Das Ehrenamt macht gesund und zufrieden

Freiwilligenarbeit Erwerbs-
titige Menschen, die sich in
ihrer Freizeit ehrenamtlich
engagieren, fiihlen sich
gesiinder. Die Uni Ziirich hat
dazu 700 Leute befragt.

VON MARTINA ODERMATT

Nach acht Stunden Biirojob noch die Ju-
nioren-Mannschaft des ortlichen Fuss-
ballclubs trainieren oder sich fiir das
Wohl exotischer Tiere einsetzen - das
klingt zwar anstrengend, soll sich aber
gesundheitsfordernd auf den Koérper
auswirken. Das besagt eine Studie der
Universitdt Ziirich, die iiber 700 Leute
nach ihrem Freizeitengagement befragt
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hat. Dabei gab ein Drittel an, sich ir-
gendwo freiwillig zu engagieren. Trotz
Mehraufwand waren diese Leute zufrie-
dener mit ihrer Work-Life-Balance.

Weniger Stresssymptome

Forscher erklirten die héhere Zufrie-
denheit damit, dass Freiwilligenarbeit
das Gefiihl vermitteln konne, dass die
eigene Zeit gut eingeteilt sei. Ausser-
dem leistet man Freiwilligenarbeit aus
der Uberzeugung, etwas Gutes zu tun.
Dieses Gefiihl einer sinnstiftenden Ar-
beit soll sich positiv auf die Gesundheit
auswirken. So weisen die Leute, die
sich ehrenamtlich betitigen, weniger
Stresssymptome auf und fiihlen sich
wohler.

Die positiven Erscheinungen zeigten
sich aber nur dann, wenn die Motiva-

tion hinter der ehrenamtlichen Arbeit
aufrichtig war. Stand der Wunsch da-
hinter, die Karriere voranzutreiben,
oder tat man es nur aus sozialem
Druck, so blieben diese Effekte aus.
Besonders deutlich zeigten sich die
positiven Auswirkungen auch bei Pen-

Bei Karrieredenken oder
sozialem Druck blieben
die positiven Effekte aus.

sionierten. Dies kénnte laut Romualdo
Ramos von der Universitiit Ziirich da-
her rithren, dass die Motivation der
Pensionierten hoher sei als die von Er-
werbstiitigen. Ausserdem kdnne man
bei einem ehrenamtlichen Engagement
gut neue Kontakte kntipfen:

Frauen in der Mehrheit

Dass es zufriedener macht, sich eh-
renamtlich zu betitigen, darauf lassen
auch die neusten Zahlen von VoluNa-
tion, dem Online-Freiwilligendienst der
Vereinten Nationen, schliessen. Aktuell
beteiligen sich mehr als 11000 Freiwil-
lige aus 187 Staaten an der ehrenamtli-
chen Arbeit am Computer. Fast 60 Pro-
zent von ihnen sind weiblich und sie
sind im Durchschnitt 30 Jahre alt.

Die Arbeit der Freiwilligen besteht
unter anderem aus grafischen Arbei-
ten, dem Erstellen von E-Learning-Pro-
grammen fiir Entwicklungslinder oder
dem Ubersetzen von Dokumenten, Fil-
men und Broschiiren. Nach Auskunft
der Vereinten Nationen werden jihrlich
mehr als 17000 Auftrige ehrenamtlich
am Computer bearbeitet. Die Tendenz

ist steigend. Die Freiwilligenarbeit
bleibt meist aber nicht nur digital.

Von der Ferne in die Nihe

«Die Mehrheit der Freiwilligen-
arbeiter ist durch ihre Arbeit so moti-
viert, dass sie auch vor Ort anpacken
und helfen wollen. Zusammen mit an-
deren Freiwilligen wollen sie die Pro-
bleme eines Entwicklungslandes in die
Hand nehmen», so Heiner Hintze, Ge-
schiftsfithrer von VoluNation.

Wer sich freiwillig bei einer Organisa-
tion oder einem Verein engagiert, ob
international oder lokal, tut seinem
Korper also etwas Gutes und kann da-
bei auch noch Freunde finden. Mit die-
ser Erkenntnis im Hinterkopf fiihlt man
sich beim ndchsten Fussballtraining mit
den Junioren gleich doppelt gut.





