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Surmonter cette crise par le biais de l’humour ? 
En rire pour recommencer à dormir. 

 
 

En une journée de 6h (au sein des institutions) 
 
 

A qui s’adresse cette journée ? 

➢ Personnel soignant, personnel infirmier, paramédical, ergothérapeutes, personnel administratif, 
direction, bénévoles, cuisines, techniciens de surface, service technique, … toute personne agissant 
en MR-MRS, en milieu hospitalier ou autre 

 

Pourquoi cette action est adaptée à la situation « Après Covid-19 » ? 
 

➢ L’humour et le rire sont essentiels à notre équilibre émotionnel. 
➢ Par l’oxygénation du cerveau et les hormones sécrétées, le rire génère une sensation de plaisir, apaise 

les préoccupations et éveille le positivisme chez la personne. Cela a un grand effet antidépresseur. 
➢ Utilisés à bon escient, l’humour bienveillant et le rire permettent au personnel soignant d’évacuer une 

partie du stress accumulé pendant cette longue période de crise du COVID-19. 
➢ Le rire renforce le système immunitaire en faisant diminuer le taux de cortisol et accroître le taux 

d’anticorps dans le nez et les voies respiratoires. 
➢ En outre, accorder une pause-détente bien méritée au personnel soignant durement éprouvé par les 

situations hautement anxiogènes auxquelles il a été exposé, permet d’augmenter la confiance en soi, 
aide à positiver et à donner un sens au vécu. 

➢ Le rire réduit aussi l’insomnie car il contribue au sommeil en libérant l’esprit et en relâchant les 
tensions corporelles. 

Objectifs  
 

➢ Stimuler la joie et la richesse du moment présent, en exprimant sa sensibilité, dans le respect et le 
plaisir. 

➢ Vivre pleinement ses émotions dans un total respect mutuel. 
➢ Donner du sens à sa pratique et à son vécu traumatisant.  
➢ Instaurer de façon durable un plus grand bien-être au travail. 
➢ Aider à la prise de conscience des modes de fonctionnement individuels et collectifs. 
➢ Favoriser le partage de ses vécus et de ses expériences par le biais de l’humour. 
➢ Approfondir la connaissance de soi en se forgeant des outils de communication simples et efficaces 

pour re-entrer en comme-union avec Soi et les Autres. 
➢ Adopter une attitude plus positive et détendue face aux situations nouvelles. 

 

Contenu 
 

➢ Présentation de la formation, des participants et mise en place des règles de fonctionnement : 
protection, permission, action. 

➢ Identification des représentations liées au vécu du personnel soignant. 
➢ Prise de conscience de l’utilité de l’humour et du rire dans la relation de soins. 
➢ Valeur thérapeutique de l’humour et du rire dans le domaine de la santé. 
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➢ Les quatre niveaux d’Être touchés par l’expérience du rire : cognitif ou intellectuel, émotionnel, 
physique et psychologique. 

➢ Expérimentation des mécanismes de l’humour et du rire en institution de soins visant à une meilleure 
communication, dédramatisation, renforcement de l’imaginaire et de la créativité. 

➢ A partir de situations emblématiques rencontrées sur le terrain : exercices ludiques sur la 
communication verbale et non verbale, invitation à développer l’observation sans jugements, 
improvisations, exercices et jeux ludiques autour du vécu en équipe, mises en situations réelles, 
débriefing 

Méthode pédagogique 
 

➢ La pédagogie utilisée se veut active et participative. 
➢ Elle s'appuie sur les interrogations et observations amenées par les participants. 
➢ Se débarrasser, le temps de la formation, de son personnage sociologique afin de se permettre de se 

re-donner la liberté de se re-construire différemment pour faire l’expérience – mais autrement – de 
toute une série de situations déjà vécues. 

➢ Acquisition et expérience d’un grand nombre d’outils concrets à utiliser immédiatement dans sa 
pratique quotidienne. 

➢ Alternance d'apports conceptuels et d'échanges. 
➢ Exercices pratiques à partir de situations emblématiques vécues dans le service par les soignants, 

quelle que soit leur fonction 
➢ Travail individuel, en grand groupe et sous-groupes. 

➢ Recentrage et exercices corporels : mime, danse, entrées drôles et décalées … 
➢ Jeux d'improvisations et jeux de rôles. 
➢ Expérience de la transformation de la réalité en rêve par le jeu du faire semblant, tu imagines si … 
➢ Outils pédagogiques : utilisation d'accessoires, de costumes, maquillages, supports visuels et photos 

afin de faciliter la compréhension. 
 

En quoi ces méthodes pédagogiques sont-elles adaptées ? 
 

➢ L’humour bienveillant et le rire sont des pulsions essentielles de vie et d’énergie qui redonnent le 
moral et le goût de vivre, diminuent le stress et l’anxiété et augmentent notre seuil de tolérance à la 
souffrance physique et psychique. 

➢ Ils permettent également de donner sens à notre vécu. 
 

Matériel requis 
 

➢ Accessoires, costumes, maquillages, supports visuels et photo, vidéos, musiques, compte-rendu en fin 
de formation. 

Le formateur 

 
Paolo DOSS - Formateur à l'Art d'expression, à la Communication et au 
Clown dans le milieu médical, spécialisé dans le domaine des Soins 
Palliatifs. Auteur-metteur-en-scène-interprète. Clown professionnel en 
hôpital, en pédiatrie, psychogériatrie et en Soins Palliatifs depuis 1987. 
Maître de conférences en Belgique et à l'étranger dans le monde médical 
et social. Voir son site internet : « www.paolodoss.be » 
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