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ININITdNI

Hvornar befandt du dig sidst i en situation, hvor humor lige
pludselig opstod mellem linjerne? Eller hvornar var sidste gang,
du grinte sa meget, at du kunne meerke det dybt indefra? Humor
lofter ikke bare dit humer et kort gjeblik, humor er ogsa en kraft-
fuld made at udvikle din generelle psykologiske kapacitet pa

bade derhjemme og pa jobbet.

Hvad fortzeller forskning os om
humor og resiliens?

Vived, at vores respons pa humor bestar
af to komponenter —en kognitiv kompo-
nent, nér vi forstar humoren, og en emoti-
onel komponent, nér vi nyder den og morer
os over den (Southwick og Charney, 2012).
Derigennem aktiverer humor forskellige
omrader af hjernen og styrker den form for
opmeaerksomhed, der igangsaetter udforsk-
ning, kreativitet og fleksibilitet i vores
made at teenke p&. Humor udvider med
andre ord vores momentane tanke- og
handlingsrepertoire (Fredrickson, 1998).

Samtidig opbygger humoren vedvarende
personlige og anvendelige ressourcer.
Humor omfatter saledes resiliensmeka-
nismer som fx kognitiv revurdering, aktiv
problemfokuseret coping og tilfgrsel af
positiv mening i ordineere heendelser.

Som den gstrigske neurolog og psykiater
Viktor Frankl (1963) skrev i sin sggen efter
mening, er humor “endnu et af sjeelens
vaben i kampen for selvopholdelse”, og
humor udggr "evnen til at haeve sig op over
enhver situation, om det sé& blot er nogle
fa sekunder” Jeg tror, at disse sekunder
kan vaere meget vigtige, nar vi skal skabe
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kapacitet til at finde alternative tilgan-
ge og lesninger pa problemer, nar vi er
faret vild eller kgrt fast. Humor kan fx
hjeelpe os med at konfrontere vores frygt,
reducere stresshormoner og neurotrans-
mittere som fx cortisol, norepinefrin
(noradrenalin) og epinefrin (adrenalin) ved
at preesentere det positive og negative pa
en og samme tid. Denne méde at forfine
tingene pa er forbundet med optimisme
og positiv psykologisk mental sundhed
(Reivich og Shatté, 2003).

Professor Ann Graber (2004) mener, at
humor kombinerer optimisme med et
"realistisk syn pé det tragiske” ved at
konfrontere, genteenke (reframe) og nogle
gange transformere det tragiske. Dette

er en vigtig komponent i resiliens (trivsel,
leering og veekst pa trods af vanskelighe-
der), fordi det hjeelper os med at konfron-
tere og handtere ting, vi frygter eller synes
er smertefulde. Samtidig eksponeres vi for
detiden rette maengde af passivitet. Vier
stadig, i psykologisk forstand, i sikkerhed
pa grund af afstanden og den kontrol, der
opstar ud fra humoren i sig selv. Frankl
bemeerkede (1986), at via humor "ggr vi
brug af den specifikt menneskelige kapa-
citet for selvadskillelse (self-detachment),
der er iboende i humoristisk sans”

Uanset om humor er en “sjov” made at
overleve pa eller ej, forbindes humor med
evnen til at udholde belastende situatio-
ner (Martin et al., 2003). Vi ggr dette ved
at reducere spaendinger og psykologisk
ubehag, men ogsé ved at tiltreekke andre
menneskers stotte. Dette bergrer et rela-
tionelt perspektiv. Lad mig forklare dette
med et eksempel fra mit arbejde som
ledelseskonsulent.

Hvordan humor opbygger kapaci-
tet pa virkelige arbejdspladser

Tidligere pa ugen talte jeg med to meget
erfarne betjente. De sidder i lederstillin-
ger og arbejder i nogle af vores hardeste
kriminelle miljger. Vi havde nogle virkelig
morsomme @jeblikke, og det var en stor
forngjelse at udveksle erfaringer og tale
med dem om humor. Vi fokuserede p4,
hvordan de som individuelle personer,
ledere og kolleger hver dag méa bruge

deres emotionelle og kognitive fleksibi-
litet til at handtere de komplekse situa-
tioner, som de star over for i de miljger,
der er mere eller mindre uforudsigelige.

Vi reflekterede ogsé over humor som en
vigtig medvirken til trivsel, der ggr det
muligt for dem at trives, samtidig med at
de handterer vanskelige, farlige og stres-
sende situationer som en del af deres job.
Vi konkluderede, at humor pé arbejds-
pladsen kraever en hgj grad af social
intelligens eller kendskab til hinanden for
at kunne veere bevidst om, hvad man kan
bringe i spil i en bestemt relation og ikke i
en anden.Jeg vil haevde, at bevidsthed om
dette er en forudseetning for, at humor kan
fungere ordentligt i en organisation.

Senere samme dag, efter at jeg havde
arbejdet med betjentenes lederskab, triv-
sel og preestationer, reflekterede jeg over
humor som et *forbindelsesled mellem
mennesker”. Da vores belgnningscenter i
hjernen aktiveres af humor, kan vi méske
styrke relationerne til de mennesker, vi
deler humor med? Har vi ikke alle sam-
men vores foretrukne humorpartnere?
Dem, der tilsyneladende straks stiller ind
pa din humor og samtidig pa en sjov made
far dig til at undres, smile eller grine hojt
eller blot "skubber” til din begejstring og
energiigen ogigen.

Set ud fra dette perspektiv kan humor
betragtes som en vigtig bidragyder til
etablering og vedligeholdelse af steerke-
re relationer, steerkere feellesskaber og
resultater i organisationen. Vi opbygger
simpelthen psykologisk kapacitet ved at
bruge vores humor i jobbet!

Afsluttende overvejelser om
humor

Jeg synes helt personligt, at humor er
ekstremt livgivende. Humor er en af mine
vigtigste VIA-karakterstyrker (Peterson og
Seligman, 2004). Det betyder, at nar jeg
begynder at lege, fx med maerkelige per-
spektiver, nar jeg holder fast i noget, der er
blevet sagt eller gjort p& en absurd méade,
flirter p& en sarkastisk méade eller finder
skgre paradokser blandt kolleger, kunder
og netveerk, foler jeg mig altid fri, kreativ
og energisk, og jeg praesterer bedre. Det er
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helt sikkert, at der udlgses positive emo-
tioner, og herved skabes en overlgbseffekt
samt positive spiraler. Dette sker iseer for
mig, nar de mere avancerede former for
humor er pé spil og spontant anvendes i
situationen. Det er her, den virkelig styrker
de positive haendelser og ggr det vanske-
lige lettere.

Men hvad med dig? Oplever du ogsé dette?
Hvis du ggr, er humor muligvis vigtigere for
dig,end du er klar over og maske endda en
af dine bedste drivkreefter?

Humor og dit personlige lederskab

Idet du tager ansvar for din egen trivsel og mentale sundhed pé trods af
vanskeligheder og udfordringer pa arbejdet, kan du evt. overveje disse
spgrgsmal og inkludere dem i dit personlige lederskab: Hvad betyder
humor pa arbejdspladsen for dig? | hvilke relationer udbygger og vedli-
geholder du den positive spaending mellem dig selv og andre? Hvorfor
eksisterer dette? Er det baseret p& en bestemt form for humor? Hvorfor
fgler du, at det fylder dig med energi? Hvordan hjaelper det dig — og den
anden/de andre — med at opbygge mening og kapacitet og med at handtere
problemer pa arbejdspladsen? Og ikke mindst: Hvordan kan du opbygge,
vedligeholde eller udvide dine vigtigste humorbaserede relationer i 201977

Saet humor pa dagsordenen

Men hvordan seetter du humor pa dags-
ordenen og ggr den til en del af dit daglige
arbejdsliv? Det kan veere en idé at facilite-
re en humorworkshop, der seetter humor
pé dagsordenen som en social funktion.
Her er nogle punkter, man kan fokusere pa
bade for, under og efter workshoppen:

For workshoppen

1. Aftal, hvad formélet er med at tale om
humor, og overvej, om atmosfeeren er
den rette til at arbejde med dette tema

2. Veelg at seette humor pa dagsordenen
som et tema pa et fremtidigt mode — i
mindst en time

3. Forklar formélet med invitationen til
medet, og veelg en facilitator

| lobet af workshoppen

4. Tagen bred snak om, hvilken form for
humor du ser og hgrer pa din arbejds-
plads (sjove overdrivelser, en saglig
snak om "noget” mellem linjerne,
absurditeter, selvironi, sarkasme, et
grin over livet, sjov brug af kropssprog,
vittig humor osv.)

5. Bedalle om at bidrage med mindst
to kort/post-its, der viser eksempler
pa erfaringer med humor, og som alle
synes, at det er i orden at seette op
pa veeggen: Hvad synes jeg, er god
humor? (Nar jeg ...). Hvad synes jeg
ikke er god humor? (Nar jeg ...). (Dette
vil fungere som en underforstdet made
at fastseette graenserne pé)

6. Der kan sattes eksempler op péa to
forskellige veegge

7. Gennemgéa eksemplerne sammen, og
find mgnstre i jeres humorkultur: Hvad
karakteriserer jeres arbejdsplads/
gruppe pé en god méade, og hvad giver
jer generelt mindre energi?

8. Diskutérismaé grupper: Hvad ber jeg
gore i sterre eller mindre grad, sé der
skabes muligheder for trivsel og energi
via humor bade for mig selv og andre
omkring mig?

9. Bed folk om lgbende at leegge meerke
tilhumor og dele de bedste grin med
hinanden i fremtiden

Efter workshoppen

10. Del ugens (eller hvis du tilhgrer en
mindre humoristisk gruppe — mane-
dens) bedste grin, skere eller alvorlige
situationer, der kraevede humor eller
distance, og tal om, hvad humor ger for
jer som en samlet enhed og som indi-
viduelle personer.
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Opbyg psykologisk og mental
kapacitet gennem humor
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