Meine wichtigsten Frilhwarnsignale
Woran merkst Du, dass Du Dich tiberforderst, wichtige Bediirfnisse Deiner selbst missachtest oder Deine Kraft verlierst?

Frihwarnsignale sind Signale, die Dir Dein Kérper oder Deine Psyche senden, um Dir deutlich zu machen, dass Du Dir
gerade nicht guttust und auf Dich aufpassen musst.

korperliche Friihwarnsignale kénnen sein:
[0 Schlafstérungen
O Kopfschmerzen, Migrane
O Verspannung

O Schwindende sexuelle Lust, korperlicher Riickzug

Emotionale Friihwarnsignale:
[0 Reizbarkeit, Angespanntheit
O Traurigkeit
O Selbstzweifel, Selbsthass
O Soziale Unsicherheit

Friihwarnsignale im Verhalten:
[0 Sozialer Riickzug
O Vermeidung kérperlicher Nihe
O Vermehrter Konsum von Nikotin, Alkohol oder andere Drogen
[ Verzicht auf Dinge, die Dir eigentlich Freude bereiten: Sport, Freunde treffen, etwas mit Deinem Kind

unternehmen usw.

Friihwarnsignale im Feedback durch andere:
O Leute ziehen sich von Dir zuriick
[0 Freunde haben es aufgegeben, Dich zu fragen, ob Du Zeit fiir sie hast

O Immer wiederkehrende, gleichférmige Konflikte
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