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Warum ist der Sinn für Humor so wichtig? 
 

Um sich selber aufheitern zu können 
Nutzen Sie Humor als Airbag 
Sich bewusst nicht ärgern 

Als sozialer Faktor 
 

Positiver Einfluss auf die Gesundheit 
 

Um mit Stress besser umgehen zu können 
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Werden Sie ein Leuchtturm! 
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Love it 

Change it Leave it 

LEBEN! 

NEBEL 

Viele Menschen 
sterben mit 40… 

…und werden mit 
80 beerdigt. 
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Wie äußert sich Wertschätzung? 
 

Dankbarkeit, zuhören, Respekt, Akzeptanz, 
Achtung vor Leistung, Lob, verstanden werden, 
ausreden lassen, Ehrlichkeit, gefragt werden, 
Toleranz, wahrgenommen werden, angelächelt 
werden, Vertrauen, Höflichkeit, sich für andere 
freuen, Blickkontakt, Umgangston, Zeit nehmen, 
Interesse, positive Rückmeldung erhalten 
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Was fällt Ihnen auf? 
 

4 + 4 = 8 
3 + 6 = 9 
6 + 1 = 8 
5 + 2 = 7 
3 + 4 = 7 
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Achtsamkeit 
 Bewahren Sie sich die Fähigkeit der 

Selbstreflexion 
 
 Nehmen Sie feinfühlig die Signale Ihrer 

Umwelt auf 
 
 Nehmen Sie sich Zeit für sich 
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Wie gelingt Ihnen Empathie? 
Sich hineinversetzten, feinfühlig sein, einlassen, 
respektieren, Toleranz, zuhören, unterstützen, 
Interesse, geduldig sein, positive Aspekte finden, 
Offenheit, Zeit nehmen, nonverbale Signale 
wahrnehmen, Verständnis, persönliche Bedürf-
nisse zurücknehmen, Fehler akzeptieren, Aufmerk-
samkeit für die Situation und den Menschen, 
Gefühle akzeptieren, Angebote machen, Offenheit 
zeigen 
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Wieviel Prozent  
aller Mitarbeiter sind  

nicht voll  
engagiert? 

 

71 % 
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Wieviel Prozent der  

Arbeitnehmer würden eine 
Gehaltserhöhung eher bevorzugen, als ein 

besseres Verhältnis zum Vorgesetzten? 
 

35 % 
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Wieviel Prozent aller Arbeitnehmer möchten 

ihren Arbeitgeber wechseln? 

66 % 
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 Wertschätzung steigert die Motivation 

 
 Teamgeist schützt vor Burnout 

 
 Teamgeist steigert die Loyalität 

Internationaler 
Gesundheitskongress         
Dresden, 08.04.2016 

Matthias Prehm               
www.humorpille.de 

www.facebook.com/Humorpille 



Humor als Bewältigungsstrategie 
 

Nehmen Sie eine spielerische Haltung ein 
 Suchen Sie Humor im Alltag 
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Humor als Bewältigungsstrategie 
 

Nehmen Sie eine spielerische Haltung ein 
 Suchen Sie Humor im Alltag 
 Setzen Sie Humor bewusst ein 
Nehmen Sie sich nicht so ernst 
Finden Sie den Humor im Stress 
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Stressbewältigung mit Humor 
 

 Emotionen regulieren 
 

 Spannungen reduzieren 
 

 Blickwinkel ändern 
 

 zurück zur optimistischen Stimmung 
 

 Ablenken von Sorgen 
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Wann kann ich humorvoll sein? 
 

 wenn ich kreativ und flexibel bin 
 

 bei einer positiven Fehlerkultur 
 

 wenn ich mich wohl fühle 
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 Wer Humor hat, ist intelligent und selbstsicher 

genug, eigene Fehler zu erkennen. 
 

 Du kannst den Wind nicht ändern, aber die 
Segel anders setzen.          (Aristoteles) 

 

 Glückliche Menschen leisten gerne mehr! 
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit! 
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