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Zwei Fragen zum Start (Teil 2)
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H i l f e! 

Mein  Ehrenamt 
frisst  mich  auf ! 
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Wer bin ich beruflich?  
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Wer bin ich im Ehrenamt?
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Unser Weg durch den Workshop

1.  Das Schöne am Ehrenamt

2.  Herausforderungen  des Ehrenamts

3.  Weg mit dem Frust! 
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1. Das Schöne am Ehrenamt
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Warum Menschen helfen

✓ Hilfsbereitschaft 

✓ Eigenes Wertesystem 

✓ Suche nach sinnvollem Leben 

✓ Idealismus

✓ Religiöse Motive 

✓ Eigene Betroffenheit 

✓ Gesellschaftliche Verantwortung

✓ Eigene Biographie 

✓ Innere Antreiber (z. B. Nähe) 

✓ An eine Idee / Aufgabe glauben
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Intrinsische 

Motive  sind 

im Ehrenamt 

zentral! 
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Einige Beispiele für ehrenamtliches Engagement 

Nachbarschafts- Freiwillige Feuerwehr 
hilfe 

im Tierheim
helfen 

Trainer/-in
im Sportverein

Nachhilfe für 
sozial schwache Kinder            Grüne Frauen

im Krankenhaus

Flüchtlingshilfe 
Integrationspaten

Müll sammeln Leih-
Oma/-Opa 
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Darum engagieren sich viele Menschen ehrenamtlich 

„Ich lerne neue Menschen 
kennen.“ „Es  macht mir viel Spaß!“

„Das ist eine spannende 

Aufgabe für mich.“ 

„Ich  langweile  mich  viel  seltener.“ 

„Es ist eine sinnvolle Tätigkeit.                  „Ich bin gerne mit jungen Leuten 
Ich helfe gerne.“                                     zusammen.“ 

„Immer nur zu Hause sitzen                                     

– das ist nichts für mich.“                               „Im Alter konnte ich noch neue 
Freunde gewinnen.“ 

„Seitdem ich mich ehrenamtlich engagiere, bin ich viel mehr in meiner 

Gemeinde verwurzelt.“
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Austausch: Das ist schön an meinem Ehrenamt! 
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Und du? 

Was gibt dir das Ehrenamt?  
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2. Herausforderungen des Ehrenamts
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Achtung: Auch darum helfen Menschen  

- Helfersyndrom 

- Sucht nach Anerkennung

- Egoistische Gründe 

- Bescheinigung / Schein 

- Formale Gründe
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Gefahren des Ehrenamts: Hilfeeee! 

- Man kennt die Herausforderungen nicht.

- Überforderung

- Konflikte mit Familie oder Beruf 

- Zeitmangel 

- Psychologische Belastung

- Ehrenamt und Privatleben verschwimmen 

- Zu viel Nähe 

- Fehlende Professionalität oder Kompetenz 

- Grenzen überschreiten – bei sich und/oder bei anderen 

- Veränderungen nicht wahrhaben wollen
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Einige Signale für Überforderung

- Körperliche Probleme 
schlechter Schlaf, innere Unruhe, Migräne, Rückenschmerzen…

- Emotionale Warnzeichen 
Erschöpfung, Lustlosigkeit, Aggressionen, Freudlosigkeit…

- Negative Folgen im Ehrenamt 
Kontakte vermeiden oder abbrechen, Unfreundlichkeit,  
fehlende Zuverlässigkeit, keine Freude mehr am Ehrenamt  
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Austausch: Gefahren des Ehrenamts: Hilfeeee! 

Und du ? 
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Was belastet dich 
in deinem 
Ehrenamt? 
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3. Weg mit dem Frust! 
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Wer bin ich Was brauche ich? 

Menschen unterscheiden sich hinsichtlich ihrer Bedürfnisse –

und verhalten sich entsprechend. 

Modell nach Riemann 

Riemann-Thomann-Modell
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Stärken und Schwächen der verschiedenen Helfertypen 
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                               Nach dem Riemann-Thomann-Modell
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Tipp 1: Suche deine „Stolpersteine“.  
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Tipp 2: Kümmere dich um dich selbst.  
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Körperliche Selbstfürsorge

sportliche Aktivitäten 

Spaziergang zum Abschalten

Gemütlich eine Tasse Tee trinken

Ab in die Badewanne! 

Emotionale Selbstfürsorge 

Grenzen setzen

Gefühle nach dem Termin 

Gefühle ernst nehmen

In sich hineinhören

Kognitive Selbstfürsorge

Gefühle/ Gedanken analysieren

Die eigene Rolle bewusst machen

Lösungen suchen 

Professionelle Hilfe suchen 

Spirituelle Selbstfürsorge

Meditationsübungen

Achtsamkeitsübungen

Meditation

Beten
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Sorgst du gut für dich selbst? 

Sorge ich für mich selbst? 

Sorge ich gut
Wann würde ich gerne

(besser) für mich sorgen?

Was  tut   mir   gut ? 

Wie sorgen andere

für sich selbst?
Kenne ich Negativbeispiele, 

die mir zeigen, 
wie ich es nicht will? 
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Tipp 3: Halte die Balance 
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Ehrenamt

Familie

Beruf

Ich
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Tipp 4: Die eigenen Ressourcen gut kennen und entsprechend handeln 
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Persönliche Ressourcen

Motivation, Zeit, Kompetenz, 
kommunikative Fähigkeiten, 

Grenzen, Weiterbildung …   

Materielle Ressourcen

Geld, attraktive Räume, gute 
Arbeitsmaterialien, Budget 
für Gesundheitsschutz ….  

Soziale Ressourcen

Teamfähigkeit, Netzwerke, 
Wertschätzung, gegenseitige 

Unterstützung …

Institutionelle Ressourcen

Netzwerke, Sponsoren, 
Unterstützer, Infrastruktur, 

Versicherungen … 
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Tipp 5: Grenzen ziehen – wichtig für die seelische Gesundheit! 

www.bischl-seminare.de 23



© Dr. Bischl

Tipp 5: Grenzen ziehen und sich selbst schützen: So geht’s! 

✓ Ich ermittle meine  persönlichen Prioritäten und handle entsprechend. 

✓ Ich klären, wem oder was ich meine Zeit schenken will. 

✓ Ich antworte nicht gleich, sondern erst später.

✓ Ich bessere nach, wenn ich zu schnell Ja gesagt habe.

✓ Ich helfe, aber nur zeitlich begrenzt. 

✓ Ich kommuniziere meine Grenzen – und bleibe konsequent.

✓ Ein Gegenangebot kann eine gute Idee sein. 

✓ Ich bin misstrauisch bei Lob. 

✓ Ich überlege, ob es eine Sache wert ist, dass ich mich engagiere.
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Tipp 6: Veränderungen erkennen und annehmen

Wie sollte man auf diese Veränderungen reagieren? 

Sabine Müller leitet seit 24 Jahren einen Lesebus in der ländlichen Region. Durch
das Internet und E-Books nutzen aber immer weniger Menschen dieses Angebot. 
Sie ist frustriert. 

Elke hat Geflüchteten die ersten Wörter in Deutsch beigebracht und sie durch die
A1-Prüfungen begleitet. Nun besuchen viele Schüler die Berufsschule und werden
Logistiker, Landschaftsgärtner oder Elektriker. In diesen Fächern kennt Elke sich
nicht aus. Die Schüler kommen immer seltener oder gar nicht mehr in ihren 
Unterricht. Sie ist ratlos und enttäuscht. 

Bernd gibt ehrenamtlich Musikunterricht in einem Jugendheim. Der kleine Achmet 
spielt viel besser Geige als alle anderen, auch als die größeren Kinder. Er freut sich 
immer besonders, wenn er mit dem Kleinen übt. Sollte er etwas verändern? 
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Reflexion: Ich packe meinen Rucksack … 

Was gehört in Zukunft in deinen Rucksack, 

damit du schöne und erfüllende Stunden

in deinem Ehrenamt erlebst? 
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Eine Frage zum Schluss



Nächste Veranstaltungen

▪

▪

▪

▪

▪



Social Media

https://www.facebook.com/engagiertinnrw
https://www.instagram.com/engagiert_in_nrw/
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