
WORKSHOP 2

Mit Humor den täglichen Herausforderungen trotzen

Constanze Moritz 

und ihre Persona 

Gwendolin Grübel 

Gehostet von Ursula Winkler

(St. Nikolausstiftung)



Mit Humor den täglichen 

Herausforderungen trotzen

Mag.a Constanze Moritz 14. April 2026, Wiener Rathaus 

WIG - Netzwerk Gesund im Kindergarten 



„Jedes Ding hat drei 

Seiten: eine positive, 

eine negative und eine 

komische.“

Karl Valentin

Foto: Stefan Knittel



Humor

„Humor ist der Knopf der 

verhindert, dass uns der 

Kragen platzt.“

Joachim Ringelnatz

„Humor ist der Regenschirm 

der Weisen.“ Erich Kästner

Foto: Christian Freistätter



o) Begriff: lat. „umor“ – Nass, Feuchtigkeit, mittelalterl. Säftelehre

o) Definition:

Humor ist die Fähigkeit, Gabe eines Menschen, der Unzulänglichkeit der 

Welt und der Menschen, den Schwierigkeiten und Missgeschicken des 

Alltags mit heiterer Gelassenheit zu begegnen, sie nicht so tragisch zu 

nehmen und über sie lachen zu können. (Duden)



Aspekte von Humor:

o) Kinder lachen etwa 400mal am Tag –

Erwachsene nur etwa 15mal am Tag!

o) ganzheitliches Phänomen: Verstand, Gefühl und Körper werden

angesprochen

o) Humor verändert sich mit der Zeit und kann kulturell bedingt verschieden

sein
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o) sozial verbindende Dimension: Humor kann soziale Nähe und Vertrauen 

schaffen

o) psychologische Wirkweise: kann innere Distanz schaffen, neue 

Sichtweisen eröffnen, Erleichterung bringen

o) Humorfähigkeit ist trainierbar

o) Lachen ist gesund und stärkt das Immunsystem



Humor und Selbstsorge:

o) Lachen ruft positive Emotionen hervor

o) Lachen baut Stresshormone ab

o) Humor kann innere Distanzierung bewirken und neue Perspektiven eröffnen

o) 7 Humorgewohnheiten nach Paul McGhee

☺ sich mit Humor umgeben ☺ Humor im Alltag suchen

☺ spielerische Haltung einüben ☺ über sich selbst lachen

☺ Lachen ☺ Humor mitten im Stress finden

☺ Wortspielereien
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Humor in der Kommunikation mit Erwachsenen:

o) Voraussetzungen:

- Empathie

- Experimentierfreude, gelassenes Wohlwollen, Naheliegendes aufgreifen

- Wertschätzender Humor: miteinander lachen statt über die Schwächen des 

anderen lachen, Sarkasmus vermeiden

o) Humorinterventionen:

- Selbstironie - Absurdität

- Überraschung - Naivität

- Übertreibung - Wortspiele

- Spiegeln - Körperhumor





Humor mit Kindern:

☺ Humorentwicklung

2 – 3 Jahre:

- lachen, wenn etwas nicht zusammenpasst: Gegenstände absichtlich falsch 

verwenden: z.B. mit Banane telefonieren…

- Spiel mit Sprache: Gegenstände oder Ereignisse umbenennen: z.B. Hand statt Fuß

3 – 6 Jahre:

- körperliche Komik: z.B. Grimassen, mit dem Popo wackeln

- Spiel mit Sprache: z.B. Reimen, erste Witze
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☺ Humorentwicklung der Kinder fördern:

- über sich selber lachen können

- überraschend reagieren: z.B. zum Spaß schimpfen

- Situationskomik aufgreifen

- Grenzen setzen

☺ Humor…

- hilft Ängste abzubauen

- stärkt Beziehungen

- hilft Stress zu kompensieren

- fördert Sprache und Kreativität
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