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SELBSTHILFE FUR SENIORINNEN UND SENIOREN IM EHRENAMT:
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Studientag der AG Senioren

Ehrenamtliche Tatigkeiten sind eine
wertvolle Moglichkeit sich im Alter
sinnvoll zu engagieren und etwas fiir
die Gesellschaft und sich selbst zu tun.
Viele Senioren nutren ihre Zeit und
Erfahrung, um anderen Menschen zu
helfen, sei es in der Kinder und Ju-
gendhilfe, in der Fliichtlingshilfe, im
Umweltschutz oder in der Seniorenhil-
fe. Doch wie kénnen Ehrenamtliche Se-
nioren auch auf sich selbst achten und
ihre eigene Gesundheit und Zufrieden-
heit férdern?

meinschaft Senioren im Landkreis Fiirth

gab Elisabeth Benzing von der Kontakt-
und Informationsstefle  Selbsthilfegruppen
Mittelfranken (kiz) im Landhotel Sesrose in
Langenzenn wertvolle Tipps. Organisiert wur-
de die Veranstaltung von der Seniorenbeaut-
tragten Tanja Maier.

B eim jingsten Studientaq der Arbeitsge

«Engagierte und wertvolle Arbeit”
Landrat Matthias bedankte sich bei den Seni-
oremvertreterinnen und -vertretern im Land-
kreis Firth _ tlr ihre engagierte und wertvolle
Arbeit”. Es sei aber auch wichtig, sich nicht
zu libermehmen, selbst wenn die ehrenami-
liche Arbeit viel Freede bereite. Genigend
eigene Freizeit sei wichtig. Dies war das pas-
sende Stichwort fOr Elisabeth Benzing. Sie
arbeitat als Selbsthilfe-Unterstitzerin bei kiss
und hatte viele wertvolle Tipps im Geprack.

Studientag in Langenz

Selbsthilfe bedeutet demnach die eigenen
Bedirfnisse und Grenzen zu erkennen und
7u respektienen. Es bedewtat awch sich Unter-
stiitzung zu holen wenn man sie braucht und
sich mit anderen auszutauschen, die ahn-
liche Erfahrungen machen. Selbsthilfe kann
verschiedene Formen annehmen - je nach-
dem was einem guttut und was einem Spall
rracht.

Elisabeth Benzing betonte, Selbsthilfie sei kein
Zeichen von Schwache, sondemn von Starke.
Denn: Wer auf sich selbst achtet, kann seine
Energie awch besser fir andere einsetzen.

Hier sind einige Tipps fir eine gelunge-
ne Selbsthilfe:
# Finden Sie das passends Ehrenamt fibr sich.
Uberlegen Sie, welche Tatigkeiten Bhnen
Freude bereiten, welche Organisationen
oder Vereine fhnen sympathisch sind und
wie viel Zeit Sie aufwenden mdchten. Nut-
2en Sie Anlaufstellan wie Ehrenamtshdrsen
oder Beratungsstellen, um sich 2u informie-
ren und Angebote 2u finden.
Satzen Sie sich realistische Ziele und Gren-
zen. Ubermehmen Sie sich nicht mit 2u vie
len oder zu ansprochevollen Aufgaben. Sa-
gen Sie auch mal Nein, wenn Sie merken,
dass Sie Oberfordert sind oder eine Pause
brauchen. Planen Sie genlgend Zeit flr
Erholung und andere Aktivititen ein, die
Ihnen wichtig sind.
* Halen Sie sich Feedback und Anerkennung.
Lagsan Sie sich von den Menschen, denen

enn

Sie helien, oder von den Verantwortlichen
in fhwer Organisation oder hram Verein sa
gen, was sie an Ihrer Arbeit schatzen. Neh-
men Sie Lob an und freuen Sie sich dler
fhre Erfolge. Seien Sie awch stolr auf sich
selbst und belohnen Sie sich fir Ihre Leis
tungen.

# Suchen Sie den Austausch mit anderen
Ehrenamtlichen. Knipfen Sie Kontakte zu
Menschen, die ahnliche Interessen oder
Hermsforderungen haben wie Sie Tau-
schen Sie sich dber Ihre Erfahrungen, Pro-
blerme oder Tipps aus. Bieten Sie anderen
fhre Hilfie an oder bitten Sie um Hilfe, wenn
Sie sie brauchen.

* Pilegen Sie lhre Gesundheit und fhr Wohi
befinden. Achten Sie auf eine ausgewoge-
ne Emdhrung, ausreichend Bewegung und
Schlat Gonnen 5ie sich regelmatig Ent-
spannungsmomente, zum Beispiel durch
Meditation, Yoga oder ein Hobby. Suchen
Sie bei Badart professionelle Hilfe auf, zum
Beispiel bei einem Arzt, einem Psychologen
oder ainer Selbsthilfegruppe.
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