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Ehrenamtliches Engagement — gut fir die Gesundheit

Wer anderen - hilft - sich selbst

Hilfsbereitschaft anderen Menschen gegeniber fordert auch das eigene Wohlbefinden. Sozial
engagierte Menschen sind gesiinder, eher mit ihrem Leben zufrieden und leiden seltener unter
Depressionen.

Ehrenamtliches Engagement fordert soziale Kontakte, Selbsteinschatzung und Selbstwertgefinhl;
erleben, dass das eigene Handeln anderen hilft und auch der Teamgeist geweckt wird. Wodurch sich
wiederum auch die Qualitat der Beziehungen zu anderen Menschen verbessert, die Sozialkompetenz
ausgebaut wird. Ehrenamtliches Engagement stiftet Sinn und gibt auch Halt in der Gesellschaft.

Was kann uns die Hilfsbereitschaft bringen?

Bereits als kleine Kinder spiren wir, wie wichtig andere Menschen in Form von sozialen Kontakten fur
uns sind, da wir uns in der Regel in der Gesellschaft von anderen Menschen wohl fiihlen. Daraus
entsteht oftmals der Wunsch, sich auf fir andere Menschen einzusetzen. Durch beispielsweise eine
eigene schwere Erkrankung merken Menschen, wie wichtig und hilfreich die Freunde und Familie im
eigenen Umfeld sind. Im Folgenden entsteht daraus haufig auch der eigene Wunsch, sich von nun auch
fur Menschen zu engagieren, die auf fremde Hilfe angewiesen sind.

Egal, welche Motive sich hinter unserer Hilfsbereitschaft verbergen, sie kann unser Leben verlangern
und wesentlich zu unserem kdrperlichen und seelischen Wohlbefinden beitragen. Lebensverlangernd
wirkt sie,

e wenn wir einer festen Organisation oder Gruppe angehdren und / oder
e wenn wir andere unterstiitzen und auch selber unterstitzt werden.

Eine Studie mit 1.700 Frauen ergab: Wer anderen hilft, wird ruhiger, ausgeglichener und erlebt im
Augenblick der Hilfeleistung ein Stimmungshoch. Dieses Hochgefiihl kommt dadurch zustande, dass in
unserem Kaorper Gliickshormone, kérpereigene Schmerzkiller und Stimmungsmacher freigesetzt
werden. Bei einem Drittel der Frauen, die sich regelméaRig fur einen guten Zweck einsetzten, gingen
stressbedingte Magen- und Kopfschmerzen zuriick. Das Selbstwertgefihl stieg an und
Einsamkeitsgefuhle sowie Depressionen nahmen ab.

Selbst die Erinnerung an die gute Tat fihrt noch dazu, dass man sich besser fiihlt. Das Hochgefuhl
entsteht allerdings nicht, wenn man nur Geld spendet oder anonym Hilfe leistet. Das mit der guten Tat
verknipfte gute Geflihl tragt auch dazu bei, dass unsere Abwehrkréfte steigen und wir eine zufriedene
Ausstrahlung und mehr Selbstbewusstsein bekommen.

Mit Mini-Engagement was Gutes tun!
Wir sollten uns bei unseren Hilfeleistungen nicht tberfordern, sondern unsere eigenen Kréfte

bericksichtigen -doch geht es nicht um ein Alles-oder-Nichts-Prinzip. Schon mit einer Stunde in der
Woche oder im Monat ist vielen Menschen geholfen.
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