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ERSCHOPFUNGS-KOMPASS

Was ist gerade zu viel — und was hilft?

Erschopfung hat viele Gesichter. Welches erkennst du gerade?

1. KORPER (Basis)

Koérperliche Erschopfung
Gefuhl: ,,Mein Korper ist schwer / leer”

Was hilft: Schlaf, Essen, Trinken, hinlegen,
nichts mussen

2. REIZE (Nervensystem)

Sensorische Uberlastung
Gefuhl: ,,Alles ist zu laut, zu hell, zu viel*

Was hilft: Ruhe, Licht runter, Rlckzug, wenig
Sprache, Reize stoppen

3. KIPPPUNKT (zu viel auf einmal)
Akute Uberforderung

6. KONTAKT

Soziale Erschopfung
Gefuhl: ,,Alle sind mir zu viel*

Was hilft: Allein sein, keine Erwartungen, kein
Reden miussen

7. KOPF

Kognitive Erschopfung
Gefuhl: ,,Mein Kopf ist voll“

Was hilft: nichts entscheiden, einfache Dinge,
gehen, spielen ohne Ziel

8. GEFUHLE

Emotionale Erschépfung

Gefuhl: ,,Alles gleichzeitig!“ Gefluhl: ,,Leer/ allein / nichtrichtig verbunden®

Was hilft: Nahe ohne Druck, Musik, jemandem
sagen wie es einem geht ohne dass der andere
es losen muss, etwas das warmt

Was hilft: Stopp, eine Sache wahlen, Hilfe
holen, Kérper beruhigen

4. STRESS / KONFLIKT

Nach Streit oder Druck

9. ICH-GEFUHL

Gefuhl: ,,Ich bin noch voll davon® Identitats-Erschopfung

Was hilft: Abstand, nicht weiterreden,
runterkommen, spater klaren

Gefuhl: ,,Ich weiB3 nicht, werich bin*

Was hilft: keine Rolle, nichts leisten, freies
Spiel, einfach sein

5. UBERGANG / WECHSEL

Wechselzeitvon Xzu Y

10. SINN

Sinn-Erschopfung
Gefluhl: ,Nichts ist wichtig oder richtig®

Gefuhl: ,lch war gerade woanders und bin
noch nicht hier”

Was hilft: kurze Bruckenzeit, nichts sofort,
ankommen durfen

Was hilft: etwas anfassen das sich gut anfuhlt,
rausgehen, Natur, Schonheit, etwas
beobachten das lebt, etwas Stimmiges tun
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