
 

Wenn das System überlastet ist:  

Meltdown, Shutdown und Overload im Autismus verstehen 

Frühwarnzeichen-Liste zum Ausfüllen (Ergänzung zum gleichnamigen Artikel) 

Die Frühwarnzeichen- Liste könnt ihr mit euren eigenen Gefühlen, Gedanken und 

Warnzeichen füllen.  

Ab Level 5, spätestens in Level 8 sollte gehandelt werden, um einen völligen Kontrollverlust 

eventuell abzuwenden. Wann und wie ihr selbst reagieren müsst, solltet ihr für euch selbst 

herausfinden.  

 

Skala 

1 -10 

Anspannungs- Level auftretende Gefühle, Gedanken, Warnzeichen 

1 Normalität 
 
 

 

2 leichte Unausgeglichenheit 
 

 

3 beginnende Überlastung 
 

 

4 unangenehm werdende 
Überlastung 

 

5 Grenze des  
Erträglichen naht 
 

 

6 Erträglichkeitsgrenze erreicht 
 

 

7 Volle Überlastung 
 

 

8 Letzte Grenze für willentlichen 
Entzug aus Situation   
 

 

9 Kritische Grenze überschritten 
 

 

10 Völliger Kontrollverlust 
 
 

 

 

Die Inhalte dieses Beitrags sind weder medizinisch noch psychotherapeutisch oder pädagogisch 

verwertbar. Sie geben nur meine subjektiven persönlichen Erlebnisse oder Erfahrungen wider. Für 

Diagnostik und Therapie suchen Sie bitte fachlich geeignete Personen auf. Fragen Sie dort Erfahrungen im 

Bereich Autismus und ADHS nach.  


