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(Genervt - verstehen, einordnen, rechtze
regulieren

Genervtsein ist kein Charakterzug und kein Zeichen mangelnder Gelassenheit.

Aus psychologischer und neurobiologischer Sicht ist es ein frithes Warnsignal des
Nervensystems, dass Belastung, Reizdichte oder innere Anforderungen die aktuelle
Verarbeitungskapazitat Gberschreiten.

Das Nervensystem befindet sich dabei in erhdhter Grundaktivierung. Stressreaktionen
werden schneller ausgeldst, wahrend emotionale Puffer und Toleranz abnehmen. Kleine
Ausloser wirken Uberproportional, Geduld schwindet, innere Spannung steigt.

Was passiert im Korper?
Bei Genervtsein zeigen sich haufig:
Y o1 %; W/
e Erhohte innere Anspannung ()@g 4"‘3]
e Beschleunigte Reizverarbeitung
e Sinkende Reizschwelle
Muskelanspannung, besonders im Nacken- und Kleferberelch

Gedankliche Verengung "
Ungeduld und Gereiztheit

Diese Reaktionen zeigen:
Der Korper ist daueraktiviert, ohne ausreichend Gelegenheit zur Regulation.

Genervt ist nicht gleich Wut
Psychologisch wichtig ist die Unterscheidung:
e Genervtsein ist ein Frilhwarnzustand

Psychologisch wichtig ist die Unterscheidung:

e \Wut ist eine starkere emotionale Reaktion

auf Grenzverletzung
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Praf Genervtsein liegt zeitlich vor Wut.

Genervtsein Wit ist eine stirkere
ist ein Frihwarnzustand, emotionale Reaktion

e Es zeigt, dass Belastung bereits zu hoch ist,
aber noch reguliert werden kann. Wird dieses
Signal Ubergangen, kann es in Wut, Rickzug
oder Erschopfung kippen.

Haufige Ausléser von Genervtsein
Wissenschaftlich haufig beschrieben sind:
e Reizliberflutung (L&rm, Informationen, digitale Dauerpréasenz)

Zeitdruck und fehlende Pausen i

Multitasking und standige Unterbrechungen ’ - %/

Anhaltende innere Anspannung e e
Unklare Prioritaten = ¢
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e Dauerhaftes Funktionieren ohne Regeneration ) ; 7[
} f\ [ ==y )

Genervtsein entsteht oft dort, wo Belastung sich summlert ohne dass sie bewusst
wahrgenommen oder unterbrochen wird.



Was hilft wirklich?
Aus psychologischer Sicht braucht Genervtsein keine Disziplin, sondern Entlastung und klare
Regulation.

Wirksam sind vor allem:
Reizreduktion
e Pausen von Larm, Bildschirmen und Anforderungen senken die Grundaktivierung.

Korperliche Entlastung
e Bewegung, Dehnung oder bewusstes Atmen helfen, Spannung abzubauen.

Grenzen wahrnehmen
e Genervtsein zeigt, wo etwas zu viel geworden ist.

Prioritaten klaren
* Nicht alles ist gleich wichtig. Reduktion schafft Luft.

Rhythmus herstellen
e \Wechsel von Aktivitdt und Erholung stabilisiert das Nervensystem

Ein regu{ierenoler Frozess bei
(zenervisein

Belastung lasst sich reduzieren, bevor Gereiztheit wachst.

Coaching-Perspektive

1 lnnehalten & Regulation . Im Coaching geht es nicht darum,
‘ \ 2/ Genervtsein ,wegzutraining”.

Reizquellen reduzieren,
Nervensystem berlhigen

Sondern darum:

e esals Signal ernst zu nehmen
e Uberlastung sichtbar zu

i) Wahrnehm;,—n

Innere Unruhe erspliren,
Friihzeichen ernst néhmen machen

¢ individuelle Reizquellen zu

s erkennen
nzen
Begrenzung setzen & Y ¢ a | |tagStaug | IChe
Entlastung schaffen “3h Entlastungsstrategien zu

entwickeln
4 Einordnung

Ursachen verstehen,

o Genervtsein ist kein Problem -
Prioritaten klaren

sondern ein Hinweis, friher

hinzuhdren, bevor starkere

5 Rhythmus / Selbstfirsorge Reaktionen entstehen.

Aktivitat und Pause bewusst wechseln

Genervtsein zeigt, dass dein
Nervensystem eine Pause

braucht - nicht mehr Druck.

Dieses Angebot ersetzt keine medizinische
oder psychotherapeutische Behandlung.

Coaching-Impuls
,Genervisein signalisiert: Rechtzeitig
entlasten, bevor das Maf3 voll ist...



