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Wer kennt es nicht? Das wohltuende Geflihl nach
einer guten Tat. Warum macht Helfen glicklich?
Was treibt Menschen dazu an, anderen zu helfen?

Soziale Berufe sind vielfaltig und werden flr
unser gesellschaftliches Zusammenleben stetig
gebraucht. Welche Hintergriinde und welche
Herausforderungen bringt eine helfende Tatigkeit
mit sich?

ntworten auf diese
Fragen kénnen wir
durch die Betrachtung
verschiedener sozialer,
biologischer und psychologischer
Phinomene finden.
So zeichnet sich prosoziales Ver-
halten laut Werner-Hans Bierhoff’
in der Sozialpsychologie durch
freiwillige Handlungen aus, die das
Ziel haben, anderen Menschen zu
helfen. Aber wie entsteht prosozia-
les Verhalten? Und ist jede helfende
Handlung ohne Hintergedanken?
Der Antrieb fiir prosoziales Ver-
halten kann durch unterschiedliche

Interessen der Person motiviert sein.

Prosoziales Verhalten kann selbstlos
motiviert sein und das Wohl einer
anderen Person steigern. Prosoziales
Verhalten kann aber auch egoistisch
motiviert sein und dem Eigennutz
dienen. Dabei sind die Motivatio-
nen nicht voneinander losgelost
zu betrachten. Eine Mischung aus
Eigennutz und positiven Nut-
zen als Antrieb flir prosozia-
les Handeln ist die hiufigste
Variante. Diese Motivatio-
nen konnen wir sicherlich
in unserem eigenen
Handeln wiederfinden.
Helfen wir anderen

nur um ausschlieBlich
das Wohl anderer zu
steigern oder ist es auch

das gute Gefiihl im Nachgang und
die Moglichkeiten, die sich damit
erofinen, auch eine Gegenleistung
zu erhalten? Dabei muss sich kein
schlechtes Gewissen einschleichen.
Denn anderen Menschen zu helfen
und sich prosozial zu verhalten,
kann eine wertvolle Ressource dar-
stellen, welche die innere Zufrie-
denheit des Menschen stirkt. Die
Motive fiir das helfende Verhalten
kénnen so unterschiedlich und
vielfiltig sein wie das Hilfeverhalten
selbst. Dennoch besteht der Kern
des prosozialen Verhaltens aus drei
Komponenten: Kommt dem Wohl-
ergehen anderer zugute, erfolgt da-
bei freiwillig und ist zweckbestimmt
und zielgerichtet motiviert.

Altruismus
Prosoziales Handeln ist von einem

anderen Begrift zu unterscheiden,




Prosoziales Verhalten

Die Sozialpsychologie versteht unter Prosozialem Verhalten eine freiwillige
Handlung, in der Menschen das Ziel verfolgen, anderen Personen Nutzen
zu bringen, ohne dass es dabei vorrangig um die eigenen Interessen geht.
Als Voraussetzung fiir solches Handeln gilt Empathie. Prosozialem Verhal-
ten steht antisoziales Verhalten und Aggression entgegen, in der Handeln
anderen Personen Schaden in psychischer oder physischer Form zufiigt.
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..Die Menschen, denen wir eine Stiilze sind,

oeben uns den Halt im Leben.”

Marie Freifrau von Ebner-Eschenbach

dem Altruismus. Altruismus ist
ein erstaunliches psychologisches

Phanomen. Prosoziales Verhalten
und Altruismus zielen darauf ab, das
Wohlergehen anderer Menschen
zu verbessern. Dennoch zeigt
sich im altruistischen Hilfe-
verhalten ein wesentlicher und
verbliiffender Unterschied. Die
Sozialpsychologie unterscheidet
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die Phinomene besonders im Motiv
fiir das gezeigte Hilfeverhalten. Im
Vergleich zum Prosozialen Han-
deln beschreibt eine altruistische
Verhaltensweise ein freiwilliges
Hilfeverhalten, welches selbstlos
und uneigenniitzig motiviert ist.
Altruistische Handlungsweisen sind
durch Empathie und Perspektiv-
iibernahme gekennzeichnet. Wenn

Menschen altruistisch handeln,
dann steht das Wohl der anderen
Person vollig losgelost von den
eigenen Interessen an erster Stelle.
Prosoziales Verhalten kann eigen-
niitzig motiviert sein, wohingegen
Menschen, die altruistisch handeln,
anderen etwas von ihren Ressour-
cen abgeben und das vollig unab-
hingig davon, ob sie ihre eigenen
Moglichkeiten damit einschrinken.
‘Was treibt Menschen dazu an,
andere selbstlos zu unterstiitzen?
Wer selbstlos anderen Menschen
hilft, bekommt in der Regel viel
positive Riickmeldung, Wertschit-
zung und Liebe zuriick. Menschen,
welche sich altruistisch verhalten,
sind hiufig beliebt und pflegen
tiefe Freundschaften und stabile
Beziechungen. Wer ande-
ren hilft, macht somit
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o Grunde, warum anderen

zu hellen gliicklich macht.

+ Steigert unser Selbstwertgefihl

+ Gibt uns Wertschatzung und Anerkennung
+ Stérkt unsere Bindungen in Beziehungen

+ Steigert unsere Glickshormone

+ Stérkt das eigene Immunsystem

&\ an

nicht nur die anderen gliicklich,
sondern kann als Nebeneffekt auch
seine eigenen Gliicksgefiihle stei-
gern. Das intensive Gliicksgettihl,
welches unseren gesamten Korper
durchstromt, steigert unser Wohl-
befinden. Eine wissenschaftliche
Studie der kalifornischen Loma
Linda University zeigt, dass es einen
direkten Zusammenhang zwischen
altruistischem Verhalten und dem
Anstieg von Gliicksgeftihlen gibt.
Die soziale Psychologie besagt,

dass personliches Engagement fiir
andere, das Selbstbewusstsein stir-
ken kann. Wer anderen hilft, wird
mit sozialer Anerkennung belohnt.
Dieser Nebeneffekt fiihrt dazu, dass
Menschen weiterhin gerne ande-
ren helfen. Dartiber hinaus gibt es
dem eigenen Leben ein Stiick mehr
Sinnhaftigkeit, flir andere etwas
Gutes zu tun. Anderen Menschen
zu helfen, stirkt die Bindung in
Freundschaften und Beziehungen,
sodass eine tiefe Verbundenheit
entsteht.

Glucksrausch fiir Helfer
Warum zeigen Menschen wieder-
holt altruistisches und prosoziales
Verhalten? Medizinische Erkennt-
nisse aus der Gliicksforschung
zeigen, dass das mesolimbische
System, das positive Belohnungssys-

tem unseres Gehirns, einen groB3en
Einfluss auf unsere Hilfsbereitschaft
hat. Dieser Teil des Gehirns ist zu-
standig fiir die Ausschiittung von
Gliickshormonen. Es wird akti-
viert, sobald wir anderen Menschen
helfen. Da wir nach Gliicksgefiihlen
streben, wiederholen wir frei-
willige und unterstiitzende Hilfe
fiir andere. Anderen Menschen zu
helfen hat nicht nur einen positi-
ven Einfluss auf die Ausschiittung
von Gliickshormonen, es kann uns
sogar gesund machen. Medizinische
Untersuchungen ermitteln die zen-
trale Rolle des Belohnungssystems
fiir die Gesundheit von Menschen.
Die Aktivierung des positiven

N/

Gehirnareal fiihrt zu einer
Stirkung der immuno-
logischen Abwehrkraft.
Laut eines medizinischen

Berichts von 2016 in der

Nature Medicine kann das

Helfen die Dopaminaktivierung
aktivieren, welche wiederrum das
Immunsystem stirkt. AuBerdem
senkt Helfen das Level der Stress-
hormone. Die Gliicksforschung hat
in einer Studie an der kalifornischen
Loma Lina University festgestellt,
dass bei helfenden Menschen das
Level von Stresshormonen sinkt
und das Level von Gliickshormo-
nen, wie Serotonin, steigt. Sero-
tonin wird ausgeschiittet, sobald
Menschen Anerkennung und Wert-
schitzung flir helfendes Verhalten
bekommen. Das erklirt laut Vanessa
Biichel auf medizinischer und bio-
logischer Grundlage, warum es sich
fiir uns ,,lohnt®, anderen Menschen
zu helfen.

Helfen als Beruf
Auch im Berufsalltag spielt das
Helfen eine groB3e Rolle. In
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ALH Ubernimmt.
Jetzt teilnehmen:

Alltagsheldinnen gesucht!

ALH-Akademie empowert Frauen in sozialen Tatigkeiten mit Ausbil-

Frauen in sozialen Berufen und sozialen Ehrendmtern kénnen sich bis 31.
August 2022 um ein Stipendium an der ALH bewerben. Auf der Website
berichten die Teilnehmerinnen Uber ihre Motivation, sich sozial zu engagie-
ren, teilen diese Stories und geben sozialen Tatigkeiten damit eine starke
Stimme. Die ALH férdert zehn der Teilnehmerinnen auf ihrem weiteren
beruflichen Weg, indem sie die Kosten fur die Wunsch-Ausbildung an der

www.alh-akademie.de/stipendium-fuer-alltagsheldinnen
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sozialen Berufen steht die Unter-
stitzung anderer Menschen im
Mittelpunkt. Die Titigkeiten im
sozialen Kontext sind vielfiltig,

abwechslungsreich und krisen-
sicher. Ob Sie Menschen in ihren
Ressourcen unterstiitzen und dabei
helfen, ein selbstbestimmtes Leben
zu fuhren oder ob Sie Kinder
ganzheitlich in Threr Entwicklung
fordern. In sozialen Berufen tragen
Sie einen bedeutenden Teil zum

gesellschaftlichen Leben bei. Men-
schen in sozialen Berufen tragen
eine hohe Verantwortung und
stehen tiglich vor neuen Heraus-
forderungen. Welchen Einfluss

hat prosoziales und altruistisches
Handeln in sozialen Titigkeiten?
Besonders in sozialen Berufen sind
alltaglich altruistische und pro-
soziale Kompetenzen gefragt. Die
Fihigkeit, empathisch und hilfs-
bereit zu sein, ist wichtig und die

Umsetzung kann, wie bereits
erlautert, gliicklich machen.

Die Herausforderungen
Eine gesunde Abgrenzung ist
wichtig! Wer sich nicht gut um
sich selbst kiimmert, gefihrdet die
eigene Gesundheit. In sozialen
Berufen ist dies eine besondere
Herausforderung. Fiir Menschen,
die in sozialen Kontexten arbeiten,
ist es von groB3er Bedeutung, dass
sie trotz ihres prosozialen und teils
altruistischen Verhaltens darauf
achten, sich nicht zu verausgaben
und die eigenen Ressourcen zu
schonen. Denn wer hier eine gren-
zenlose Hilfe bis hin zur Vernach-
lissigung der eigenen Bediirfnisse
anbietet, bleibt hiufig selbst auf Dau-
er auf der Strecke. Der Balanceakt
zwischen emotionaler Anteilnahme
und professioneller Distanz ist eine
tiglich zu meisternde Herausforde-
rung. Wer seine eigenen Bediirfnisse
fiir einen langen Zeitraum vernach-
lissigt, der kann auf lange Sicht nicht
mehr helfend agieren. Eine mog-
liche Folge kann die Entwicklung
von depressiven Verstimmungen
sein. Fehlende Selbstfiirsorge und
fehlende Selbstliebe beeintrichtigt
unser Wohlbefinden und unsere
Gesundheit negativ und kann auf
Dauer starkes psychisches Leiden
hervorrufen. Dann macht helfen uns
nicht mehr gliicklich. Eine totale
Aufopferung fiir andere hilft letzt-
endlich niemanden. Werner-Hans
Bierhoft schreibt dazu: ,,Hilfsbe-
reitschaft trigt allerdings nur unter
bestimmten Bedingungen zu einer
Erhéhung des Wohlbetindens der
Helfer bei. Wer sich im Dienst fiir
hilfsbediirftige Menschen veraus-
gabt, schadet der eigenen Gesund-
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b-| Deine Auszeil — Selbstliirsorge in Zeiten des Umbruchs

Kostenfreie ALH-Webinarreihe

1. Achtsamkeit im Alltag: professionelle Bewegungs- & Erndhrungs-Tipps fir Deine Gesundheit*
Louise Belloso Castello — 29.8.2022, 18-19.30 Uhr

2. Resilienz starken — wie Du Deine mentale Kraft in Krisenzeiten entwickelst

Jana Ciura - 07.9.2022, 18-19.30 Uhr

Aktive Selbstflirsorge in sozialen Berufen — Grenzen wahren, Ressourcen starken

Sabine Schroder — 13.9.2022, 18-19.30 Uhr

Jetzt kostenfrei teilnehmen unter: https://www.alh-akademie.de/news/deine-auszeit-webinarreihe

du immer auoh dir Solbst

Leo Tolstoi

heit. (..

Selbst darf nicht ignoriert werden.

.) Die Sorge fiir das eigene

So kénnen wir abschlieBend sagen,
dass helfen uns grundsitzlich gliick-
lich macht. Ein zu hohes Mal3
altruistischen Verhalten birgt aber
auf dauer Gefahren. Wir kénnen
Menschen nicht unterstiitzen, wenn
wir uns selbst stetig an die Grenzen

"y,

der Belastbarkeit bringen.
Wenn wir die schwieri-
ge Balance zwischen der
Selbstftirsorge und der Hilfe
fiir andere verinnerlichen,
dann macht es uns in vielen
Lebensbereichen sehr gliick-
lich, fiir andere da zu sein. < S
FENJA ZINGSHEIM

Fenja Zingsheim
ist Soziologin und Studientutorin an
der ALH-Akademie. Dort betreut sie
Studierende in berufsbegleitenden
ganzheitlichen Ausbildungen wie
z.B. zum Psychologischen Berater,
Traumafachberater, Seelsorger,
Achtsamkeitstrainer, Resilienztrainer

u.v.m. '
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