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STRESS UND ANGST IM AKTIVISMUS

Die Welt zu verbessern, geht manchmal auf Kosten der psychischen
Gesundheit.

"Was mache ich hier
eigentlich? Und wieso
uberhaupt?"
SELBSTZWEIFEL und STRESS

konnen zu Fragen fuhren wie...

ceccccsccecd

"Hat das, was ich hier mache,
einen Nutzen?"

.. ABER WAS BEDEUTET STRESS (HABEN) UBERHAUPT?

STRESSFAKTOREN, DIE
BEI AKTIVIST:INNEN
GEHAUFT VORKOMMEN

== ——

'Sich zu viel vornehmen

.. und dann schlecht fihlen,

wenn man eine Pause
macht

Ungesunde Grenzen

setzen

... und vergessen, auf sich
selbst zu achten

Fuhlen Aktivist:innen sich dauerhaft
uberfordert, unmotiviert, zynisch oder
ausgelaugt, konnen diese Zustande Vorboten
eines BURNOUTS sein. Gesellschaftliche

Globale sozio-politische

Verdnderungen kénnen dadurch langfristig und 6kologische
sogar verhindert werden. Prozesse 24/7 verfolgen
h ... und somit nie abschalten
|‘ kénnen




BURNOUT

Aktivist:innen leisten haufig extrem wichtige gesellschaftliche und politische Arbeit und tragen damit
einen wesentlichen Teil zum Gemeinwohl bei. Dabei sind sie haufig groBen Belastungen und Stress
ausgesetzt, denn um ihre Ziele zu erreichen, mussen Aktivist:innen ihr Engagement Uber langere Zeit
aufrecht erhalten. Zudem sind gesellschaftlichen Probleme allgegenwartig und lassen sich nicht
einfach ignorieren, dies fuhrt zu allem auch zu einer hohen emotionalen Belastung. Daher besteht
insbesondere fur Aktivist:innen ein erhéhtes Burnout-Risiko.

Die WHO beschreibt Burn-out im ICD-11 (ab Janner 2022) als Syndrom aufgrund von "chronischem
Stress am Arbeitsplatz, der nicht erfolgreich verarbeitet wird."

Das Syndrom hat laut ICD-11 drei Dimensionen:

Gefiihl von Erschépfung

Zunehmende geistige Distanz oder negative Haltung zum Beruf

Verringertes berufliches Leistungsvermégen

Die Definition wird nur im beruflichen Kontext verwendet &
Burnout stellt ein Syndrom und keine Krankheit dar!
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BURNOUT-VERLAUF

Vermehrtes Engagement fiir berufliche Ziele
Nahezu pausenloses Arbeiten, Beruf wird zum Lebensinhalt

» Verzicht auf Erholungsphasen, Gefluihl der Unentbehrlichkeit
Desorganisation, Unsicherheit, reduzierte geistige Leistungsfahigkeit,
verringerte Motivation und Kreativitat

» Rickzug, Gereiztheit, Aggressivitat

Stadium 1:
Warnsymptome der Anfangsphase

Stadium 2:
Abbau des Engagements

Verflachung des emationalen, geistigen und sozialen Lebens,
Desinteresse, Gleichgultigkeit, Einsamkeit, Abstumpfung
Vermeidung sozialer Kontakte, Pessimismus

Stadium 3:
Verflachung

Schwachung des Immunsystems, Muskulére Verspannungen,
Migrane, Tinnitus, Schwindel, Schlafstérungen, Magen- Darm-
Probleme, verstarkter Substanzgebrauch

Stadium 4:
Korperliche Reaktionen

Stadium 5: Geflhl der existenziellen Verzweiflung und Sinnlosigkeit, Hoffnungs-
Verzweiflung und Stressdepression und Perspektiviosigkeit, Verlust der Freudféhigkeit
» Suizidgedanken und -handlungen

%Burnout entwickelt sich meist langsam Uber Monate und Jahre hinweg
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SYMPTOM-KATEGORIE BEI AKTIVIST:INNEN

Diese Symptome haben sich insbesondere bei Aktivistinnen:innen herausgestellt.

Verschlechterung der
psychischen und emotionalen
Gesundheit

Verschlechterung der
kérperlichen Gesundheit

Hoffnungslosigkeit

AKTIVISMUS-BURNOUT

Bei Aktivismus-Burnout kommen noch weitere Risikofaktoren hinzu, die Uber die beruflichen
Stressoren hinausgehen kénnen.

URSACHEN FUR AKTIVISMUS-BURNOUT

Tiefgreifendes Verstandnis, emotionale

01 Involviertheit und Bewusstsein Gber
Ungerechtigkeit und der Bedingungen unter denen
sich Leid und Unterdriickung entwickeln, hohes
Empathie- und Verantwortungsbewusstsein

Gefuhl der Ungerechtigkeit und
In-movement: Interne Kémpfe und angespannte 04 Hoffnungslosigkeit durch mangelnde
02 Beziehungen innerhalb von der Organisation, Fortschritte

Erfahrung von Rassismus, Sexismus und

Machtkonflikte innerhalb der Bewegung, Racial

Battle Fatigue*
Geringe finanzielle Unterstltzung,

05 Polizeigewalt, Uberwachung und
kriminalisierende Gesetzgebung, berufliche
Sorgen

Kultur vollstandiger "Selbstaufopferung”, Mangel an
03 Anerkennung, Burnout und Selbstflrsorge werden
kaum thematisiert, ignorieren persénlicher Grenzen,
Verausgabungstendenzen, "Wenn ich andern helfen
mochte, darf ich dann selbst schwach sein?" . . .
*Antwort auf Langzeit angehaufte ,racial” Stressoren & der
Ressourcen die dadurch verbraucht werden




FOLGEN VON AKTIVISMUS-BURNOUT

Verlust der Passion \ \ / )
Mitgefluhlsmudigkeit
Stillstand der gesellschaftlichen
Veranderungen
Die Organisation verliert wertvolle
Erfahrung und Know-How
Beschadigung des Selbstwertgefuhls

Burnout & Ubertragung von Frustration auf
andere Aktivist:innen

Aufgabe der aktivistischen Tatigkeit

- o
- o

HIER GEHT ES ZU PRAVENTION UND INTERVENTION
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PRAVENTION UND INTERVENTION

Praventionsansatze lassen sich grundsatzlich in drei Gruppen gliedern, aus denen MaBhahmen
abgeleitet werden kénnen.

Zitiert nach Schwartz (2003)

Tertigrpravention
= wiederherstellen & behandeln

"Tertiarpravention: wirksams
Behandlung siner
symptomatisch gewordenen
Erkrankung mit dem Fiel,
Verschlimmerung und
bleibende Funktionsverluste
zuverhiten”

PRIMARPRAVENTION

Die Primarpravention bezieht sich auf MaBhahmen, die die beiden folgenden Ziele
verfolgen: die Reduktion von bekannten Risikofaktoren flr Burnout und die
Verhinderung des Auftretens einer Burnout-Erkrankung.

SEKUNDARPRAVENTION

Die Sekundarpravention umfasst MaBhahmen, welche die Entdeckung symptomloser
Krankheitsfrihstadien fordern, wie z.B. ein Gesundheits-Check,
Vorsorgeuntersuchungen und FruherkennungsmafBnahmen, und sie verfolgt das Ziel
einer erfolgreichen Fruhtherapie.

TERTIARPRAVENTION

Die Tertiarpravention umfasst MaBnahmen zu einer wirksamen Behandlung bereits
bestehender Burnout-Symptome mit dem Ziel, die Verschlimmerung der Erkrankung
und Ruckfalle zu verhindern.

BEHANDLUNG

Burnout im Krankheitsstadium kann eine langerfristige Behandlung durch eine:n
Therapeut:in bzw. ein interdisziplinares Team erfordern. Die Dauer der Therapie ist vom
Schweregrad der Erkrankung abhangig. Es werden sowohl ambulante oder auch
stationare Behandlungen in spezialisierten Kliniken angeboten.



N,

PRAVENTIONS- UND INTERVENTIONSMOGLICHKEITEN

Eine Entwicklung wirksamer Bewaltigungsstrategien fordert das Wohlbefinden und
tragt somit zur Pravention vor Burnout bei. Bewaltigungspraktiken konnen sowohl
individuelle (z.B. Joggen, Meditieren, Beten) oder voneinander abhangige Aktivitaten
(z.B. Gesprache mit Freunden oder der Familie) umfassen.

Es gibt zwei allgemeine Arten von Bewaltigungsstrategien, die euch helfen kénnen,
um praventiv gegen Burnout vorzugehen:

Problemorientierte Bewaltigung Emotionsorientierte Bewaltigung
e Sich von einigen Aktivitaten zurlickziehen e« Akzeptieren, dass man nicht jede
e Anforderungen priorisieren, ~Schlacht“gewinnen kann
o Aufgaben an andere abgeben e Sich Freunden o6ffnen
e Um Hilfe fragen e Zeit mit Gleichgesinnten verbringen

— Am besten setzt Du beide Bewaltigungsstrategien in geeigneten Situationen flexibel ein.
— Der effektive Einsatz von Bewaltigungsstrategien beugt proaktivdem Burnout vor.

WAS KANNST DU TUN?
Z
®) B Psychoedukation @ Arbeit an der Verbesserung
I: der eigenen Gesundheit
FrGherkennung von
Z u 9 B Erkennen der eigenen Grenzen
w Symptomen und Stress
<>[ Unterstiitzung von B Entspannungsibungen
o M Aktivistinnengemeinschaften 0 Aus negativem "Schuldzu-
a und Organisationen weisungsmodus" herauskommen
0 Stressbewaltigung durch B Anerkennung der eigenen
Sport und Hobbys Bedurfnisse
Z WAS KANNST DU TUN?
o)
; @ Psychotherapie B Achtsamkeits- und
L Entspannungsverfahren
m Dialektische
> . P ive Muskelent
o Verhaltenstherapaie (DBT) rogressive Muskelentspannung
L] ¢ Autogenes Training
~ I Biofeedback * Atemtechniken
Z
- I Kunsttherapie [l Stressbewaltigungstraining
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EIN SELF CARE GUIDE FUR ALLE AKTIVIST:INNEN

BALANCE IS THE KEY

Hore auf Deinen Koérper und tue stets das, was sich gut flr dich anfuhlt. &
Versuche ein Gleichgewicht zu finden zwischen den verschiedenen

Aspekten in Deinem Leben: Zwischen Arbeit & Ruhe, Zeit allein & Zeit mit

anderen, Geben & Nehmen, psychischen und physischen Aktivitaten,

Gehen & Sitzen etc.

e Achte auf genligend Schlaf, ausreichende Bewegung und eine
ausgewogene Ernahrung!

* Nimm Dir Zeit flir Hobbys, die nichts mit Deiner Arbeit zu tun haben.

e Fir mehr Bewegung kannst Du Spaziergdange in Deine tagliche
Routine einbauen.

Achtsamkeit, Meditation oder Yoga: Nimm Dir taglich etwas Zeit flr
Dich und entspanne Dich. Du kannst z.B. auch einfach nur einige Minuten
schweigend stillsitzen oder liegen. Es kann dabei helfen, Stress,

Spannungen und Angste abzubauen, die damit verbunden sind,
Aktivist*in zu sein.

GROBE PROBLEME IN KLEINEN SCHRITTEN ANGEHEN

Kleine Schritte sind wertvoller als ein groBBes Projekt, welches aufgrund von
Uberlastung und Uberforderung ganz aufgegeben wird.

D Nimm Dir daher lieber kleine Schritte vor.
Es reicht zum Beispiel auch, wenn Du zunachst einmal dazu beitragst, dass
mehr Bewusstsein flr ein vorhandenes Problem geschaffen wird. Du
kannst z.B. mithilfe von eigenen Beitragen in sozialen Netzwerken auf

Probleme und Ungerechtigkeiten aufmerksam machen, Aufklarungsarbeit
betreiben, sowie flir Kampagnen und Demonstrationen werben.

KLOPF DIR AB UND ZU SELBST AUF DIE SCHULTER
Halte ab und zu inne und wiirdige deine Arbeit.
Feiere auch die kleinen, erreichten Ziele.

Denk daran, dass auch du all die Liebe, Freundlichkeit und Unterstitzung
verdienst, die du anderen Aktivist*innen entgegenbringst.

B e LY A




EIN SELF CARE GUIDE FUR ALLE AKTIVIST:INNEN

EIGENE GRENZEN KENNEN UND SETZEN

Es ist unmoglich und auch schadlich flir die mentale Gesundheit jeder Zeit
leistungsfahig zu sein, jede freie Minute mit einem Problem zu verbringen und die
Nachrichten permanent zu verfolgen.

Wenn Du das Gefiihl hast, dass Dir alles zu viel wird, dass Du liberfordert bist
oder dass Dich ausruhen musst, kannst du ruhig ,Nein“ oder ,Im Moment nicht“
zu Anfragen sagen.

FGr deine mentale Gesundheit und erfolgreichen Aktivismus ist es wichtig, dass
Du Dir eigene, gesunde Grenzen setzt. Hilfreich ware es auch, dass Du Dir
bestimmte Tageszeiten fiir deinen Informationskonsum festlegst.

Aufklarungsarbeit: Du schuldest niemandem eine ausflihrliche Erklarung, wieso
Du vegan lebst, auf einer Demonstration warst oder keinen BH tragst - wenn Du
das nicht mochtest.

— Es geht hier nicht um eine verlorene Gelegenheit, sondern um Selbstschutz.

Wir schlagen Dir vor, bei unerwiinschten Nachfragen Folgendes zu tun:
* Du kannst Leute auf ein von Dir erstelltes oder fremdes Infomaterial verweisen.
* Du kannst hoflich anzubieten, Dich gerne ein anderes Mal gerne darliber zu
unterhalten.

DIGITALE PAUSEN EINLEGEN

@ Durch Smartphones sind wir permanent erreichbar und dadurch wird es schwierig, sich
auch mal abzukapseln und auch mal unerreichbar zu sein.

(]
( O) Wir schlagen Dir daher vor: Nimm Dir pro Woche einen Tag nur fiir Dich selbst!

* Nimm Dir dabei eine Auszeit von sozialen Netzwerken.

* Nutze den Tag, um Energie zu tanken und um das zu tun, worauf auch immer du Lust
hast! Sei es um kreativ zu werden, um zu kochen und zu backen, oder um Freund*innen
zu besuchen, um drauBen in der Natur zu sein oder auch um einfach mal nichts zu tun.

Vorschlage fur Soziale Medien:
* Nutze getrennte Profile fur privaten und professionellen Medienkonsum, um besser
abschalten zu kénnen.
+ Du kannst Dein Smartphone auch taglich fir (eine) von Dir festgelegte(n) Zeit(en ganz
weglegen, zum Beispiel in eine Schublade oder in ein anderes Zimmer.

B e LY A



EIN SELF CARE GUIDE FUR ALLE AKTIVIST:INNEN

SOZIALE KONTAKTE PFLEGEN UND GEMEINSCHAFTEN AUFBAUEN
Setze Dich regelmaBig in Verbindung mit anderen Menschen

« die ebenfalls aktivistischen Tatigkeiten nachgehen

» die Deine Ansichten teilen

die Dich inspirieren

+ denen Du Dich anvertrauen kannst und die Dich verstehen

Nimm dir Zeit, um fir Dich und andere in Deiner Gemeinschaft sichere Rdume zu
schaffen, in denen ihr euch gegenseitig mit Energie versorgen und umeinander
kiimmern konnt.

Verbinde Dich sowohl innerhalb als auch auBerhalb des Aktivismus ausreichend mit
Menschen (Freunde, Familie, Kollegen), denen Du vertraust, die Du respektierst und die
Dir wichtig sind.

Diese Menschen sollten daflir sorgen konnen, dass Du Dich bei ihnen erholen kannst,
dass sie Dir Energie geben und Dich nicht Uberanstrengen.

PERFEKTIONISMUS ABLEGEN

\ Es ist schlecht fuir Deine mentale Gesundheit, wenn du an Dich selbst und andere
O ' Uberhdhte Anspruche stellst, denen Du und auch sonst niemand gerecht werden kann.

Du brauchst keine Schuldgefiihle oder Minderwertigkeitskomplexe zu haben, sobald
Ziele nicht gleich erreicht wurden und die Welt nicht sofort verandert wurde.

Innerhalb der eigenen Bewegung solltest Du nicht zu schnell Urteile fallen. Dadurch
wachst innerhalb der Bewegung nur die Abneigung gegeneinander und damit erreicht
niemand etwas.

~Mit gutem Beispiel vorangehen* - nicht ,Mit perfektem Beispiel vorangehen*

Du kannst fir den Klimaschutz kampfen und trotzdem Gemluse mit Plastikverpackung
kaufen und Du kannst Dich flir Rechte von Frauen einsetzen und gleichzeitig

o X romantische Liebesfilme mogen.
Niemand hat das Recht, Perfektion in allen Bereichen zu erwarten.
S
(JK & )'47) — * Nicht-perfekter Aktivismus wirkt authentischer und nahbarer als strenge Regeln &
4\ -S> Urteile.
— o Es ist hilfreicher, dass Du davon auszugehst, dass andere Personen ihr Bestes geben,
T, ———— um etwas zu dem gemeinsamen Zweck beizutragen.
— * Du kannst persénlich wahrgenommene ,Kritikpunkte“ als freundliche Anregungen

formulieren: Im besten Falle hast du damit der anderen Person etwas Neues gezeigt,
= : im Schlechtesten Fall steht ihr zusammen immer noch auf derselben Seite.

S e LY A
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EIN SELF CARE GUIDE FUR ALLE AKTIVIST:INNEN

REGELMABIGE EVALUATION

Lass Dir immer wieder bewusstwerden, was Dich gerade belastet und wie diese
Themen sich auf Dich auswirken.

Der erste und wichtigste Schritt besteht immer darin, Pause zu machen.

Nimm Dir immer mal wieder einen Moment Zeit, um Deinen koérperlichen und
emotionalen Zustand wahrzunehmen.

[

Und vor allem: Sei ehrlich zu Dir selbst. \ /

Persénliche Entwicklung ist wichtig und kann ein Ausweg aus der Stagnation sein.

Uberlege Dir, welche Kenntnisse Du Dir aneignen oder welche Du verbessern
\ [’ mochtest. Entwickle neue Fahigkeiten, von denen Du glaubst, dass sie von Bedeutung

fGr Deine Zukunft sein kénnen.

Sorge vor allem dafiir, dass Deine Arbeit fur Dich persénlich erfiillend und intellektuell
anregend ist.

"GUT DING BRAUCHT WEILE"

Wenn Du fur einige Zeit eine Pause bei Deinem Aktivismus einlegst, dann heiB3t das nicht, dass du personlich faul bist
oder scheiterst, sondern dass es wichtig flr Dich ist, um Deinem Zweck lange und gestarkt treu bleiben zu kénnen.

Achte auf Ausgewogenheit in deinem Leben, setze Dir selbst Grenzen, erwarte von Dir und niemand anderem
Perfektion, suche dir Rluckhalt unter gleich gesinnten Menschen und achte besonders auf dein eigenes Wohlergehen.

Wir wiinschen DIr viel Erfolg bei Deinem Aktivismus!
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