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Hintergrund

Bisherige Forschung weist auf glinstige und ungunstige Effekte von Humor Die Effektivitat von Humortrainings wurde bisher eher im Kontext physischer
im Arbeitskontext hin (siehe Scheel & Gockel, 2017). Wahrend der und psychischer Erkrankungen untersucht (z.B., Meta-Analyse Sarink &
sogenannte negative Humor (d.h. selbstabwertender, aggressiver) mit Garcia-Montes, 2023; Wellenzohn et al., 2016), im Arbeitskontext dagegen
Stress, emotionaler Erschopfung und verringertem Commitment nur unzureichend (Martin & Ford, 2018). Ziel der Studie ist es, diese
zusammenhangt (z.B. Romero & Arendt, 2011; Schneider et al., 2018), Forschungslicke =zu schlieBen und einen wesentlichen Beitrag zur
hédngt positiver Humor (d.h. sozialer, selbstaufwertender) mit Erforschung der Trainierbarkeit des Humors und den Folgen fiir das
Arbeitsleistung, Teamkohdasion und Gesundheit zusammen (Meta-Analyse Arbeits(er)leben zu leisten. Humortrainings sollen den Einsatz
Mesmer-Magnus et al.,, 2012). Richtig eingesetzt, kann Humor ebenfalls die situationsadédquaten Humors fordern, sowie bspw. Selbstmitgefihl (als
Wirksamkeit der FUhrung erhohen (Rosenberg et al., 2021). Doch ist Humor personliche Ressource) und Wohlbefinden steigern.
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Hypothesen Ergebnisse
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H,: Irritation (a: affektiv, b: kognitiv) wird nach dem Training niedriger o £ O e % (08, weap < 001 (2-seitig). N By
angegeben als vor dem Training.

H,.: Sozialer und selbstaufwertender Humor ist zu T, signifikant hoher als vor dem
Training (T,), jedoch nicht signifikant zu Ts.

Methode H,,: Selbstabwertender Humor ist sowohl zu T, als auch zu T signifikant hoher als
zu T,; aggressiver Humor steigt zu T, signifikant an, sinkt zu T5 wieder signifikant.
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des Einsatzes situationsadaquaten Humors, Papier- T, (online, 3 Monate nach T,) vor dem Training (T,); negatives S Lc
Bleistift-Fragebdgen (T,) bzw. Online-Befragung (T4, T3) Selbstmitgefiihl ist zu T, und T o
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T, vor dem Training (2 Wochen vorher), n = 171 Quantitative Fragebogenstudie d d 1 1.5
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12 Items short work-related Humor Styles Questionnaire (swHSQ, Scheel et al., 2016; nach Weitere Analysen
Martin et al., 2003); positive Humorstile (selbstaufwertend: ,Wenn ich bei der Arbeit 20
deprimiert bin, kann ich mich normalerweise mit Humor aufmuntern.”, sozial: ,Ich bringe meine '
Humorstile Kolleg(inn)en gern zum Lachen."), negative Humorstile (selbstabwertend: ,Es passiert mir oft, 6.5
dass ich mich zu sehr herabsetze um meine Kolleg(inn)en zum Lachen zu bringen.", aggressiv: o:ll i
~Wenn ich jemanden bei der Arbeit unsympathisch finde, benutze ich oft Humor oder Hanseleien, 5.5
um sie oder ihn herabzusetzen.”), Cronbach's a = .50-.82 5.0 4.79 —_
Humor- 7 Items (Eigenentwicklung), zwei Subskalen Humoreinsatz (,,Ich setze Humor in Gesprachen T 45 —_
K ein.") und Selbstbezug (,Ich gehe mit meinen Macken liebevoll um.") in der Kommunikation, = 40 , 391385 . .y g
ompetenz q= 78-.90 [0 — —_— ——
. . = 3.5 *** *** *** _k K **
12 Items Self-Compassion Scale (Raes et al., 2011), je 3 Subskalen zusammengefasst zu = o — —
positivem Faktor (Self-Kindness: ,Ich versuche verstandnisvoll und geduldig gegenlber jenen 2' l 272237246 2:59 5 47
Zugen meiner Personlichkeit zu sein, die ich nicht mag.”, Mindfulness: “"Wenn mich etwas & 220 2.15 2.13 205
Selbst- aufregt, versuche ich meine Gefilhle im Gleichgewicht zu halten.” Common Humanity: ,Ich 20 ' ”6169160
mitaefiihl versuche, meine Fehler als Teil der menschlichen Natur zu sehen.”) sowie zu negativem Faktor 1.5 I II.

9 (Over-Identification: ,Wenn ich mich niedergeschlagen fuhle, neige ich dazu nur noch auf das 1.0 . - e o — — Ctbenecie Gl e o
zu achten, was nicht in Ordnung ist.”, Isolation: ,Wenn mir etwas fiir mich Wichtiges misslingt, Selbstwirksamkeit  Ablehnung Wahrmehmung ersten lemen Siwi?ffﬁéze assung | penseaueRiske - Verspietnet
glaube ich oft, dass nur ich allein versage.”, Self-Judgment: ,Ich missbillige und verurteile m Vor Training @ Nach Training ®Nach 3 Monaten
meine eigenen Fehler und Schwachen.”), a = .76-.88 r’lgzr%s:.l*efl; i6$.3(;)r1h.3:*7*2p'24..050e1r—(l_2il_<§£itt—iZI)<?la; Berufliche Selbstwirksamkeit 7er-Likert-Skala. T-tests.

. 8 Items (Mohr et al., 2006), 2 Subskalen affektiv (,Ich reagiere gereizt, obwohl ich es gar nicht ' '

AL will.") und kognitiv (,,Es fallt mir schwer nach der Arbeit abzuschalten."), a = .85-.91 : : : TR X
Beruflich ' " AL - Die berufliche Selbstwirksamkeit ist nach Glaubenssatze (Lernen, Bewertung,
S:,rl;'st'_c © _3r£tem|s Occupattional Self—_$ffirc1ac»/_ ic_ale (Rigotfti et al., F2__0h98l;< ,,_Eeruﬂiclhen ScEwieri‘g)keiten zssihess dem Training (T5) signifikant hoher als Passung) sind ebenfalls zu T, und T;
. i ch gelassen entgegen, weil ich mich immer auf meine Fa eiten verlassen kann.“), a = .84-. . ©_ong . g : :
wirksamkeit " ° ARy TS I I A= e E s SRS VETIansE vor dem Training (T,). Ambiguitat signifikant niedriger als zu T,.
Ambiguitats- o teme (Racant & Dalbert, 2008), 2 Subskalen Ablehnund von Ampiguitat (10 Jtems, (Ablehnung) ist zu T, sowie T; héher als Glaubenssatze bzgl. Risiko sind drei
toleranz ,_,Be anntes ist Neuem meistens vorzuziehen. ),.Wa rnehmung von Ambiguitat (4 Items, ,Haufig _ ) L ) . ) o
ist etwas anders, als es am Anfang zu sein scheint.), a = .75-.85 zu T,; Ambiguitat (Wahrnehmung) zeigt Monate nach dem Training signifikant
i 10 Items (Eigenentwicklung) Widerstande gegeniiber der Situation, dem Trainer/der Trainerin keine signifikanten Verénderungen_ niedriger (T ) als vor dem Training (T )
R sowie Angsten (,,Ich werde vielleicht vorgefiihrt."), a = .70-.84 : - - - - - 37 - L
J " 9 ' Widerstande sind nach dem Training (T,) Verspieltheit ist drei Monate nach dem
10 Items (Eigenentwicklung) Glaubenssatze zu Erlernbarkeit von Humor (3 Items, ,Humor kann ) - ] ) N - r i o N
man lernen." [rekodiert]), zur Bewertung von Humor (2 Items, ,Andere sind humorvoller als signifikant niedriger als vor dem Training Training (T53) signifikant hoher als vor
Glaubenssatze ich.“), zur situativen Passung von Humor (2 Items, ,Humor ist bei ernsthaften Themen nicht (Tl)- dem Training (Tl)-

angebracht.™), zum Risiko eines Humoreinsatzes (3 Items, ,Humor bedeutet
Kompetenzverlust.™), a = .60-.70

Verspieltheit 3 Items (Proyer, 2012; ,, In meinem Alltag tue ich haufig Dinge auf spielerische Art."), a = .71-.73

Fazit/Implikationen

Limitationen Dies ist die erste systematische Studie, die mit (29) Humortrainings die
Veranderbarkeit des eigenen Humors im Arbeitskontext sowie diverse

Die Daten sind ausschliel3lich Selbsteinschatzung mit der Gefahr des Korrelate untersucht; das Follow-up nach drei Monaten ist eine Starke der
Common Method Bias. Der Dropout zu T5 in der Interventionsgruppe ist Studie, sowie die Kontrollgruppe. Die bestatigte Effektivitat zeigt das grol3e
sehr hoch. Die Kontrollgruppe wurde wahrend der COVID-19-Pandemie Potenzial der Humortrainings fur Mitarbeitende, FiUhrungskrafte und
erhoben, was ggf. die Vergleichbarkeit einschrankt. Zudem wurden die Unternehmen und macht sie folglich zu einem probaten Mittel im Rahmen
Variablen Irritation und Widerstand nicht in der Kontrollgruppe erhoben. der Personal- & Organisationsentwicklung.
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