Les bénéfices du rire au travail

Les effets positifs du rire sur |13 santé physique et mentale

Le rire est bon...

pour l'organisme

e augmente la quantité d’air ventilée
e améliore 'oxygénation du sang

e renforce le systéme immunitaire

* améliore le sommeil

e stimule la digestion

e donne de I'énergie

e est un antidouleur

v} pour le moral
@ e procure un sentiment de bien-étre

e libére les tensions

e facilite les rapports humains
e diminue l'agressivité

e dédramatise les situations

comme antistress

® produit de la dopamine et
de I'endorphine, les « hormones
du bonheur »

» réduit la sécrétion de cortisol,
hormone principale du stress

o stabilise le rythme cardiaque et
diminue la tension artérielle

Le rire au travail...

ameéliore

e lacréativité

e lasocialisation

* les relations entre collégues

crée

e de labonne humeur

e un climat de confiance
» des échanges sereins

Pour la santé au travail en lle-de-France
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