIRADORES

11. Poemas Cortos que Alivian

"Instrucciones para llorar" por Julio Cortazar: Perfecto para cuando necesitas
permiso para sentir y luego soltar

"Ithaca" por Constantino Cavafis: Para recordar que el viaje importa mas que el
destino

“Cuando todo se derrumba” por Pema Chodron: palabras sabias para momentos
dificiles

12. Textos de Autocompasion Divertida

Querido yo del pasado: Gracias por tomar esa decision cuestionable
que me trajo hasta aqui. Ha sido interesante.

Nota mental: Manana reirme de lo que hoy me parece terrible.

Los desastres de hoy, alimentan las risas del manana.

Si no puedo con el drama, al menos que tenga buena
banda sonora (jajaja).


https://www.youtube.com/results?search_query=Mecano+Hijo+de+la+Luna
https://www.youtube.com/results?search_query=Manu+Tenorio+Tan+Enamorados
https://www.youtube.com/watch?v=VqhCQZaH4Vs
https://www.youtube.com/watch?v=KQetemT1sWc
https://www.youtube.com/watch?v=einn_UJgGGM

SECCION 7: TECNICAS CORPORALES RAPIDAS

13. La Técnica del "Ja, Ja, Ja" Forzado
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SECCION 8: ACTIVIDAD DE EMERGENCIA
TOTAL

15. El "Reset Comico" Completo (5 minutos)

Para crisis emocionales intensas:

1.

Ponte frente al espejo.

Di "JA, JA, JA" en voz alta 10 veces.

Haz gestos exagerados con las manos.
La risa artificial se convertira en real.

. Respiracion Ridicula

Inhala como si fueras un globo desinflandose al reves.
Exhala haciendo ruidos de animales.

Repite 5 veces.

Es imposible no sonreir.

Minuto 1: Pon “Don’t stop me now” o "Walking on
Sunshine" esto te hara sacudir y transformar ese estado de
animo.

Minuto 2: Pon “La tuna - El barco de Chanquete” o “Asi me gusta a mi -
Chimo bayo” y baila mal a propaosito.

Minuto 3: Llama a alguien que siempre te hace reir o manda un audio gracioso
por WhatsApp.

Minuto 3: Escribe 3 cosas absurdas sobre tu problema (como si fuera una) dale
una vuelta, juega con lo que te pasa.

Minuto 4: Ve este video de gatitos o bebés riéndose

Minuto 5: Respira profundo y pregintate: " ;Importara esto en 5 anos?”

g

Mdsica ridicula extra para emergencias:

"Georgie Dann - El Chiringuito": Verano eterno.
"Los Morancos - Qué Tire Pa Lante": Humor andaluz puro.
"El Fary - Torito Bravo": Clasico kitsch espaol.



https://www.youtube.com/watch?v=HgzGwKwLmgM
https://www.youtube.com/watch?v=iPUmE-tne5U
https://www.youtube.com/watch?v=iPUmE-tne5U
https://www.youtube.com/watch?v=gC67wsiflP4
https://www.youtube.com/watch?v=DwjEDNMqVTc
https://www.youtube.com/watch?v=DwjEDNMqVTc
https://www.youtube.com/shorts/gB1zA8PoIX8
https://www.youtube.com/watch?v=hJ1U91gGJqo&list=PLDhT1Wnj0II70sWxN6Nq_5cxpcyvIjp81
https://www.youtube.com/results?search_query=Georgie+Dann+El+Chiringuito
https://www.youtube.com/results?search_query=Los+Morancos+Qu%C3%A9+Tire+Pa+Lante
https://www.youtube.com/results?search_query=El+Fary+Torito+Bravo

BONUS: RECURSOS DIGITALES SIEMPRE DISPONIBLES

* Entra en tu red favorita (instagram, tik tok, youtube) y busca #humor:
#thegoodquote, #memes

Podcasts divertidos:

*  “Estirando el chicle"
. "Nadie sabe nada"

. "La ruina"

Canales de Telegram:

* @memes_espanoles
®*  @humor_inteligente
*  @humor 2.0

De humor negro
*  (@mundo_memess
*  @chistesmalosyhumornegro

INSTRUCCIONES FINALES

Recuerda:

*  No todas las técnicas funcionan siempre

*  Esta bien tener dias malos, el objetivo no es negarlos

*  Este botiquin es para darte herramientas, no para forzar felicidad

* Si tienes mas de 3 dias seguidos sin que nada funcione, considera hablar con
alguien

Personalizacion: Agrega tus propios recursos conforme los descubras. Este botiquin
debe evolucionar contigo.

“La risa es como la medicina: funciona mejor cuando la compartes."

© RisaVital - Para uso personal de participantes del programa


https://www.youtube.com/@Estirandoelchicle
https://www.youtube.com/@NadieSabeNada
http://%22La%20Ruina%22
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