Was ist

AUTISTISCHES

BURNOUT?

eine Orientierungshilfe von
Autism Women's Network (USA)

- Schwierigkeiten mit der Selbstfursorge
- Overloads und Meltdowns haufiger und aus geringerem Anlass
- Sprachverlust, Selektiver Mutismus '
- Lethargie, Erschopfung
- Krankheiten, Verdauungsstérungen
- Gedachtnisverlust (Amnesie)
- Unvermogen, die Maske (Kompensationsstrategien) oder die
- Sozialkompetenz aufrechtzuerhalten .
- Wirkung nach aussen als "mehr autistisch™ oder mehr stereotypisch
- Vereinzelt Phasen mit hoher Leistungsfahigkeit vor dem Kollaps

dadurch Schwierigkeiten in der Zielsetzung)

- Verlust von Fahlgkeiten hinsichtlich der Exekutiven Funktionen
Ursachen
- Bestehen wie ein neurotypischer Mensch /

L J
Anzeic h en | - Fehlende Motivation (Oberforderung im Alltagsieben,

- Krankheiten
- Sénsorischer oder emotionaler Overload

(Handlungskompetenz, Organisationsfahigkeit etc)
. autistische Merkmale unterdriicken

- 'Zu viel' tun, zu viel Stress
Strategien -Zei

- Altern: mehr Erholungszeit wird bendotigt und es steht we__n’lger
- Pausen festlegen, "Loffel” verwalten (Spoon theory)

Energie zur Verfigung

- Beurlaubung / Freistellung
- Stimming, sensorische Reize vermindern
- Ausgleichssport
- Massage

RyepnRrER ey - Erinnerungshinweise und Unterstutzung
- Routinen
- Bessere Umgebung, Arbeitsbeschaftigung etc,
- Grenzen setzen, 'Nein’ sagen
- Auf Kompensationsstrategien verzichten
- Einsamkeit

- Veranderungen, gute aber auch schiechte (Beziehungen, Arbeits-
verhaltnisse, Lebensumstande, Eigentum, Umfeld, Routinen...)
- Schlafmangel, schlechte Ernahrung, Dehydrierung
- Absolute Ruhe
- Kreativen Tatigkeiten, Leidenschaften und Spezialinteressen nachgehen
- Auf den eigenen Karper und dessen Reaktionen achten
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