Selbstreflexionsbogen tur
Freiwillige in sozialen Feldern

(am Bsp.: Einsamkeit alternder Menschen)

Dieser Bogen unterstutzt dich bei der Reflexion deines ehrenamtlichen

Engagements flir einsame Menschen.

Durch bewusste Selbstreflexion kannst du deine Motivation klaren und dein

Engagement nachhaltig gestalten.
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Motivation hinter dem
Engagement

N\

Personliche Beweggrunde

Warum mochte ich einsame Menschen unterstitzen? Was beruhrt

mich an dieser Aufgabe?

Erwartete Erfullung

Was erhoffe ich mir von meiner Tatigkeit? Welche Art von Erfullung

suche ich? Was wiirde mich freuen und dauerhaft motivieren?

Wertesystem

Welche Werte und Uberzeugungen treiben mein Engagement an?
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Personliche Fahigkeiten und Kompetenzen

Emotionale Starke

{} Wie gehe ich mit herausfordernden Situationen um?

Soziale Kompetenzen

@) Welche zwischenmenschlichen Fahigkeiten bringe ich mit? Uber welche
Gesprachsfuhrungs- und Kommunikationskompetenzen verfuge ich? Wie

reflektiere ich mein Verhalten & erlebte Situationen?

Praktische Fertigkeiten

E;g Welche konkreten Fahigkeiten kann ich einbringen? Verflige ich tiber
Wissen zu Beratungs- und/oder Dienststellen an meinem Ort, die

professionelle Hilfen bieten? Kenne ich den Sozialraum?



Erwartungen an das Ehrenamt

Zeitliche Ressourcen

O

Wie viel Zeit kann und will ich realistisch investieren?

Organisatorischer Rahmen

n Welche Unterstutzung erwarte ich von der Organisation/dem Trager des
Ehrenamts?
Begegnungsqualitat
/& Wie stelle ich mir die Beziehung zu einsamen Menschen vor?

Mit welcher Haltung begegne ich Menschen in

psychosozialen Problemlagen? Was leitet mich?



Umgang mit Heraustforderungen

Hindernisse erkennen Losungen finden
Welche Schwierigkeiten konnten AN Wie gehe ich mit Ruckschlagen
auftreten? @ konstruktivum?
Hilfe annehmen 0.2 Grenzen setzen
[
Wo finde ich Unterstutzung, wenn ich O Wie erkenne und respektiere ich meine

sie brauche? eigenen Grenzen?



Emotionale Reflexion

Positive Gefuhle Bedenken Selbstwahrnehmung

Welche positiven Emotionen erwarte ich Was bereitet mir Sorgen oder Wie achtsam nehme ich meine eigenen

durch meine Tatigkeit? Unsicherheiten? Gefuhle wahr?



Konkrete Ziele fur das
Engagement

Kurzfristige Wirkung

]

Was mochte ich bei jedem Treffen erreichen?

Mittelfristige Entwicklung

Welche Veranderungen strebe ich in den nachsten Monaten an?

Langfristige Wirkung

Welche nachhaltigen Effekte wiinsche ich mir?

Personlicher Erfolg

Woran messe ich den Erfolg meines Engagements?




Schlussgedanken und
nachste Schritte

Meine wichtigsten Erkenntnisse:
Mein nachster konkreter Schritt:
Unterstutzung, die ich benotige:

Startdatum fir mein

Engagement:

Dein Engagement macht einen wichtigen Unterschied.

Denn: Jeder Schritt gegen Einsamkeit zahlt!
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