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Activist Burnout-Pravention

Kick-Off For Future Bewegung Februar 2022



Warum ist das Thema wichtig?

» Aktivisti sind Gber das allgemeine Burnoutrisiko hinaus besonders gefahrdet
» Menge an Aufgaben

nicht-erkennbarer Zusammenhang zwischen einzelner Aktivitat und grolRen Zielen

repressive Gegenreaktionen aus Umfeld und Gesellschaft

Diskriminierungserfahrungen

»grenzenlos engagierte” Aktivisti als Vorbilder
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Selbstlosigkeitskultur innerhalb von Bewegungen

» existenzielle und dringliche Krise

» Ausscheiden Aktivisti aufgrund von Burn-Out = Wissens- und Ressourcenliicken =
Uberforderung bei Anderen: Teufelskreis

» Der Fortbestand der Bewegungen wird bedroht.




Das (erweiterte) Biopsychosoziale Modell \
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Appraisal Theorie

(Lazarus)

Umwelt (Stressoren)

Wahrnehmung
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Ausreichend

Stress niedrig

Problemorientiert
(Verandere die Situation)




Risikofaktoren:

» Hohe Arbeitsbelastung sowie -komplexitat und —intensitat
» mangelhafte Kontrolle Gber Entscheidungen

» fehlende Vorhersehbarkeit von Arbeit

» Mangel an Anerkennung (institutionell oder intrinsisch)

» geringes Gemeinschaftsgefuhl

» mangelnde soziale Unterstltzung

» Ungerechtigkeit und Wertekonflikte in der Tatigkeit.




Risikofaktoren individuell

» Leistungsanspruch

» mangelnde Abgrenzungsfahigkeit und Einschatzung eigener
Belastungsgrenzen

» junges Alter

» Ledig

» hoher Perfektionismus
» Wettbewerbsdenken
» Ungeduld

» Pessimismus




Teufelskreis Activist Burnout

Klimakrise (@ ‘ Uberwiltigung ‘ Aktivismus (Verhaltensebene)
1 Unrealistische Anspruche

Verlust von:

Zusammenbruch, Gegenwind aus Gesellschaft
Freundschaften Ausstieg
Identitatsfaktor Enttauschung von Effekten
Selbstwertgefunhl

Schwierigkeiten im Umgang
. mit Gefuhlen
Uberforderung, Belastungserleben, mehr Fehler \

’ emotionale Ebene: Zynismus, Gereiztheit
/ l "\, Konflikte in der
Verhaltensebene: Verlust von: Bewegung
Sich noch mehr anstrengen, - Enthusiasmus Entfremdung &
um ursprungliches Level aufrechtzuerhalten - Leidenschaft LosgelOstsein

,»ich bin faul®, ,;ich muss aber xy
tun, sonst...

\ Gedanken: ,
\ Negative Selbstzuschreibungen

Verinnerlichtes Leistungsmotiv e



Klimakrise @ Uberwaltigung Aktivismus (Verhaltensebene)
Leistungsmotiv hinterfragen und
realistische Anspruche stellen

Verlust von: ZusarT ebruch, Bewegungskultur
Freuqdfchaften Ausstied Gute Kampagnenstrategien
Isdee[tr;:g?;i?;‘g[ﬂ Backuppline Enttauscnung von errekten
Wissensmanagement Emotionale Kompetenzen
Leute ersetzbar machen Entsprechende Strukturen/Kultur

Uberforderung und E)Cl.a)t.ullg)m \CWCIHL, THICHT | CIHIE]
schaffen

emotionale Ebene: Zynismus, Gereiztheit

Kommunikationskompetenzen

\S/iecrr:]?wgcce::\ ::‘:E Aufgabenteilung 2rlust von: Entfremdung & Konfliktklarungsstrukturen
.., Aufgabenpassung Enthusiasmus = :
um urspriinglich . —20 sl 3 o ee.. - Leidenschaft Losgelostsein
Gedanken:
Negative Selbstzuschreibungen
»ich bin faul®, ,,ich muss aber xy

tun, sonst...




» Coaching und Beratung fur Aktive, Selbstfursorge-\WWorkshops
» Mediation bei Konflikten in Gruppen

» Gesprachsrunden zur emotionalen Verarbeitung der Klimakrise
» Vortrage und Workshops zu verschiedenen Themen, z.B.

» Nachhaltiges Engagement
» Kommunikation der Klimakrise
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beratung@psychologistsforfuture.org

Mitmachen? mitarbeit@psychologistsforfuture.org




