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Mental Load In der Arbeitswelt

Fokus Agrarbereich

Unsichtbare Arbeit sichtbar machen
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Bevor wir beginnen...
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Definition
Mental Load

Mental Load bezeichnet die unsichtbare Last alltaglicher Verantwortung:

« Organisation von Haushalt und Familie im privaten Bereich.

« Koordination und Organisation im beruflichen Kontext.

 Pflege von Beziehungen sowie das Aufgreifen von Bedurfnissen und
Befindlichkeiten in beiden Bereichen.

« Kognitive Arbeit wird zum Mental Load, wenn sie emotionale
Belastungen fur die betreffende Person mit sich bringt.

« Entsteht aus standigem Sich-Kimmern-Mussen, aus gedanklicher Arbeit
ohne Pause

« Frauen sind oOfter betroffen

(Quelle: Equalcareday.org, WSI Report 2023)



Warum sind Frauen ofter von
Mental Load betroffen?

So hoch ist die Wahrscheinlichkeit, den iiberwiegenden Teil der kognitiven
Haushaltsarbeit in einer Paarbeziehung zu (ibernehmen, bei ...

Geschatzte Wahrscheinlichkeit, den uberwiegenden Teil der kognitiven Arbeit im Haushalt zu leisten
Angaben in Prozent

Teilzeit -
Vollzeit i
Quelle: Lott, Biinger 2023
Kind(er) im Haushalt
keine Kinder im
Haushalt
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B Fraven B Mianner

« Hauptlast vor allem bei Teilzeit und wenn Kinder im Haus sind, aber auch bei
Vollzeitbeschaftigung ungleich verteilt

Frauen

~350/o

Der Beschaftigten in der
deutschen Landwirtschaft
sind Frauen

Der Auszubildenden in
Grinen Berufen sind

f, INTERNATIONALES JAHR

°) DER BAUERIN

« Ungleiche Verteilung der kognitiven Arbeit besteht unabhangig vom | ﬁ ,
Erwerbsumfang von Frauen und ihrem Partner ’2 6

WSI-Erwerbspersonenbefragung November 2022, eigene Berechnungen, gewichtete Prozentangaben, 1.208 Manner und 1.047 Frauen
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Zeitpunkt Alles ausrdaumen und einsortieren



Mental Load

Fokus Landwirtschaft & Gartenbau
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Mental Load im Alltag
Beispiel: Mitarbeiter/in Milchviehbetrieb
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schon - Gulleschie
Kontrolle Silo fahren ber kaputt -

angekundigt 4, reparieren

— Dokumen-
ytation? l Schlechte ' STRESS CURVE
A

Absprache
' _streit mit Fatigue
uto kaputt Kollegen i Exhaustion
— Werkstatt C

anrufen Komisches

» ' Gerausch

Kuh lahmt - |
aufschreib Melkanlage

en, TA . prufen
Kalb ‘
geboren -

Kolostrum
aufgetaut?

PERFORMANCE
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fiir Mutti (Underload) Stress (Overload)

ild: functionalhealthjourney.com



Wie entsteht Stress?

« Stress entsteht als Folge eines Ungleichgewichts zwischen Anforderungen und Ressourcen
« Und tritt auf, wenn der Druck die wahrgenommene Fahigkeit zur Bewaltigung Ubersteigt.

. Die Entstehung von Stress
oC
4 ,Distress”

Uberforderung,
Aktivierung msmlp Anpassung (uErschépfun:)g

Alarmreaktionen, Aktivierung Aufrechterhaitung der Daueralarm trotz

des vegetativen Systems, Alarmreaktionen bei fehlender Bedrohung
Beschrankung der Wahrmehmung anhaltender Bedrohung

Stress- »Stress-Schwelle” auf das Wesentliche
level —ﬂ——+’ Zeit

Orientierung Eustress*
Wahrnehmung & Verarbeitung
eines Sinnenreizes (Erholung, Entspann'ungl
Erholung nach Bewadlitigung
der Bedrohungssituation
v
Gering © BioProphyl GmbH 2020

https://www.bioprophyl.de/magazin/vitamine-fuer-die-psyche/stress-ein-staendiges-symptom-der-gegenwart



Guter Stress, schlechter Stress?

Der Aufbau von chronischem Stress

g ________________________________ 4L __) Verdndertes
g 4 Stressniveau
S Vollsténdige t : !
0 Erholung . e ;
= Allostatische Last erhoht das Risiko flr Erschopfung,
< Burnout, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
S Wiederholte Depressionen und andere chronische
e R Erkrankungen.
OV | \~w Stressereignisse Y ___. Urspriingliches
Stressiges Ereignis NEUROFIT hressnivea
Zeit

Allostatische Last = langfristige
Kosten von dauerhaftem Stress.

Bild: https://neurofit.app/learn/de/connection_stress_dysregulation_burnout/



Mental Load identifizieren

Warum ist das schwierig?

« Unsichtbarkeit der Arbeit
« Keine sichtbaren Ergebnisse — Denken, Erinnern, Planen ist hach auBen nicht sichtbar

I\\

« Oft ,nicht der Rede wert" oder ,das ist doch normal® — wird als selbstverstandlich wahrgenommen

« Dadurch auch fehlende Anerkennung flir organisatorische Aufgaben und Verantwortung

 Fragmentierung & Dauerzustand
« Mental Load setzt sich aus kleinen Mikroaufgaben zusammen — Belastung entsteht in der Summe

« Mentale To-Do Liste ist nie abgeschlossen — lauft permanent im Hintergrund

« Selbstwahrnehmung & Glaubenssatze
« Betroffene erkennen Belastung oft nicht als Diese: Symptome werden als Schwache wahrgenommen

« Leistungsorientiertes Denken normalisiert Belastung ,Nicht jammern - weitermachen"

 Mangel an Sprache und Messinstrumenten

» Fehlende Begriffe: Viele wissen nicht, dass es einen Namen flr dieses Phanomen gibt

« Mental Load lasst sich im Gegensatz zu korperlicher Arbeit nicht messen




Gesundheitliche Auswirkungen
von zu hohem Mental Load

Migrane
Vergessiizpy .- Tinnitus
SCh/a%to'-ru”ge” /chke/t
Gereiztheit
El“/yo"/,ter
anstzustande
Chronische Burnout
Erschdpfung
Depres ]
>lon Korperliche

Beschwerden (Kopf-,
Riickenschmerzen)




Burnout Phasen nach Freudenberger

Véllige Erschipfung

Zwang, sich zu

Depression
beweisen

Achtung! Akute

Gesundheitsgefahr! \

Innere Leere Verstarkter Einsatz

2
L Vernachlassigung
Depersonalisation 3 eigener Bediirfnisse
Ab hier therapeutische
Unterstutzung notwendig 4
Verdriangung von
Verhaltensanderung Konflikten (und
7 6 5 Bediirfnissen)
Riickzug Umdeutung von
Werten
Verleugnung der
Probleme
Ab hier erste deutliche
Leistungsschwachen und
@) HelloBetter korperliche Beschwerden

Foto: Giphy.com

Psychische
Erkrankungen

dritthaufigste Ursache
fur
Arbeitsunfahigkeit!*

Schleichender Prozess — nicht jede Stufe muss sich
eindeutig zeigen, konnen sich uberschneiden

Stufe 1-3: (bei langerer Dauer oder
systematischer Wiederholung):
Beratung hilfreich

Stufe 4-8: Beratung/Coaching sinnvoll

Ab Stufe 9: Erwagung einer therapeutischen
Unterstutzung

Ab Stufe 11: zusatzliche arztliche Behandlung

*DAK Psychreport 2024



Psychische Erkrankungen in der
Landwirtschaft

Im Vergleich zur Allgemeinbevolkerung:
In Deutschland sind Landwirte betroffen:

mehr = - |
mehr Burnout rnout bei Land Angsterkrankungen

Dauerstress und VE

= ' der Landwirtschaft |
\
| ie Kraft ausge
BPRMQ fordemn Landwirte — wie sie Warnsig - Wenndie
Belastung erkennen und Hilfe finden.

mehr Depressionen | BR24

p |

Psychische Gesundheit ist kein Luxus!
Sie ist die Voraussetzung dafur, einen Betrieb langfristig erfolgreich zu

fuhren

https://www.agrarheute.com/land-leben/starke-maenner-stille-krise-burnout-landwirten-kein-zeichen-schwaeche-634602



Fassen wir bis hier zusammen:

Mental Load ist eine unsichtbare Last. Nicht die einzelnen Aufgaben,
sondern die Menge der Aufgaben im Kopf fiihren zur Uberlastung.

Eine Uberlastung durch einen hohen Mental Load kann sich negativ auf die
Gesundheit auswirken und zur Erkrankungen wie Burnout oder Depression fuhren.

Psychische Erkrankungen sind die dritthaufigste Ursache flr Arbeitsunfahigkeit.
Landwirte sind besonders gefahrdet fur psychische Erkrankungen.




Was kann ich tun, wenn ich betroffen bin?
Ressourcen starken durch mehr Resilienz

DIE 7 SAULEN DER RESILIENZ

UBERNEHMEN
ZUKUNFTSPLANUNG

VERANTWORTUNG

OPTIMISMUS
AKZEPTANZ
LOSUNGS-
ORIENTIERTHEIT
BINDUNGEN /
NETZWERKE
SELBSTFURSORGE
POSITIVE

Foto: Giphy.com



OPTIMISMUS

SELBSTFURSORGE

BINDUNGEN /
NETZWERKE

LOSUNGS-
ORIENTIERTHEIT

POSITIVE

ZUKUNFTSPLANUNG

Annehmen, was geschieht.

Darauf vertrauen, dass es besser wird.

Auch: Selbstwirksamkeit. Eigene Bedurfnisse beachten,

Entscheidungen treffen und eigenen Weg gehen

Die Opferrolle verlassen, Verantwortung tbernehmen und

die eigenen (Leistungs-)grenzen respektieren

Andere um Hilfe bitten, Hilfe annehmen.

Dinge angehen, aktivwerden und die Wunsche fur

das eigene Leben entdecken.

Das eigene Leben planen und fur die Realisierung der

eigenen Plane sorgen

Erfordert innere
Arbeit, aber auch
auBere Faktoren

mussen angepasst
werden!

Foto: judith-jaeger.de



Konkrete Schritte, um eigene Ressourcen zu
erkennen und zu starken: Das Energiefass

1. Wie gefillt ist mein
Energiefass in %?

2. Was fullt mein
Energiefass?

« Aktivitaten

« Situationen

* Begebenheiten

3. Was leert mein
Energiefass?

« Aktivitaten

« Situationen

* Begebenheiten

4. Welche MaBBnahmen leite ich daraus ab?
Wie kann der Energiehaushalt langfristig und dauerhaft gestarkt werden?




Weitere Strategien zum Stressabbau im Alltag

Korperliche Aktivitaten

‘ * Ausdauersport (Joggen, Schwimmen, Radfahren): baut Stress ab, fordert Wohlbefinden
eYoga: Ganzheitliche Entspannung durch kérperliche Ubungen, Atemtechniken, Meditation
| *Kurze Bewegungseinheiten (Spaziergang, Dehnlibungen): bereits kurze Einheiten helfen Kopf freizubekommen

_ Angebote finden
W Jeategien Sie z.B. bei lhrer

e Zeitmanagement: Setzen von Prioritdten und festes Einplanen von Pausen

. e Digitale Auszeiten: Bewusstes Abschalten von digitalen Geraten, um gedanklich zur Ruhe zu kommen KI’ an ken ka sse
" e Soziale Kontakte: Austausch mit Freunden und Familie zur emotionalen Unterstitzung, baut Stress ab

¢ Feierabend-Rituale: z.B. Dankbarkeitstagesbuch oder Journaling

M Ausreichend Schlaf

;:-4. e Schlaf ist ein wichtiger Stressregulator: reduziert Stresshormone wie Cortisol

| « Korper und Geist konnen sich regenerieren — Starkt das Immunsystem
) ==« Schlaf hilft Eindriicke des Tages zu verarbeiten und Gedanken zu sortieren

Gesunde Ernahrung

e Ausreichend trinken, ausgewogene Erndhrung

e Zeit zum Essen nehmen
§ »,Geflihlsessen™ erkennen: Zucker- und fetthaltige Snacks gegen z.B. Nisse, Obst & GemUse tauschen
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Was hilft Ihnen beim
Abbau von Stress?

/ Landwirtschafts-
// kammer

Schleswig-Holstein



Was konnen die Betriebe machen?

« Klare Strukturen schaffen - Verantwortung gerecht verteilen

« Checklisten & Arbeitsplane
« Schichtblicher (analog oder digital)

« Standardisierte Ablaufe

« Rollen klaren
« Gemeinsame Entscheidungen fordern

« Arbeits- und Erholungszeiten
« Rufbereitschaft klar regeln
« Arbeitszeiten (mdglichst) einhalten: Pausen

 Kommunikation verbessern
« RegelmaBige kurze Teambesprechungen: z.B.

Gemeinsamer Wochenstart, klare Aufgabenverteilung ermaoglichen

« Transparente Zustandigkeiten « Vertretungen organisieren fur Urlaub, Krankheit, etc.

« Offene Feedback-Kultur
- Anerkennung und Wertschatzung

« Dokumentation erleichtern « Unsichtbare Arbeit sichtbar machen — und

« Doppelte Arbeit vermeiden wertschatzen

« @Ggf. Schulungen anbieten (flr digitale Systeme auf « Gesundheit ernstnhehmen!!!

dem Betrieb)



Wo bekommt man Unterstutzung?

Pravention/Friithintervention:

« Onlinekurse von Krankenkassen nutzen

» Professionelles Coaching oder Beratung in Anspruch nehmen (auf Zertifizierung achten)
« Stressbewadltigungstrainings oder Achtsamkeitstrainings nutzen

» Angebote der SVLFG nutzen

Bei andauernden Anzeichen von Erschopfungssymptomen/akuter Belastung:
« Arbeitsmedizinischer Dienst
« Hausarzt konsultieren

» Psychologische Beratungsstellen, Familienberatungsstellen

Fiir Notfalle:

« Patientenservice 116 117: Vermittelt kurzfristig Termine flir Akutbehandlungen

« SVLFG Krisenhotline: 0561 785 — 10101

« Telefonseelsorge: 0800 — 1110111 oder 0800 — 1110222

« Sorgentelefon fur Landwirte des KDA: 0431 — 55779450, sorgentelefon-online@web.de




Team Prozessberatung der LKSH

I Judith Wahl I Annkathrin Meenken-Sievers I Jorg ClauRen
Gruner Kamp 15-17 Tel. +49 4331 9453221 Gruner Kamp 15-17 Tel. +49 4331 9453-227 Griiner Kamp 15-17 Tel. +49 4331 9453-230
24768 Rendsburg Mobil +49 175 7470082 24768 Rendsburg Mobil +49 1511 4195 210 24786 Rendsburg Mobil +49 160 95100125
jwahl@lksh.de

ameenkensievers@lksh.de

jclaussen@lksh.de

Sozio-6konomische Beratung Regionen Dithmarschen, Steinburg, Pinneberg, Beratung fur Direktvermarktung & Bauernhofgastronomie, Prozessberatung, ; :
: : Unternehmensberatung Region Rendsburg-Eckernférde, Prozessberatung
Schleswig-Flensburg, Rendsburg-Eckernférde Coaching

Prozessberatung, Coaching, Mediation

I Jorg Fieseler | Peter Friedrichsen

I Sonke Harders

Thiensen 16 Tel. +49 4120 7068-138 Am Kndll 14a Tel. f49 4344 81072-14 Beratungsstandort Heide Tel. +49 481 85094-26 /
25373 Ellerhoop Mobil +49 170 7942955 24217 Stakendorf 'V‘Olb" SR Waldschlosschenstr. 47 Mobil +49 170 5611553  Holsten
jfieseler@lksh.de pfriedrichsen@lksh.de 25746 Heide sharders@lksh.de
Uriterriehiensberatung, Gartenbat tnd Baumschulbetriebe, Prozessberatina Mediati(:)n und Konfliktberatung, Unternehmensberatung Region Plén/Ostholstein, Unternehmensberatung, sozio-6konomische Beratung in den Regionen
Prozessberatung

Dithmarschen/Steinburg/Pinneberg und Prozessberatung




Fazit

L

Warnsignale fruhzeitig erkennen — Anerkennung, dass Mental Load Arbeit ist
Symptome sind keine Schwache, sondern ernstzunehmende Signale.

Den Mental Load zu reduzieren, erfordert innere Arbeit, aber auch die au3eren Faktoren

mussen angepasst werden
Eine mentale Uberlastung ist auch mit zu vielen Aufgaben verkniipft.

okay Hilfsangebote in Anspruch zu nehmen und gut flr sich zu sorgen.

Es gibt noch viel zu tun
Psychische Erkrankungen sind in der Landwirtschaft noch ein Tabuthema. Es braucht noch

viel Aufklarung, damit Menschen Hilfsangebote friihzeitig annenmen.

Man muss nicht allein durch!
Jede/r kann im Alltag bewusst hinsehen, Aufgaben teilen, mentale Last ansprechen. Es ist
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Vielen Dank fur Ihre
Aufmerksamkeit

/ Landwirtschafts-
/ kammer

/ Schleswig-Holstein
Annkathrin Meenken-Sievers
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