Belastungsgrenzen IGPS

Woran merke ich, dass meine Grenze erreicht oder tGberschritten ist?
Warnsignale, die mir zeigen kénnen, wo meine Grenze ist:

Gedanken
Ich kann nicht mehr richtig zuhéren.
Ich bin zu sehr mit mir selbst beschaftigt.

Das Thema/Problem des anderen konfrontiert mich zu sehr mit eigenen
Problemen. Es geht mir zu sehr an die Substanz.

Ich bin ungeduldig. Es dauert mir zu lange.
Ich wirde gerne gehen.

Meine Gedanken schweifen ab. Ich denke: ,Jetzt ist mein ganzer Tagesplan durch
einander”. Ich Uberlege, wie ich gleich die verlorene Zeit wieder einsparen kann.

Korperliche Symptome
Ich bin nervéds.
Ich werde mlde, apathisch.
Ich fuhle geistige Leere, kann mich nicht konzentrieren.
Die Hande beginnen zu schwitzen, werden nass oder kalt.
Ich bekomme einen roten Kopf, Kopfschmerzen oder andere Schmerzen.

Muskeln verkrampfen sich, ich ziehe die Schultern hoch, spanne die Waden an,
wippe mit dem FuB

In der Brustgegend erlebe ich ein beklemmendes Geflihl.

Der Hals schwillt an.

Verhalten
Ich beisse die Zahne zusammen. Ich ziehe die Schultern hoch.
Ich atme kraftig aus oder ich halte die Luft an.
Ich werde ganz ruhig oder ziehe mich zurtick.
Ich bin gereizt. Ich reagiere aggresiv oder laut.

Ich spreche schneller. Ich mache mehr Fehler.
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