Ausgabe: Dezember 2024

Erfolgreich als Landwirt

CHECKLISTE
Stressquellen im Betrieb identifizieren und gezielt reduzieren

1. Identifikation der Stressquellen

Um Stress effektivzu ~ » Arbeitsaufwand und Zeitmanagement: Fiihlen Sie sich oft gehetzt? Werden Arbeiten
reduzieren, ist es wich- nicht pinktlich fertig? Notieren Sie typische Arbeitsabldufe und versuchen Sie heraus-
tig, zunachst die genau- zufinden, welche davon zeitaufwendig und ineffizient sind.

en Ursachen zu verste- » Personalengpésse: Haben Sie ausreichend Unterstiitzung? Mé&glicherweise fehlen auf

hen. Die folgenden Ihrem Betrieb in bestimmten Bereichen zusétzliche Arbeitskréfte oder Unterstiitzung.
Eur?k.te helfen dabei, die » Finanzielle Sorgen: Bereiten Kosten und Investitionen Kopfzerbrechen? Falls die betrieb-
individuellen Stress- liche finanzielle Lage fiir Stress sorgt, kann dies ein Hinweis darauf sein, dass lhre Ein-

queIIen’ in Ihrem Betrieb  nahmen und Ausgaben genauer analysiert werden sollten.

zu ermitteln: » Fehlende Erholungsphasen: Haben Sie regelmdpig Zeit fir Pausen oder Urlaub? Achten Sie
darauf, wie oft Sie sich Zeit fir sich selbst nehmen und ob Ihnen diese Phasen zur Erholung
reichen.

2. Arbeitsabldaufe und Aufgaben effizienter gestalten

Nachdem Sie die » Priorisierung von Aufgaben: Erstellen Sie eine Liste aller Aufgaben, die auf dem Betrieb
Stressquellen identifi- anfallen, und priorisieren Sie sie nach ihrer Dringlichkeit und Wichtigkeit. Konzentrieren
ziert haben, kann der Sie sich zuerst auf die Aufgaben, die essenziell fir den Betrieb sind, und delegieren oder
ndchste Schritt die verschieben Sie weniger wichtige Aufgaben.

Optimierung Ihrer » Einsatz von Automatisierungstechnologien: Uberlegen Sie, welche technischen Hilfsmit-
Arbeitsprozesse sein. tel Ihnen bei den taglichen Aufgaben helfen kénnten. Zum Beispiel:

Dabei sind die folgen- + Melkroboter kdnnen den Melkprozess automatisieren und lhnen helfen, wertvolle Zeit
den Ansatze hilfreich: einzusparen.

+ Automatische Futterungssysteme helfen dabei, das Fittern der Tiere zu optimieren
und reduzieren den Arbeitsaufwand.

» Zeitfresser eliminieren: Uberpriifen Sie alltdgliche Aufgaben und identifizieren Sie Pro-
zesse, die viel Zeit kosten, aber wenig Nutzen bringen. Diese kdnnen oft optimiert oder
ganz eliminiert werden, um lhre Effizienz zu steigern.

3. Zeit fiir Pausen und Erholung einplanen

Regelmapige Pausen » Wdchentliche Ruhezeiten einplanen: Auch wenn es schwierig ist, versuchen Sie, mindes-

und Erholungsphasen tens einen freien Tag pro Woche einzuplanen. An diesem Tag kdnnen Sie sich auf per-
sind entscheidend fiir sonliche Interessen konzentrieren und Ihre Energiereserven wieder aufladen.

Ihre Gesundheit und » Urlaub friihzeitig organisieren: Planen Sie im Voraus eine Auszeit von mehreren Tagen
Leistungsfahigkeit. Hier ~ und organisieren Sie friihzeitig fiir diese Zeit eine Vertretung. Betriebshelfer, Freunde
sind einige Strategien, oder Familienmitglieder kénnen Sie unterstitzen. Ein paar Tage Abstand vom Alltag hel-
wie Sie Erholungs- fen oft, neue Ideen zu gewinnen und sich zu erholen.

phasen in lhren Alltag
integrieren kénnen:

4. Unterstiitzung und Entlastung durch externes Personal

Eine hdufige Stress- » Betriebshelfer oder Aushilfen einsetzen: Holen Sie sich Unterstutzung fir saisonale
quelle auf Milchviehbe- Spitzenzeiten oder Aufgaben, die besonders arbeitsintensiv sind. Dies kann Ihnen hel-
trieben ist der Mangel fen, sich auf andere wichtige Bereiche zu konzentrieren.
an Unterstltzung. Wenn » Aushilfen: Falls mdglich, suchen Sie Aushilfen fiir Ihren Betrieb, um Arbeitsspitzen abzu-
Sie allein oder mit nur federn. Auch Leiharbeiter kénnen eine Option darstellen.

wenigen Angestellten
arbeiten, kann dies
Ihre Belastung erheb-
lich erhdhen. Erwdgen
Sie daher folgende
Optionen:
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5. Finanzielle Belastungen analysieren und optimieren

Finanzielle Sorgen » Einnahmen und Ausgaben {iberpriifen: Erstellen Sie eine detaillierte Ubersicht {ber alle
kdnnen eine bedeuten- Einnahmen und Ausgaben. So kdnnen Sie besser nachvollziehen, wohin lhre Gelder flie-
de Stressquelle sein. Ben und wo sich Einsparpotenziale verbergen.

Eine klare Ubersicht ~ » Externe Beratung hinzuziehen: Beratungsstellen wie die landliche Familienberatung
Uber die betrieblichen oder Agrarberater kdnnen lhnen dabei helfen, eine effektive Finanzplanung aufzustellen
Finanzen kann dabei und mdgliche Férderprogramme oder Zuschisse zu nutzen.

helfen, diesen Druck

zu reduzieren. Beruck-

sichtigen Sie folgende

Aspekte:

6. Personliche Grenzen und Ressourcen beachten

Dauerstress hat lang-  » Regelmapige koérperliche Bewegung einbauen: Sorgen Sie dafir, dass Sie auch korper-
fristig negative Auswir- lich aktiv bleiben und nicht nur auf dem Betrieb arbeiten. Bewegung hilft, Stress abzu-
kungen auf Ihre kérper- bauen und Ihre kérperliche Gesundheit zu erhalten.

liche und geistige Ge-  » Austausch mit anderen Landwirten suchen: Sprechen Sie mit Kolleginnen und Kollegen
sundheit. Setzen Sie tiber Ihre Herausforderungen und Stressquellen. Oft ergeben sich durch den Austausch
sich daher klare Gren- neue Perspektiven und Lésungsansatze, die Ihnen im Alltag helfen kénnen.

zen und achten Sie auf ». Achtsamkeit und Entspannungstechniken: Achtsamkeitsiibungen, Meditation oder ein-
Ihre eigenen Bedirfnis-  fache Atemiibungen kénnen dazu beitragen, den Geist zu beruhigen und Stress abzubau-
se: en. Nehmen Sie sich taglich ein paar Minuten Zeit, um bewusst zur Ruhe zu kommen.

7. Stresspravention durch strategische Planung und langfristige Ziele

Neben den kurzfristi- » Investieren in Arbeitskrafte: Wenn mdglich, planen Sie langfristig, Mitarbeiter einzu-
gen MaBnahmen zur stellen, um die Arbeitslast besser zu verteilen.

Stressreduktion sollten  » Weiterbildung und Schulung: Investieren Sie in lhre eigene Ausbildung und die lhrer
Sie auch langfristige Mitarbeiter, um den Betrieb effizienter und moderner zu gestalten.

Strategien zur Ent- > Nachhaltige Technologien nutzen: Prifen Sie, ob nachhaltige Technologien wie Solar-
lastung entwickeln. Den-  anjagen oder energieeffiziente Gerdte auf Ihrem Betrieb sinnvoll eingesetzt werden
ken Sie dariiber nach, kénnen, um langfristig Betriebskosten und Ressourcen zu sparen.

welche Mafinahmen den
Betrieb in den nachsten
Jahren zukunftsfahig
und weniger stressan-
fallig machen kdnnen:
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