Handout - OUT OF ACTION

Emotionale Nachsorge fiir Aktivisti

1. Emotionale Belastung nach der
Aktion

Aktivismus kann eine emotional sehr
anstrengende und stressige Erfahrung
sein. Gerade nach einer Aktion kénnen
verwirrende und schwierige Gefihle
auftreten. Nach Phasen erhdhter
Adrenalinausschuttung kann es zu einem
korperlichen oder emotionalen Tiefpunkt
kommen, der dazu fihrt, dass man sich
unfahig fuhlt zu kommunizieren, erschopft
ist und negative Gedanken hat. Diese
Reaktion ist normal, aber sie kann sich
unangenehm anfiihlen.

Es ist von entscheidender Bedeutung,
niemanden mit seinen Erfahrungen und
Geflhlen allein zu lassen! Wir sind
fureinander da und stehen gemeinsam:
Vor, wahrend und nach der Aktion. Lasst
uns zusammenhalten und unterstitzen! <3

2. Selbstreflexion praktizieren:

Es kann sehr hilfreich sein, sich nach der
Aktion bewusst Zeit zu nehmen und die

aktuelle emotionale Situation zu
reflektieren. Folgende Fragen kdnnen
dabei helfen:

Wie flihle ich mich gerade?
Welche Gedanken drangen sich
auf?
Fahle ich mich anders als sonst?
Belasten mich Sorgen, Angste,
Niedergeschlagenheit oder
Stimmungsschwankungen?

e Finde ich schwer zurick in den

Alltag?
e Belastet es mich oder hilft es mir
gerade, mich mit politischen

Themen zu beschéftigen?

e Wenn ich gerade wirklich nur an
mich denken wirde — was brauchte
ich und was wurde mir jetzt helfen?
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3. Was tun bei Belastung?

e Es ist wichtig, dass du dir im
Zweifel Hilfe holst und mit
ausgebildeten Menschen lber
deine Gefiihle sprichst.

e Sorgen oder Gedanken sind
niemals zu klein, um sie mit
jemandem zu teilen! Schau nach dir
und hol dir Hilfe (wir haben unten
einige Stellen flr dich aufgelistet)

e Alle Reaktionen deines Kdrpers und
deiner Psyche auf eine stressige
Erfahrung sind erstmal normal. Es
gibt viele Wege damit umzugehen
und es ist wichtig das ernst zu

nehmen und Unterstutzung
anzunehmen. <3
4. Hilfreiche Tipps:
e Gemeinsam sind schwierige

Gefiihle leichter zu tragen. Sprich
mit deiner Bezugsgruppe und
Freund*innen darlber, wie es dir
geht. Es kann auch hilfreich sein,
regelmafig Check-ins mit Anderen
zu machen oder sich gegenseitig
bei alltaglichen Aktivitdten (z.b.
kochen) zu unterstitzen.

e Hore auch anderen zu, wenn du
dich dazu in der Lage flhlst, und
lass dir von ihren Erfahrungen
berichten.

e Nimm dir Zeit fur dich und
betreibe aktiv Selbstfiirsorge:
HOr deine Lieblingsmusik, geh raus
in die Natur, treibe Sport, schreibe
Tagebuch, schalte das Handy aus,
meditiere. etc.

e Mach dir bewusst, dass Aktivismus
nicht zwangslaufig zu schnellen
Veranderungen fihrt, sondern
durch Widerstand und die Bildung
von Bindnissen langsame, aber
nachhaltige gesellschaftliche
Veranderungen bewirken kann.



5. Wichtige Anlaufstellen fir

emotionalen Support:

e Hotline von Psy4Future & RAZ:
0174-2776235 (28.-30.11., 9-21 Uhr)

e Psychologists-4-Future:
Beratungsanfrage per E-Mail an
beratung@psychologistsforfuture.org
oder Telefonsprechstunde. Mehr Infos:
www.psy4f.org/beratung/

e Sharing-Circles von Psy4F, online:
11.12.25 um 19.00; 14.12.25 um 16.00.

e Awareness & Care widersetzen:

Mail: awareness@widersetzen-fr.de
Nachsorgetreffen in FR am 6.12,,
10.12.,14.12., 16.12. und im Januar
Mit (unverbindlicher) Anmeldung siehe
QR-Code, mehr Infos Insta & Webseite

e Nightline-Freiburg: www.nightline.uni-
freiburg.de/ Tel.: 0761 / 203 93 75 (im
Semester taglich 20-0 Uhr, anonym!)

e Psychotherapeutische Beratung des
SWFR: Vertrauliche Beratung in
mehreren Sprachen bei professionellen
Therapeutis.www.swfr.de/soziales/psych
otherapeutische-beratung

e RAZ - emotionaler Support: EmPsy-
Support (Signal): +49 1521 5638863 oder
E-Mail an empsy-support@raz-ev.org.
www.raz-ev.org/emotionaler-
psychologischer-support/

e Unter 116111 erreichst du montags bis
samstags von 14 - 20 Uhr anonym
Menschen, die dir zuhéren

6. Anlaufstellen bei rechtlicher
Repression
e Widersetzen Anti-Rep AG (auch in Fr)
e Rote Hilfe Freiburg: Beratung &
Prozessbegleitung.
Mail: freiburg@rote-hilfe.de.
Sprechstunde:
Erster Do. im Monat:
Linken Zentrum Freiburg
Dritter Do. im Monat: 20:30-21:00 im Biiro
fir Grenzenlose Solidaritat (Grether Gelander
Freiburg)

18:30-19:00 im

2/2

Kleine Hilfestellungen fiir den

Moment:

Atme tief in den Bauch ein (zahle
dabei auf 4) und wieder aus
(zahle dabei auf 6). Wiederhole
das so lange, bis du dich wieder
mehr im Hier und Jetzt fiihlst. Du
kannst auch deine Hand auf
deinen Korper legen. Suche dir
auch gerne eine andere Person,
die die Ubung mit dir macht.

Spiire bewusst den Boden unter
deinen Fifken/deinem Korper.
Nimm dir ein Fidget Toy, einen
Stein, ein Blatt oder beriihre dich
mit deinen Fingern an deinem
Arm oder einer anderen Stelle an
deinem Korper. Es kann auch
helfen ein bisschen zu hiipfen,
dich auszuschiitteln oder deinen
Arm fest zu driicken.

5-4-3-2-1 Ubung:
Suche dir um dich herum:
5 Dinge, die du sehen kannst
4 Dinge, die du hdren kannst
3 Dinge, die du splren kannst
2 Dinge, die du riechen kannst
1 Sache, die du schmecken kannst

Wiederhole diese Ubung so oft, wie
du brauchst und méchtest. Suche
dir auch hierflir gerne eine andere

Person, die dich unterstitzt.

Du bist nicht allein!

Anmeldung
fiir die
Nachsorge-
treffen:



http://www.psy4f.org/beratung/
http://www.psy4f.org/beratung/
http://www.psy4f.org/beratung/
http://www.nightline.uni-freiburg.de/
http://www.nightline.uni-freiburg.de/
http://www.nightline.uni-freiburg.de/
http://www.swfr.de/soziales/psychotherapeutische-beratung
http://www.swfr.de/soziales/psychotherapeutische-beratung
mailto:empsy-support@raz-ev.org
http://www.raz-ev.org/emotionaler-psychologischer-support/
http://www.raz-ev.org/emotionaler-psychologischer-support/

