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Editorial

Burnout - Stressbewaltigungsmethoden -

Hilfsangebote

In der «Blndner
Bauer»-Ausgabe

vom 21.Juli 2023
haben wir basierend
auf der Bachelorar-
beit von Thomas
Caduff uUber die
psychischen Stress-
faktoren in der
Bindner Landwirt-
schaft berichtet. Auf diese Ausgabe hin sind
viele Reaktionen auf der Geschaftsstelle
Cazis eingegangen. Dies hat uns darin be-
statigt, dass das Thema Burnout in der
Landwirtschaft prasentist und eure Berufs-
kollegen und die betreffenden Familien be-
wegt. In der Juli-Ausgabe haben wir dar-
Uber berichtet, dass die Stressfaktoren viel-
faltig sind und meistens in der Summe zum
Burnout flihren. Insbesondere sind in den
letzten Jahren die Stressfaktoren Wolf und
administrativer Aufwand stark aufgekom-
men. Neben diesen Stressfaktoren kdnnen
sich aber auch unscheinbare Stressfakto-
ren wie die Hoflibergabe auf den betrof-
fenen Betrieben zum grossten Stressfaktor
auswirken. Uber die Herausforderungen der
Hoflibergabe hat die Bauerin Anna Chris-
tina Heinz ihre Diplomarbeit verfasst. Sie
hat sich freundlicherweise bereit erklart,
fiir den «Bilindner Bauer» die wichtigsten
Erkenntnisse ihrer Arbeit wiederzugeben.
Im Auftrag des Bindner Bauernverbandes
hat Thomas Caduff die zu Beginn des
Sommers durchgefthrte Burnout-Umfrage
auf allfdllige Préaferenzen bezlglich An-
nahmen von Hilfsangeboten bei den Bau-

erinnen und Bauern ausgewertet. Die Re-
sultate zeigen auf, dass die praferenzierten
Stressbewdltigungsmethoden und Hilfsan-
gebote ebenso vielfdltig sind wie die
Stressfaktoren.

Hinsichtlich der Burnout-Prophylaxe fin-
det unter anderem das Coaching in der
Landwirtschaft bereits Anwendung. Ri-
carda Caderas gibt uns in dieser Ausgabe
einen exklusiven Einblick in ihre Arbeit. Ei-
ner ihrer Klienten hat sich zudem offen ge-
zeigt, seine Erfahrungen mit den «Blnd-
ner Bauer»-Lesern zu teilen. Die Analyse
der Umfrage sowie die auf der Geschafts-
stelle eingegangenen Rickmeldungen bil-
den ein wichtiges Instrument, um inner-
halb des Vorstandes des Biindner Bauern-
verbandes die richtigen Schllsse zu ziehen
und daraus folgernd auf effektive L6-
sungsansdtze hinzuarbeiten. In diesem
Sinne moéchte ich allen Beteiligten fur ihr
Engagement danken.

Sandro Michael
Geschéftsfiihrer Biindner Bauernverband



Burnout

Eine wertschatzende Hoflibergabe/-uber-
nahme kann zur Burnout- Pravention in der
Landwirtschaft beitragen

In meiner Ausbildung zur dipl. logotherapeutischen Beraterin habe ich meine
Diplomarbeit dem Thema «Landwirtschaftliche Hofiibergabe/-iibernahme
wertschitzend gestalten» gewidmet. Dabei kam ich zur Erkenntnis, dass Gene-
rationenkonflikte zum Burnout beitragen kénnen und es sich lohnt, diesen
sensiblen Ubergang im zwischenmenschlichen Bereich genauer anzuschauen.

In meiner Diplomarbeit im Unterkapitel

Burnout-Pravention habe ich festgehalten,

dass die Pravention schon bei der Hof-

Gbernahme beginnt! Warum kam ich zu

dieser Aussage:

— Bei der Burnout-Prdvention geht es um
Ausgleich. Geben und Nehmen sollten
im bestmoéglichen Fall immer wieder in
Balance kommen.

— Wie viel und wozu? An Arbeit auf den
Hofen fur jeden Einzelnen?

— Als selbststdndig Erwerbende sind
Mann und Frau auch selbst zustdndig,
fur ein Gleichgewicht zwischen Arbeit/

. e
Bei der Burnout-Priavention geht es
darum, den Ausgleich im Alltag wieder-
zufinden.

Verpflichtung, Gesundheit und Lebens-

freude zu sorgen.
Gerade bei einem so sensiblen Ubergang,
wie die Hoflibergabe/iibernahme es dar-
stellt, ist es besonders wertvoll, sich wich-
tige Fragen zu stellen: Es ist wichtig, fir
ein «Wozu» zu brennen, aber nicht auszu-
brennen!

Wie gelingt dies auf unseren Betrieben?
Ich glaube, zuerst missen wir herausfin-
den, was uns wichtig ist und fur welche
Werte zu brennen wir bereit sind. Ganz
praktische Uberlegungen: Welche Be-
triebsrichtung entspricht unserem Her-
zenswunsch? Was soll uns sonst noch star-
ken auf unserem Hof? Lebensraum schaf-
fen fur eine Familie und/oder gelingende
Zusammenarbeit und Zusammenleben un-
ter Generationen?

Wenn jeder und jede seine gute Einzigar-
tigkeit leben darf, kdnnen unsere Hofe zu
starkenden Orten werden und im weites-
ten Sinne zur Burnout-Prédvention sehr vie-
les beitragen.

Wie lebt sich eine gute Einzigartigkeit?
Eine gute Einzigartigkeit kann nie alleine
gelebt werden, sie ist ausgerichtet auf die
Gemeinschaft z. B. Menschen, die mitein-



ander auf einem Hof leben und arbeiten.
Aber so, dass jedem Einzelnen es gelingt,
seine wichtigen Werte zu leben. So gltickt
es, dass unsere Betriebe stirkend und er-
fullend fur alle dort lebenden Menschen
sein kénnen.

In anderen Berufssparten ist das Familien-
und Arbeitssystem nicht so eng miteinan-
der verkntipft. Immer wieder bringt dies
mit sich, dass auf unseren Landwirtschafts-
betrieben sehr schnell die zwei Systeme
vermischt werden. Dies kann aber auch ein
grosses Privileg sein, wenn es so eng ver-
knlpftist. Unsere Bauernkinder kénnen so
schon sehr friih Zusammenhdnge begrei-
fen und erleben. Wertschatzung gegen-
Uber der Natur, den Tieren und Generati-
onen wird zur Haltung ein Leben lang.
Gerade in der Landwirtschaft muss die Fa-
milie besonders Sorge tragen zu den be-
triebs- und generationentbergreifenden
Beziehungen. Die gegenseitige Wert-
schédtzung spielt eine entscheidende Rolle.
Werte schdtzen lernen, die eigenen und
die der anderen.

Werte kénnen aber auch Konflikte auslo-
sen. Wenn ein Wert einen sehr hohen Stel-
lenwert einnimmt. Z. B. wenn die Vieh-
zucht oder der eigene Garten das Ein und
Alles war! Und bei der Hoflibergabe dann
wegféllt. Konflikte unter den Generatio-
nen kénnen auch Ausléser eines Burnouts
sein, sie wirken fur alle sehr zermiirbend.
Vor allem, wenn sie Gber Jahre andauern.
Im Dialog bleiben, fur mich ebenfalls eine
Moglichkeit, um Burnout vorzubeugen.
Dialog in den Familien fiihrt zu guter Kom-
munikation. Dialog braucht Zeit, gutes Zu-
horen und die Haltung ich méchte dich
verstehen. Ein ehrliches Interesse am an-
deren. Im Dialog sein ist ein Prozess. Wenn
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du mir nichts von dir erzihlst, weiss ich
nichts tber dich.

Susanne Fischer und Erhard Reichsthaler
schreiben in ihrem Handbuch fur ein gutes
Miteinander als Paar, im Familienbetrieb,
am Hof, mit mehreren Generationen: Im
Dialog sein, fir dies braucht es folgende
Voraussetzungen: einen geschitzten Raum,
eine Zeitangabe, nur eine Person, die spricht,
die anderen schweigen und héren zu. Jede/r
redet nur tber sich selbst. Wie geht es mir,
wie denke ich Uber eine bestimmte Sache,
was freut mich, was beschéftigt mich, was
macht mir Sorgen, woflr bin ich dankbar

... Nur so erfahrt man Wertvolles vonein-

ander. Danach kann nachgefragt oder er-
gadnzt werden. Nicht zerreden.

Ich méchte alle ermuntern,
im Dialog zu bleiben!
Wir missen keine Opfer unserer Zeit sein,
weil alles optimiert werden muss. Namlich
dieses:
— «Immer-noch-mehr»
— «Immer-noch-schneller»
- «Immer-grosser-getriebener»
bekommt uns schlecht!

Es ist wichtig, fiir ein « Wozu» zu

brennen, aber nicht auszubrennen!
(Fotos: A.C. Heinz-Janggen)



Burnout

Vielmehr fragen wir doch manchmal un-
sere Berufskollegen und Berufskolleginnen
ganz spontan zwischendurch: «Wie geht's
dir auch?» Und horen gut zu, wie die Ant-
wort lautet. «Es geht.» Oder wenn das
«Gut» zu schnell kommt. Unbedingt sich
die Zeit nehmen, um nachzufragen, sich
betroffen machen lassen. Wer weiss, ob
nicht der eine oder die andere auf einen
Menschen gewartet hatte, der wirklich zu-
horen, empfinden und bei einer Entschei-
dung behilflich sein kann?

Vielleicht gelingt es, mit diesen Erkennt-
nissen die notige Balance zu finden oder
zu halten und so auf unseren Bauernbe-
trieben wertvolle Burnout-Prdvention zu
leben.

Anna Christina Heinz-Janggen
Seniorbduerin und
leidenschaftliche Grossmutter

Hoher — schneller — weiter —
und plotzlich geht nichts mehr!

Burnout - Situationen sind Alltag geworden. Sie sind immer mehr anzutreffen.
Gerade auch in der Landwirtschaft. In meiner Arbeit als Coach Supervisorin
geht es neben anderen Themen oft um die Prophylaxe eines Burnouts. Oder
nach der akutesten Phase eines Burnouts um die Suche nach Lésungen, nach
verinderbaren Parametern im Aussen, wie auch um die Bearbeitung von
inneren Themen. Dabei kann es sich um eigene Muster als auch Glaubenssatze

handeln, die angegangen werden miissen, damit sich die Lage verbessert.

Gemadss der Psychotherapeutin Mirriam
Priess kommt ein Burnout nicht nur vom
Stress allein. Menschen erschépfen sich
nicht nur an der Arbeit, sondern dadurch,
dass sie die Beziehung zu sich selbst ver-
loren haben. Das wird dann oftmals sicht-
bar, wenn die Identifikation im Aussen ge-
sucht wird. Beispielsweise, wenn ich Aner-
kennung suche, indem ich viel leiste oder
versuche, perfekt zu sein, und ja keine
Fehler machen will. Die Gefahr, mich zu
erschopfen, ist hoch, wenn ich fur Aner-
kennung bereit bin, Gber all meine eigenen
Grenzen zu gehen. «Hdher — schneller —
weiter» wird dann zum Lebensmotto. «Ich

bin gut so, wie ich bin», musste dem ent-
gegengesetzt werden. Damit das gelingt,
ist es notwendig, dass ich mich dem
Thema Eigenwert zuwende.

Einem Betroffenen, einem meiner Klienten,
der als Landwirt tatig ist, habe ich einige
Fragen stellen durfen. Er erklart, wie er in
die Erschopfung schlitterte, wie sich das
Coaching in seinem Alltag auswirkte und
was er Berufskollegen und Kolleginnen,
die in einer dhnlichen Situation sind, raten
wirde. Im Coaching ging es darum, Ver-
dnderungen auf dem Betrieb vorzuneh-
men, damit er den Betrieb mit der Frau
weiterfiihren kann. Dabei kamen die inne-



ren Themen, die diese Erschopfung for-
derten, zum Vorschein. Wir nahmen uns
ihrer Bearbeitung an.

Kannst du beschreiben, wie deine Situa-
tion war, wie du in die Uberlastung gera-
ten bist und wann du gemerkt hast, dass
du Unterstiitzung holen musst?

Ich habe meinen Mutterkuhbetrieb mit
meiner Frau gefuhrt. In den Sommermo-
naten hatte ich, seit ich den elterlichen Be-
trieb Glbernommen habe, einen Mitarbei-
ter angestellt. Es kamen immer mehr Auf-
gaben dazu: eine Alp in Pacht sowie die
Tatigkeit als Alpmeister und Kassier, dann
Mitglied des Gemeindevorstandes, andere
Amter und ein Nebenerwerb in den Win-
termonaten.
Stallbau, wobei wir sehr viel Eigenleistung
erbrachten. Ich gab stdndig Vollgas. Im
Sommer darauf fanden wir nach der Kiin-
digung des mehrjahrigen Mitarbeiters kei-
nen neuen Mitarbeiter. Die Arbeitsbelas-
tung wurde noch grosser, also gab ich
noch mehr Gas.

Ich war oft genervt, wurde immer 6fter ag-
gressiv, hatte Ausraster wegen Kleinigkei-
ten. Eines Morgens im Stall fuhlte ich mich

Dann realisierten wir den
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Ricarda Caderas.
(Foto: Ida Fotografias)

wie ferngesteuert, sah nur Kithe, ohne den
Gesundheitszustand meiner Kihe wahr-
nehmen und beurteilen zu kénnen. Mit der
Haltung, «es ist mir alles egal», fragte ich
mich: Was mache ich hier?

Jetzt muss sich etwas dndern! Ich ging zum
Hausarzt. Es folgte ein Klinikaufenthalt
von drei Wochen. Nach dieser Zeit hatte
ich das Gefihl, ich sei erholt und wieder
parat. Nach den ersten finf Minuten auf
dem Hof merkte ich, dass es nicht ging.
Mit der Familie fuhr ich funf Tage in die
Skiferien. Dieser Abstand war erst mal
wichtig. Als wir zurtickkamen, konnte ich
die Arbeit auf dem Betrieb nur mit kleinen
Schritten angehen. Ich holte mir Hilfe bei
einem Psychologen, brach die Zusammen-
arbeit aber schnell wieder ab, weil es nicht
passte. Bei einer Psychiaterin war fiir mich
wéhrend der ersten Sitzung klar, diese Ar-
beitsweise passt nicht, es ist fur mich un-
moglich, hier so weiterzumachen. Dann
fand ich einen Psychiater. Bei ihm passte
die Arbeitsweise, und es stimmte auch auf
der personlichen Ebene. Die Zusammenar-
beit unterstiitzte mich im Alltag. Ich
wusste, dass ich auch auf dem Betrieb et-
was dndern musste, aber ich hatte keine
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Ahnung, welche Verdnderungen das sein
konnten. Die Arbeitsbelastung war zu
hoch, wobei meine Arbeitsleistung massiv
reduziert war. Der Psychiater konnte mich
in dieser Hinsicht nicht unterstiitzen. Da-
nach kontaktierte ich einen Coach, er
stellte sich und seine Arbeit bei uns auf
dem Hof vor. Er hatte jedoch keinen Bezug
zur Landwirtschaft. Es kam nicht zu einer
Zusammenarbeit. In einem Gesprdach mit
unserem Buchhalter empfahl mir dieser Ri-
carda Caderas. Sie biete Coaching an und
sei Teilzeit in der Landwirtschaft tatig.
Weil mir der Buchhalter diese Empfehlung
gab und ich etwas dndern musste, um den
Hof zusammen mit meiner Frau weiterfiih-
ren zu kdnnen, brauchte es wenig Uber-
windung, Ricarda Caderas zu kontaktieren.

Wie wurde in den Coachingsitzungen ge-
arbeitet?

Im Coaching schaute ich mit Ricarda Ca-
deras den Ist-Zustand an. Wir konnten he-
rauskristallisieren, wo Energieverlust und
wo Energiegewinn aufzufinden sind. Wir

Burnout-Situationen sind keine Seltenheit.

fuhrten Ubersichtlich auf, welche Veran-
derungen ich vorgenommen und welche
ich bereits umgesetzt hatte. Ich konnte
mit Unterstiitzung von Ricarda Caderas
mein Ziel definieren. Dann ging es darum,
mogliche Verdnderungen durchzudenken,
damit der Betrieb mit weniger Arbeitsbe-
lastung gefthrt werden und trotzdem
wirtschaftlich funktionieren kdénnte. Da
war es wichtig, mit der Begleitung von Ri-
carda Caderas meine Ideen, passend zu
mir und meinem Betrieb, zu finden. Den-
noch war die Aussensicht von Ricarda
wichtig, um neue Perspektiven zu gewin-
nen. Diese brachten gute Impulse fur Ver-
dnderungen. Nach und nach wurde mir in
diesem Coachingprozess bewusst, was
mich hinderte und blockierte, gewisse
Verdnderungen auf dem Betrieb vorzu-
nehmen. Es waren dieselben Denk- und
Verhaltensmuster, die mich zusammen mit
dusseren Faktoren in diese Uberlastung
und Erschopfung getrieben hatten. Mit
der Methode der Logosynthese bearbeite-
ten wir Themen wie Perfektionismus, Im-
pulsivitdit und Wutausbriiche, den Drang
nach Ubertriebener wirtschaftlicher Effizi-
enz und andere Themen. Ohne diese Ar-
beit an den inneren Themen wére es nicht
moglich gewesen, gewisse Verdnderungen
auf dem Betrieb anzugehen und umzuset-
zen. Wenn das Muster der wirtschaftli-
chen Effizienz Uberméssig das eigene Le-
ben bestimmt, blockiert dieser, Verdnde-
rungen anzugehen, die finanziell weniger
attraktiv sind. Mit der Logosynthese war
es moglich, verschiedene hindernde Mus-
ter aufzuweichen und Blockaden zu l6sen,
und sich so Schritt fur Schritt dem Ziel zu
nidhern. Dem Ziel, den Betrieb mit meiner
Frau fihren zu kénnen und dabei gesund
zu bleiben. Kurz gesagt, es braucht die Ar-



beit an den inneren Faktoren sowie an den
dusseren Faktoren, die zu einer Uberlas-
tung und Erschopfung gefiihrt haben.
Ohne Arbeit an den inneren Themen ge-
lingen die Verdanderungen im Aussen nicht,
oder wenn, nur kurzfristig.

Was hat dich unterstiitzt, und wie wirkte
sich die Arbeit im Coaching auf deinen All-
tag aus?

Mich hat vor allem die Arbeit mit der Lo-
gosynthese sehr unterstitzt. Ich bin viel
gelassener, ich habe keine Wutausbriiche
und Ausraster mehr, die mir jeweils sehr
viel Energie geraubt haben. Die Verdnde-
rungen auf dem Betrieb konnte ich klarer
und konkreter angehen.

Kannst du die Zusammenarbeit in Form
eines Coachings mit Ricarda Caderas
empfehlen? Wenn ja, weshalb?

Ja, aufgrund meines Erfolges.

Ist das Coachingangebot fiir die landwirt-
schaftliche Branche geeignet?

Ja, weil Ricarda Caderas selber aus der
Landwirtschaft kommt. Sie weiss, wovon
wir reden und hat Einsicht und Verstand-
nis. Fachleute ohne Bezug zur Landwirt-
schaft haben keine Vorstellung von der Si-
tuation und Leistung von Landwirtinnen
und Landwirten.

Was kannst du Berufskollegen, die iiber-
lastet sind und in Richtung Erschopfung
gehen, raten?

So schnell wie méglich reagieren. Wenn
man die Signale selbst nicht wahrnimmt,
dann zumindest auf das Umfeld héren und
die Hinweise ernst nehmen. Sofort etwas
dndern und Unterstitzung holen. Wenn
man lange sagt, ich sollte, verdndert sich
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Die Suche nach Perfektion kann zur
inneren Erschépfung beitragen.
(Fotos: R. Caderas)

nichts. Andern kann man nur etwas, wenn
man offen flir Neues ist.

Welche Vorldaufersignale nahmst du wahr?

- aggressiv, Ausraster und Wutanfalle
wegen Kleinigkeiten

- standige korperliche und mentale
Mudigkeit

— Nachlassen der Konzentration

— Fluchtigkeitsfehler bei Routinearbeiten

— kdrperliche und mentale
Leistungsfahigkeit nimmt ab

Mirriam Priess erkldrt: «Wie lange es dau-
ert, aus einem Burnout zu kommen, hdngt
damit zusammen, wie lange ich uUber
meine Grenzen gelebt habe, ob ich wirk-
lich bereit bin, im Aussen etwas zu verdn-
dern, und wie bereit ich bin, mich meinen
inneren Themen zu stellen.»

Ricarda Caderas
dipl. Coach und Supervisorin bso
www.potenzials.ch
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Burnout in der Bundner Landwirtschaft

Erhebung bei den Mitgliedern des Biindner Bauernverbands mittels Online-
Fragebogen beziiglich Burnout und psychische Belastungen (Caduff, 2023).

In der Ausgabe vom 21.Juli 2023 wurden
bereits die ersten Resultate aus der im Ap-
ril 2023 durchgefiihrten Umfrage zum
Thema Burnout und Depressionen im
«Buindner Bauer» veroffentlicht. Nebst den
aktuellen Stressoren wurde auch das aktu-
elle psychische Wohlbefinden der Biindner
Landwirtinnen und Landwirte ermittelt. Wie
auch in einer vor sechs Jahren durchgefthr-
ten schweizweiten Studie von Agroscope
(Reissig, 2017) konnte ein erhéhtes Vor-
kommen von Personen mit Burnout-Sym-
ptomatiken festgestellt werden. Bei dieser
spezifisch auf den Bergkanton Graubiin-
den angelegten Umfrage konnte bei 12%
der 477 teilnehmenden Landwirtinnen und

Thomas Caduff.

(Foto: zVg)

Landwirte eine leichte bis schwere Depres-
sionssymptomatik ermittelt werden. Die
Durchschnittpravalenz aller Berufsgruppen
liegt bei 6%. Damit ist das Burnout-Risiko
in der Landwirtschaft rund doppelt so hoch
wie bei anderen Berufsgruppen.

Die in der Landwirtschaft tatigen Perso-
nen sind mit solch tberdurchschnittlichen
Werten nicht allein. Vor allem beim Pfle-
gepersonal, bei Lehrpersonen, bei Marke-
tingmanagern und Personen aus dem So-
zial- und Versicherungswesen lag der An-
teil mit Burnout-Symptomen in diversen
Studien sogar tiber 20%. Wenn man diese
Berufe mit der Landwirtschaft vergleicht,
konnen einige Parallelen beztliglich Aufga-
ben, Arbeitszeiten, Verantwortlichkeiten
und damit verbundenen Schwierigkeiten,
mental von der Arbeit abschalten zu kén-
nen, festgestellt werden. Zusatzlich sind
bei allen erwdhnten Berufen in den letz-
ten Jahren verschiedene zusétzliche Auf-
gaben in Administration und Betreuung
hinzugekommen, ohne dass es in anderen
Bereichen dafiir Entlastungen gab.

Auch die Resultate dieser kantonal durch-
geflihrten Studie zeigen, dass vor allem
neu dazugekommene Belastungen wie
«neue Vorschriften, zusitzliche Kontrollen
und administrative Aufwénde», aber auch
die aktuelle Wolfsituation, am meisten
Landwirtinnen und Landwirte belasten.
Solche Aufgaben verursachten einen so-
fortigen Mehraufwand und zuséatzliche
Belastungen, in einem sonst schon mit Ar-
beit und Verantwortung gefillten Job. Vor



allem in Kombination mit privaten Proble-
men kann dies zu einem erhéhten Risiko
far Burnout-Erkrankungen oder Depressi-
onen fuhren.

Die Enttabuisierung ist Grundlage zur

Fritherkennung und rechtzeitigen Hilfe

Im Unterschied zu anderen Burnout-ge-
fahrdeten Berufsgruppen ist in der Land-
wirtschaft die Annahme von Hilfe bei psy-
chischen und privaten Problemen immer
noch mit Tabus behaftet. In vielen ande-
ren Berufen konnte bereits durch nieder-
schwellige Anlaufstellen und offenere
Kommunikationskultur erreicht werden,
dass Betroffene friither tGber ihre psychi-
schen Probleme und Belastungen spre-
chen und dadurch frithzeitig Unterstit-
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zung angeboten werden kann, um ein
Burnout mit langerem Arbeitsausfall ver-
hindern zu kénnen.

Diese und andere Studien (Jurt, 2018) zei-
gen, dass in der Landwirtschaft eine Ent-
tabuisierung noch nicht wirklich stattge-
funden hat. Laut den Freitextantworten
werden psychische Krankheiten in der
Landwirtschaft immer noch stark stigma-
tisiert, oder zumindest so wahrgenommen.
198 Teilnehmende geben an, dass das Ge-
fuhl von Scham und die Angst, als Land-
wirtin oder Landwirt versagt zu haben, der
Hauptgrund ist, weshalb keine Hilfe in An-
spruch genommen wird. Dies hédngt si-
cherlich auch mit einem gewissen Berufs-
stolz zusammen, wie ebenfalls 143 Teil-
nehmende erwdhnt haben.
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Burnout

Eine frithzeitige Annahme von Hilfe wére
jedoch enorm wichtig. Nur so kann bei be-
troffenen Personen eine Schadigung ihrer
Gesundheit sowie ein langerer Berufsaus-
fall verhindert werden. Nebst dem Leiden
der Betroffenen und deren Familien verur-
sachen Burnouts in der Schweiz gesamtge-
sellschaftliche Kosten von jéhrlich tber
10 Milliarden Franken.

Welche Hilfsangebote am

ehesten angenommen wiirden

Wie die Resultate der Umfrage per Schie-
beregler zeigen, ist die Praferenz fir die
angenommenen Hilfeangebote sehr indi-
viduell. Keines der vorgeschlagenen Hilfs-
angebote ist auf Uberdurchschnittlichen Zu-
spruch gestossen, jedoch auch keines auf
Ablehnung. Die Grafik zeigt, dass von den
in der Landwirtschaft tdtigen Personen
durchschnittlich nebst dem Hausarzt vor
allem Peersprogramme mit ehemaligen Be-
troffenen als mogliches Hilfsangebot ak-
zeptieren wirde. Ersichtlich ist ebenfalls,
dass ein landwirtschaftlicher Bezug den
Umfrageteilnehmenden bei einer Betreu-
ung wichtig wére. Eine psychologische
Dienstleistung der Bauernverbidnde oder

(Foto: A. Huber)

Landwirt beim Coaching.

des Plantahofs wiirde gegentiber den pro-
fessionellen Diensten des Kantons deutlich
bevorzugt werden.

Weder Arbeitsbelastung noch fehlende
Freizeit sind die Hauptgriinde

Erfreulich ist, dass 88% der Blindner Land-
wirtinnen und Landwirte laut Studie gut
mit ihren Belastungen umgehen kdnnen.
Der in der Umfrage integrierte PHQ-9-
Test (Psychologischer Gesundheitsfrage-
bogen) ergibt, dass trotz all den Stresso-
ren und dem erschwerten und oft fehlen-
den mentalen Abschalten die grosse
Mehrheit als psychisch gesund und unauf-
fallig eingestuft werden darf. Einige haben
auch ihr Wohlbefinden und die Freude an
der landwirtschaftlichen Arbeit in den
Freitextantwortméglichkeiten bekraftigt.
Als Beispiel ein schones Zitat einer Person,
die wie viele in der Landwirtschaft durch-
schnittlich sieben Tage die Woche zwolf
Stunden arbeitet und weniger als eine
Woche Ferien pro Jahr hat: «Mein Beruf
gibt mir viel. Vor allem mag ich das Zau-
nen, Tiere auf die Weide zu bringen sowie
die Moglichkeit, zwischendurch immer
wieder die Natur geniessen zu kénnen.»
(B458, v_61)

Auch zeigt die Studie, dass weder lange Ar-
beitstage noch der Verzicht auf Ferien in
Verbindung mit erhdhtem Auftreten von
Burnout-Symptomen gebracht werden kon-
nen. Es scheint, als hatte dies im landwirt-
schaftlichen Arbeitskontext keinen wesent-
lichen Einfluss auf das psychische Wohlbe-
finden. Auch Nebenerwerbstatigkeiten
scheinen bei nicht zu hohen Pensen eher
als guter Ausgleich, denn als psychische
Belastung wahrgenommen zu werden.
Jedoch lassen die Resultate der Studie ver-
muten, dass eine 7-Tage-Arbeitswoche,



wegen des fehlenden Ausgleichs und men-
talen Abschaltens, durchaus einen Einfluss
auf Depressions- und Burnout-Symptome
haben kann. Ebenfalls zeigt sich, dass Per-
sonen, welche einen regelmdéssigen sozia-
len Austausch (Freundeskreis, Familie, Ver-
eine) pflegen, signifikant weniger Auffal-
ligkeiten zeigen. Jedoch kann bei Personen
mit zeitaufwendigen Engagements in ver-
schiedenen Amtern oder im Bereich des
Agrotourismus eine erhdhte Burnout-Ge-
fahr vermutet werden. Gerade wenn dies
neben einem landwirtschaftlichen Vollzeit-
pensum ausgeflhrt wird, kann es zusatz-
lichen psychischen Druck erzeugen, und
sogar die ordentlichen landwirtschaftli-
chen Tétigkeiten oder Erholungsphasen
kénnen darunter leiden.

Als Gegenmittel ist Selbstpravention
enorm wichtig

Gerade bei Personen in selbststandigem Ar-
beitsverhaltnis gilt fehlendes Abschalten und
Distanzieren von der Arbeit als Hauptaus-
|6ser bei Burnouts. Wer unerledigte Arbeit
und ungeldste Probleme und Sorgen in den
Feierabend mitnimmt, kann sich zwischen
zwei Arbeitstagen nicht ausreichend erho-
len. Halt diese Situation ber einen ldnge-
ren Zeitraum an, hat dies nicht nur negative
Auswirkungen auf die eigene physische und
psychische Gesundheit, sondern auch auf
die Familie und das soziale Umfeld.

Fur in der Landwirtschaft tatige Personen
ist das mentale Abschalten von der Arbeit
nicht immer einfach. Die grosse und meist
alleinige Verantwortung fur Tiere, Felder
und die Finanzen erschweren ein Abschal-
ten von der Arbeit erheblich. Auch die
raumliche Trennung von Arbeitsplatz und
Wohnen ist bei den tblichen Hofstruktu-
ren nicht méglich.

Burnout

Es verlangt daher praktikable Abschalt-
und Stressbewdltigungsmethoden. Im
Rahmen der Online-Umfrage konnten die
Teilnehmenden ihre persénlichen Metho-
den und Strategien zum mentalen Ab-
schalten und Erholen von der Arbeit teilen.
Daraus ergaben sich aus psychologischer
Sicht dusserst wertvolle Strategien und Er-
fahrungen von landwirtschaftlichen Per-
sonen fur landwirtschaftliche Personen.

So bewiltigen die Biindner Land-
wirtinnen und Landwirte ihren Stress
Neben altbekannten Erholungsmethoden,
wie Ausflige in die Natur, Sport, Musik
und soziale Kontakte, wurden auch weni-
ger erwartete Methoden zur Erholung und
Stressbewdltigung angegeben. Hier ein
paar Beispiele dazu:

Von den 300 gemeldeten persénlichen Er-

holungs- und Stressbewaltigungsmetho-

den haben 16 angegeben, ein bewusstes

Feierabendritual in den Alltag integriert zu

haben. Dazu ein paar Zitate:

— «Um von der Arbeit abzuschalten, gehe
ich immer nach der Arbeit als Erstes un-
ter die Dusche. Dann hore ich Musik
oder lese die Zeitung.» (B283, v_114)

—«Nach einem belastenden Arbeitstag
mache ich jeweils einen Spaziergang mit
dem Hund oder alleine. Des Weiteren
hilft mir Yoga, oder ich rede mit meinem
Partner, falls mich etwas auch im Feier-
abend noch belastet.» (B283, v_114)

Erholung durch Powernaps

Bezliglich Erholung erwdhnten 45 Perso-
nen, dass zusdtzlicher Schlaf die wich-
tigste Strategie fur sie darstellt. Erwdhnt
wurden dabei der bewdhrte Mittagschlaf
sowie Powernaps (kurze Schlaf-, resp. Er-
holungsphasen von 15-30 Min.) wdhrend



Burnout

Feldarbeiten. Gerade kurze Naps kénnen
fur die Senkung der Stresshormone sowie
korperliche und geistige Regeneration be-
reits einen grossen Beitrag leisten. Gerade
in der Landwirtschaft tatige Personen ha-
ben im Gegensatz zu vielen anderen Be-
rufstatigen die Moglichkeit, auch selbst-
bestimmt einen Powernap oder Mittags-
schlaf in den Arbeitsalltag einzubauen.
Weiters gaben fiinf Personen an, bewusst
jeweils an einem Tag pro Woche auszu-
schlafen bzw. keinen Wecker zu stellen.

Achtsamkeitspraktiken

Auch sogenannte Achtsamkeitspraktiken,
Meditation, Yoga, Joggen, Waldspazier-
génge, Pilzen, kalte Dusche, usw. scheinen
ebenfalls in der Landwirtschaft als Abschalt-
und Stressbewdltigungsmethode Anwen-
dung zu finden. 36 Personen gaben an, sol-
che Methoden in den Alltag einzubauen.
Viele Studien zeigen, dass dadurch das
Sorgen- und Stresslevel gesenkt und das
allgemeine Wohlbefinden signifikant ver-
bessert werden kann.

Zitat, wie man im béduerlichen Alltag eben-
falls Achtsamkeit einbauen kann: « Manch-
mal nehme ich bewusst keine Maschine,
um ein steiles Bort zu mahen oder um auf
ein Feld zu gelangen, sondern mache dies
von Hand bzw. zu Fuss.» (B287, v_114)

Zusammenschluss und Nutzung von
Synergien konnten Entlastungen geben
Bezliglich der Frage «Welche landwirt-
schaftliche Tatigkeit tut Threm Gemit am
besten», gaben 48% der 477 Landwirtin-
nen und Landwirte die Arbeit mit Kontakt
mit Tieren und 38% Téatigkeiten im Zu-
sammenhang mit der Alp an. Letzteres
kénnte als wohltuende und belastungs-
freie Arbeiten wahrgenommen werden, da

Sie einen gewissen Kontrast zur Ublichen
Umgebung und Arbeitstatigkeit ergibt so-
wie die Alp ein Kollektiv ist, und nicht die
alleinige Verantwortung beztglich Arbeit
und Wirtschaftlichkeit bei der Landwirtin
oder dem Landwirt liegt.

Dies koénnte ein Hinweis sein, das mit
betriebstibergreifender Zusammenarbeit,
beispielsweise durch Zusammenschlisse
von Hofladen, administrative Abwicklun-
gen, Stellvertretungseinsdtze und gemein-
same Nutzung von Infrastrukturen wert-
volle Synergien bestehen, welche Entlas-
tungen auf diversen landwirtschaftlichen
Belastungsebenen schaffen konnten.

Thomas Caduff
B.Sc. Arbeits-, Organisations-
und Personalpsychologie

Unterstiitzungsangebote des

Kantons Graubiinden:

— Das bauerliche Sorgentelefon
(04182002 15), Erstanlaufstelle
zur Unterstitzung und Beratung
bei betrieblichen und privaten
Problemen, www.baeuerliches-
sorgentelefon.ch

— Der Schweizerische Bauerinnen-
und Landfrauenverband,
Unterstitzungsprogramme in
schwierigen Situationen,
www.landfrauen.ch/
hilfeunterstuetzung

— Der Bindner Bauernverband und
Maschinenring fir Unterstitzung
und eine schnelle Kriseninterven-
tion bzw. in Form eines Betriebs-
helferdienstes, www.maschinen-
ring.ch/graubuenden



