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Mythen

o Stress und Burnout hat nur mit
dem ausseren Druck zu tun

« Die Finanzen sind Hauptverantwortlich fur Burnout

« Alle Landwirtinnen und Landwirte haben die gleichen
Probleme und leiden genau gleich

« Landwirtinnen und Landwirte sind Opfer

« Wenn die Rahmenbedingungen stimmen, sind alle Probleme
gelost



Mythen Il

« Burnout hat immer eine ganz bestimmte
Ursache

« Um Burnout zu verhindern gibt es ein Rezept
* «ich kann nie in ein Burnout geraten»

« Das Unterstutzungsangebot fuhrt dazu, dass Hilfe beansprucht
wird



Fakten (Quelle: Stefan Paulus FHS Ost)

- Burnout ist eine arbeitsbezogene Stresserkrankung und in der
Literatur mit 130 Symptomen beschrieben

- Burnout betrifft die Landwirtschaft besonders haufig (rund
doppelt so hoch wie Ubrige Bev.)

- Die Ursache liegt selten in einem einzelnen Problem

- die grossten «ausseren» Belastungen:
- Rechtliche Vorschriften, admin. Aufwand
- Erwartungsdruck der Gesellschaft
- Arbeitsdruck
- Lange Arbeitszeiten
- Familiare Konflikte
- Fehlende Erholung
- Wetterumstande




Fakten |

- Die Grenzen zwischen Arbeit- und Privatleben sind in
Familienbetrieben besonders fliessend

- Kombination von wirtschaftlichen, zeitlichen, familiaren und sozialen
Belastungen fuhren zu Burnout

- Betroffene erkennen ihre Situation teilweise erst sehr spat oder
haben Hemmungen Unterstlitzung anzunehmen

- Pravention muss dort ansetzen, wo Landwirtinnen und Landwirte
leben und arbeiten



Belastungsstrukturen in der Lan

Cluster Belastungsbereich MW
Regulierung und Anerkennung Arbeitsiiberlastung e 3,43
Rechtliche Vorschriften - EEy
Gesellschaftlicher Anerkennungsverlust s 3,31
Lange Arbeitszeiten s 3,16
Administrative Aufgaben s 3,13
Politische Abstimmungen s 3,09
Kontrollbesuche = G
Betrieb und Familie Einschrankung der Freizeit ] 2,98
Finanzielle Belastung ] 2,87
Tierkrankheiten ] 2,45
Partnerschaft ] 2.4
Generationenkonflikt ] 2,32
Famile S —— 2.0
Randbelastungen Umgebung/Wetter s 2,11
Funktionstiichtigkeit Maschinen s 2,09
Wolfsthematik s 2,05
Hofiibergabe ] 1,99
(i ] 161




Bewaltigungsstrategien

Bewaltigungsstrategie %

Gesprich mit Partnerin/Partner e 70,0
Gesprach mit Familie ] 50,7
Gespréch mit Kolleginnen/Kollegen ] 49,0
Natur/Spazieren ] 48,2
Rickaug — 0,3
In Arbeit stiirzen ] 28,3
Vereine/soziale Aktivititen I 24,8
Tiere ] 24,3
Sport ] 20,4
Diverses I 1,4
Substanzmittelgebrauch (Alkohol, Medikamente) - 8,2
Betriebsheratung B 4,6




Angebotskenntnis und Inanspruchnahme

Angebot Bekannt % Genutzt %

Betriebsberatung [l 5
Treuhanderinnen und Treuhdnderinnen ] 49,6 ] 38,4
Maschinenring I 39,8 [ ] 10,9
Sorgentelefon s 55,9 T 5,4
Offene Tiir (Kanton St. Gallen) [ ] 15,3 1,6




Bevorzugte Hilfskanale

Hilfskanal %

Beratungsgesprach direkt auf dem Betrieb _ 55,6
Telefonische Beratungsstelle s 43,6
Arztbesuch ] 23,4
WhatsApp-Beratung e 9,3
Webforum/Online [ ] 6,8
Kein Hilfskanal [ 10,4




Praferenzen fur Angebotseigenschaften

Eigenschaft %

Vertrauen 83,7
Landwirtschaftlicher Bezug der Beratungsperson 63,5
Zuverlassige Unterstiitzung 54,0
Lebenserfahrung der Beratungsperson 477
Anonymitat M1
Gute Erreichbarkeit 30,8
Formale psychosoziale Aushildung 16,3




Fazit fur Beratungsangebote

« Hofbesuchende als Bruckenpersonen wichtig

« Einfache Fragen stellen wertvoll

« Auf jeden Fall ansprechen

« Brucke zu vorhandenen Angeboten schlagen

* Peer-Beratung

* Professionelle Versorgung

» Es braucht auch agrarpolitische Rahmenbedingungen,
die strukturelle Uberbelastung reduzieren
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Unterstutzungsangebote

Coaching Inforama

AUL (Anlaufstelle Uberlastung Landwirtschaft)
Hausarzt

Sorgentelefon

Psychologische Beratung
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Aussere Andere
Umstande Menschen
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Resilienz = Widerstandskraft

« Untertitel | A.
- Wichtiges Gebiet der Psychologie Ftﬁr\(e hedeuter auch 1u1
- Gut erforscht o

- Eckpfeiler der Resilienz: Wissen, dass man nicht

- Selbstwirksamkeit \mmey Stark Sein Xann,

- Soziale Vernetzung

- Losungsorientierte Haltung

- Reflektieren

- Hinter der Krise die Chance sehen

- Wir sind mehr als das Bundel unserer
Eigenschaften

- Glaubenssatze / Treiber hinterfragen
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Selbstwirksamkeit
Wir streiten taglich mit der Wirklichkeit!
Wo ist mein Einflussbereich?

Fokus auf Themen und Menschen, auf die ich
keinen Einfluss habe

=> Frust

=> Energie fehlt fur Bereich, wo ich Einfluss
habe

Was halt mich davon ab, mich auf meinen
Einflussbereich zu fokussieren?
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Dinge, die ich
nicht kontrollieren kann
(und deshalb loslasse)

wie sich
mein

Partner

verhalt

- die Laune
meines
Bonuskindes

- wie das
Wetteram
Wochenende
wird

-was andere
uber mich sagen
oder denken

- was meine
Eltern gut
finden

- dass mein
Partner
ein Kind hat
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Tragfahige Beziehungen

= Ehrlichkeit ist zentral!
= Darf ich sagen «mir geht es gerade nicht so gut»?
= Wer darf eure Wahrheit horen, ohne sie @

«reparieren» zu wollen? < .
= \Wie horen wir einander zu? ’

= Haben wir echtes Interesse aneinander?
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Beziehungen

= Grundproblem von Beziehungen:

1. lch verhalte mich so, damit es der anderen Person
moglichst gefallt (bewusst oder unbewusst). Damit
versuche ich (bewusst oder unbewusst) sie zu
manipulieren/beeinflussen.

2. Ich erwarte von meinem Gegenuber ein bestimmtes
Verhalten. Zeigt die Person das nicht, reagiere ich mit
Kritik oder ich bin verletzt.
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Die drei Angelegenheiten

Seine/lhre
Angelegenheiten

Meine
Angelegenheiten

Angelegenheiten
vom Universum/Gott
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Reflektieren / Losungsorientierte Haltung

Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Moment.

Und in diesem Moment lebt die Freihelt.

- «Inseln» schaffen, in denen ich mir Zeit nehme, bewusst uber mich
nachzudenken:
- Gedanken aufschreiben
- Meditation
- Dankbarkeitstagebuch
- Yoga
- Bucher, Video, Podcasts, etc., die mich inspirieren
- Menschen
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Hinter der Krise etwas Positives sehen

«wer weiss wozu das gut ist»
Glaube, Spiritualitat, Demut
Welches ist meine «Religion»?
Was macht diese mit mir?
Schafft sie Frieden oder Stress?

Denke an vergangene Krisen: Wie bist du damit
umgegangen®?
Was denkst du im nachhinein daruber?
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Wir sind mehr als ein Bundel
von Eigenschaften

Selbstoptimierung und deren Folgen
Jeder Mensch ist einzigartig!

Biodiversitat als Ressourcen — auch bei
Menschen

Was ist der innere Kern von uns?
Wer sind wir ohne all unsere Eigenschaften?
Was denkst du uber dich?
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Glaubenssatze und innere Treiber

Ich muss Ich muss
mich perfekt

anstrengen sein

Ilch muss

ich muss X stark sein
beliebt sein ”
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Was tust du fur dich und deine Resilienz?

= Fokussieren statt Multitasking

= Achtsamkeit

= Zeitinseln schaffen

= Nicht zu viel auf einmal

= Hier und Jetzt

= Sich selber kennen lernen

= Menschen, die mir gut tun

= Meine mentalen Quellen finden.
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