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Warum ist das Thema wichtig?

 Aktivisti sind über das allgemeine Burnoutrisiko hinaus besonders gefährdet

 Menge an Aufgaben

 nicht-erkennbarer Zusammenhang zwischen einzelner Aktivität und großen Zielen

 repressive Gegenreaktionen aus Umfeld und Gesellschaft

 Diskriminierungserfahrungen

 „grenzenlos engagierte“ Aktivisti als Vorbilder 

 Selbstlosigkeitskultur innerhalb von Bewegungen 

 existenzielle und dringliche Krise 

 Ausscheiden Aktivisti aufgrund von Burn-Out →Wissens- und Ressourcenlücken →
Überforderung bei Anderen: Teufelskreis

 Der Fortbestand der Bewegungen wird bedroht. 



Das (erweiterte) Biopsychosoziale Modell
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Appraisal Theorie 

(Lazarus) Umwelt (Stressoren)

Wahrnehmung

Primäre Beurteilung

(Interpretation des Stressors)

positiv negativ/gefährlich neutral/irrelevant

Sekundäre Beurteilung

(Analyse der eigenen Ressourcen)

Nicht ausreichend Ausreichend

Stress hoch Stress niedrig

Coping

Problemorientiert

(Verändere die Situation)

Emotionsorientiert 

(Verändere die Beurteilung der Situation)



Risikofaktoren:

 Hohe Arbeitsbelastung sowie -komplexität und –intensität

 mangelhafte Kontrolle über Entscheidungen

 fehlende Vorhersehbarkeit von Arbeit

 Mangel an Anerkennung (institutionell oder intrinsisch)

 geringes Gemeinschaftsgefühl

 mangelnde soziale Unterstützung

 Ungerechtigkeit und Wertekonflikte in der Tätigkeit.



Risikofaktoren individuell

 Leistungsanspruch

 mangelnde Abgrenzungsfähigkeit und Einschätzung eigener 
Belastungsgrenzen

 junges Alter

 Ledig

 hoher Perfektionismus

 Wettbewerbsdenken

 Ungeduld

 Pessimismus



Teufelskreis Activist Burnout
Klimakrise 😱 Überwältigung Aktivismus (Verhaltensebene)

emotionale Ebene: Zynismus, Gereiztheit

Enttäuschung von Effekten

Überforderung, Belastungserleben, mehr Fehler

Verhaltensebene: 

Sich noch mehr anstrengen,

um ursprüngliches Level aufrechtzuerhalten

Gedanken:

Negative Selbstzuschreibungen

„ich bin faul“, „ich muss aber xy

tun, sonst…“

Schwierigkeiten im Umgang 

mit Gefühlen

Entfremdung & 

Losgelöstsein

Verlust von:

- Enthusiasmus

- Leidenschaft

Verinnerlichtes Leistungsmotiv

Zusammenbruch, 

Ausstieg

Verlust von:

Freundschaften

Identitätsfaktor

Selbstwertgefühl

Konflikte in der 

Bewegung

Unrealistische Ansprüche

Gegenwind aus Gesellschaft
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Leistungsmotiv hinterfragen und 

realistische Ansprüche stellen

Bewegungskultur

Gute Kampagnenstrategien

Emotionale Kompetenzen

Entsprechende Strukturen/Kultur 

schaffen

Kommunikationskompetenzen 

KonfliktklärungsstrukturenAufgabenteilung

Aufgabenpassung

Backuppläne

Wissensmanagement

Leute ersetzbar machen



 Coaching und Beratung für Aktive, Selbstfürsorge-Workshops
 Mediation bei Konflikten in Gruppen
 Gesprächsrunden zur emotionalen Verarbeitung der Klimakrise
 Vorträge und Workshops zu verschiedenen Themen, z.B.
Nachhaltiges Engagement
 Kommunikation der Klimakrise
 ...

beratung@psychologistsforfuture.org 

Mitmachen? mitarbeit@psychologistsforfuture.org
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