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STRESS: Wenn er chronisch wird, gilt es zu reagieren

«Unbedingt Hilfe holen»

Timur Steffen ist Psycho-
loge in Miinsingen BE. Er
sagt, warum Landwirte
besonders unter Stress ste-
hen, dass Frauen anders
damit umgehen und dass
man dringend Hilfe holen
sollte, wenn einem alles
zu viel wird.

JULIA SPAHR

«Schweizer Bauer»: Sie sind
Psychologe und arbeiten in
Miinsingen BE und damit in
einem ldndlichen Umfeld.
Wenden sich oft Biduerinnen
und Bauern, denen alles zu
viel wird, an Sie?
\ iy | Timur Steffen:

(98, | Ja, allein schon
g wegen unseres
Standorts. Das
Psychiatriezent-
rum Miinsingen
S0 B ist  hauptséch-
M lich zustandig
fiir die Regionen Emmental,
Berner Oberland und Schwarz-
enburgerland. Unsere Patien-
tinnen und Patienten sind also
eher rural verankert. Ich habe
tatséchlich immer wieder Baue-
rinnen und Bauern zu Gespra-
chen oder in der Therapie.

Ist diese Berufsgruppe beson-
ders viel Stress ausgesetzt?

Es ist schwierig, das so allge-
mein zu sagen. Jeder Mensch
erlebt Stress anders. Was bei der
klassischen béuerlichen Familie
aber sicher eine besondere Be-
lastung bedeuten kann, ist, dass
Arbeit und Privatleben nicht
mehr trennbar sind. Als Einzel-
person, als Paar oder Familie
ist es schwierig, das eine vom
andern zu trennen. Zudem sind
eigene Wiinsche schwieriger
wahrzunehmen. Es ist ein Non-
stop-Job, der ein stidndiges Den-
ken an die Arbeit und die allfal-
ligen Sorgen mit sich bringt. Will
man sich mit dem Partner oder
der Partnerin dariiber austau-
schen, kann das schwierig sein,
weil er oder sie genau dem Glei-
chen ausgesetzt ist. Man kann
also weder allein noch zu zweit
so einfach abschalten. Zudem
ist die Landwirtschaft ja immer
grosserem Druck ausgesetzt. Zur
hohen Arbeitsbelastung kom-
men deshalb oft existenzielle
Fragen.

Alle haben hin und wieder ei-
nen stressigen Tag. Wann wird
daraus ein Problem?

Wir unterscheiden zwischen
chronischem und akutem Stress.
Akuten Stress kennen wir alle.
Der kann so weit fithren, dass

STRESS IN DER LANDWIRTSCHAFT: EIN KURS FUR FRAUEN

Der Kurs des Inforamas rich-
tet sich an interessierte Baue-
rinnen, Landwirtinnen und
Landfrauen. Sie konnen vor
Ort oder online teilnehmen. Es
geht dem Veranstalter darum,
in einem gemiitlichen Rahmen
iiber das Thema Stress in der
Landwirtschaft zu informieren

und den Austausch unter den
Teilnehmerinnen zu fordern.
Sie lernen vom Psychologen
Timur Steffen theoretische
Grundlagen sowie Tipps und
Methoden, wie Stress erfolg-
reich bewiltigt werden kann.
Anhand von Praxisbeispielen
und in Kleingruppen unterhal-

ten sie sich iiber eigene Erfah-
rungen und finden gemeinsam
mogliche Losungsansatze.

Die Anmeldung erfolgt bis 15.
November 2021 beim Kursse-
kretariat Inforama Waldhof:
031 636 42 40, inforama.wald-
hof@be.ch oder unter www.
inforama.ch/kurse. mgt

wir Magen- und Schlafprobleme
bekommen, dass der Blutdruck
steigt, wir angespannt sind und
Riickenweh bekommen. Diese
akuten Reaktionen konnen wir
normalerweise aber wieder ab-
bauen, wenn die Stresssituatio-
nen vorbei sind. Halten sie aber
an, wird man dauererschopft. Es
kann zu Gedéchtnisproblemen
kommen, Horstiirze und Tinni-
tus sind verbreitete Anzeichen,
Herzrhythmusstorungen  kon-
nen auftreten oder beim Mann
Potenz- und bei der Frau Zyklus-
storungen. Haufig treten diese
Symptome nicht nur einzeln,
sondern gleichzeitig auf.

Was passiert, wenn man diese
korperlichen Signale ignoriert?
Wenn man immer weiter macht,
konnen weitere Symptomen er-
folgen. Zum Beispiel sozialer
Riickzug, permanente Unlust
oder das Gefiihl, man sei nicht
mehr sich selbst. Das konnen
Anzeichen eines Burn-outs oder
einer Depression sein.

Was sollte man dann tun?
Unbedingt Hilfe holen. Zum Bei-
spiel beim Hausarzt, bei einer
Anlaufstelle oder bei jemandem
wie mir. Ich biete unverbind-
liche Erstgespriche an, die sich
auch per Telefon, per Mail oder
per Videochat fiihren lassen. All-
gemein sollte man so frith wie
moglich Hilfe holen. Wenn man
merkt, dass etwas mit einem
nicht stimmt. Falls man mit dem
Gedanken spielt, sich etwas an-
zutun, sollte man direkt den Not-
fall 144 oder zum Beispiel die
dargebotene Hand 143 kontak-
tieren.

Was kann man tun, damit es
erst gar nicht so weit kommt?

Es ist wichtig, Zeit und Raum
fiir sich und die Partnerschaft
einzuplanen und den eigenen
Bediirfnissen und Wiinschen
nachzukommen. Das ist nicht
in jeder Phase moglich, aber es
sollte immer mal wieder drin-
liegen, die Geschwindigkeit aus
dem Alltag zu nehmen. Wichtig

ist auch, sich mit anderen aus-
zutauschen. Man darf auch ein-
mal sagen, dass es einem nicht
gut geht. Es ist in unserem Alltag
nicht unbedingt iiblich, dass man
solche Sorgen anspricht, aber es
ist wichtig.

Sie fiihren am Inforama einen
Kurs zum Thema Stress durch.
Er richtet sich ausschliesslich
an Frauen. Warum? Haben
Frauen mehr Stress?

Ich mache grundsétzlich keinen
Unterschied zwischen Frau und
Mann, das Thema betrifft alle.
Der Kurs richtet sich aber aus-
schliesslich an Frauen, weil in
der Offentlichkeit meist iiber die
Bauern, also die Manner, gespro-
chen wird, wenn es darum geht,
dass die psychische Belastung
in der landwirtschaftlichen Be-
volkerung gross sein kann. Der
Mental Load, also die Belastung,
die durch das Organisieren und
Koordinieren von Alltagsaufga-
ben entsteht, scheint auf der Sei-
te der Frau aber ausgepragter zu

sein. Frauen neigen eher dazu,
auf vielen Schaupldtzen aktiv
zu sein. Ménner erheben den
Anspruch, zum Hof zu schauen.
Die Frauen leisten ihnen dabei
aber nonstop Unterstiitzung,
kiimmern sich um die Kinder,
die Buchhaltung, den Haushalt
und gehen zum Teil noch extern
arbeiten.

Gehen Frauen anders mit
Stress um?

Es scheint tatséchlich geschlech-
terspezifische Unterschiede zu
geben, die sich auf hormonelle
Reaktionen zuriickfithren las-
sen. Bei Frauen scheint das ty-
pische Stresshormon Cortisol in
spannungsreichen  Situationen
vergleichsweise stdrker anzustei-
gen, was das Stresslevel erhoht.
Ménner reagieren auf Stress eher
mit dem ménnlichen Hormon
Testosteron. Gewisse Forschun-

‘gen machen dieses Hormon fiir

den Wunsch nach Handlung ver-
antwortlich. Méanner scheinen
also direkter und mechanischer
auf Stress zu reagieren, wahrend
sich Frauen nebst der eigentli-
chen Problemlosung auch darii-
ber Gedanken machen, was der
Stress auf ihrer zwischenmensch-
lichen Ebene bedeutet etc. Kurz
gesagt, Manner wollen etwas ma-
chen, Frauen mochten es auch
verstehen.

Was konnen Manner und Frau-
en zur Pravention und Bewal-
tigung von Stresssituationen
tun?

Das wichtigste und wirksamste
Prinzip ist die Veranderung der
Fokussierung auf Stress. Wenn
man sich vom Stress iiberwaltigt
fithlt, kann man aufstehen, sich
aufrichten und nicht sitzen blei-
ben. Man kann sich zum Beispiel
auf Gerdusche aus der Umwelt
konzentrieren und diese mit der
innerlichen Stimme benennen,
oder auf etwas Schones in der
Aussenwelt achten. So kann man
den Fokus umlenken, weg vom
inneren, korperlichen Stresserle-
ben. Dadurch kann man die Situ-
ation besser bewaltigen.

Was konnen die Kursteilneh-
merinnen erwarten?

Es wird keine Veranstaltung, an
der man nur dasitzt und zuhort
oder nur iiber das Thema spricht,
obwohl wir auch dafiir geniigend
Zeit haben werden. Ich werde
mit den Teilnehmerinnen aber
auch Rollenspiele zum Umgang
mit Stress machen, etwa die
obige Ubung mit ihnen durch-
fithren. Letztlich werden die Teil-
nehmerinnen selbst entscheiden,
wo sie im Kurs den Fokus setzen
werden.





