Neurodivergenz:
Tools fur den Job

Neurodiversitat im Job



Neurodivergenz & Arbeit:

Barrieren am Arbeitsplatz

Beispiele:

Arbeitszeiten
Pausengestaltung
Arbeitsdauer
Arbeitsplatzgestaltung
Kommunikation

Reize, z.B. Licht, Lautstarke, Geruch,
Temperatur

Einarbeitung
Ruckzugsraume
Tagesstruktur

Multitasking
Innerbetriebliche Strukturen
Zustandigkeiten

Auswirkungen von Barrieren

keinen Job finden — hohe
Arbeitslosenquote z.B. bei Menschen im
Autismus-Spektrum

geringe Arbeitszufriedenheit
Anpassungsstrategien (Masking)
notwendig, um Teilhabe moglich zu
machen — dauerhafte Anstrengung fiir
das eigene System

(chronischer) Stress

Psychische Folgeerkrankungen wie
Depressionen, Schlafstorungen,
Angststorungen oder Burnout
Kindigung im Job — eigenes Potenzial
konnte nicht genutzt werden

fehlende berufliche Entwicklung

Diskriminierung im Arbeitsumfeld

Ergebnisse aus unserer Bedarfsanalyse (nicht reprasentativ)

Arbeitgebende & Kollegium sind ,,eher
nicht“ bis ,,gar nicht“ Gber das Thema
Neurodivergenz informiert

Uber 80% der Befragten erlebten
Herausforderungen bei der Jobsuche

Reize, vor allem Lautstarke, werden am
Arbeitsplatz als herausfordernd empfunden

Die meisten haben das Geflhl, sich
»ziemlich“ bis ,,sehr“ am Arbeitsplatz
anpassen/verstellen zu mussen

Bei der Jobsuche werden vor allem die

Arbeitsanforderungen (Gleitzeit, Umfang,

0 Schichtarbeit...) als Barriere empfunden
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Tools fur die aktive Arbeitszeit

Sensorische Reize filtern

Kopfhorer mit Gerduschunterdriickung
oder Hintergrundgerauschen

Brillen mit Tonungsfilter

Akustik Trennwande

Filter fiir die Nase

Bildschirmfilter

Tageslichtlampen

angenehme Kleidung/Schuhe

Struktur/Zeitmanagement

Tagesplaner- und Routinen Apps (auch
analog moglich)

Tages-Journaling zur Verinnerlichung
Organizer/Ordnungssysteme am
Arbeitsplatz

Ordner, Kisten und Co. beschriften
sichtbare/visualisierte Tagesablaufe, To-
Do-Listen, Erinnerungen

KI-Tools (mit Bedacht nutzen)

gut sichtbare Wecker/Uhren
Ablaufplane mit Piktogrammen
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Kommunikation

Verstandlichkeit von Texten/E-Mails von
Tools priifen lassen

KI-Tools als Unterstlitzung (mit Bedacht
nutzen)

Geflihlskarten

Verfugbarkeiten und Arbeitszeiten klar
kommunizieren

Kommunikationskarten

Produktivitat/Konzentration

Bodydoubling = in Gesellschaft arbeiten
Kopfhorer mit Gerauschunterdriickung oder
Hintergrundgerauschen

Pausenzeiten bewusst einsetzen

Einsatz von Stimm/Fidget-Toys

ablenkende Internetseiten blocken

Ordnung und Minimalismus in Arbeitsraumen
Aufgaben in kleine “Happchen” aufteilen -
z.B. Pomodoro Technik

Fokus Apps nutzen

nach der Arbeit ist vor der Arbeit -
Freizeitgestaltung, Schlaf, Ernahrung?
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Tools fur die aktive Arbeitszeit

2.B. Spaziergange, Wiederholte Gerausche z.B. Sortierboxen,
Fidget-Toys, Walking- bewegende Lichtquellen,

Pads, Balance-Kissen z.B. Summen, Singen, Glitzer-Gadgtes
Musik horen
Koérperliche Bewegung Visuelle Stimulation
Stimming
Taktile Stimulation Orale Stimulation
z.B. bestimmte Stoffe z.B. essen, Stimm-Toys
berthren, Fidget-Toys Zum Kauen

Kompetenzzentrum Autismus (o.).): https://autismus-therapie-schulbegleitung.de/was-ist-stimming

Regulation/Stimming Meetings/Gruppenarbeiten
Beispiele: mehr Konzentration durch
Fidget-Toys Fidget/Stimm-Toys
Aroma Roll-on Unterhaltungen in Bewegung flihren,
Magnet-Kugeln z.B. spazieren gehen
Gewichtskissen Diktiergerate, um Gesprache
Balance Sitzkissen nachzuhoren/zu protokollieren
Akupressur-Ringe Pausenmoglichkeiten erfragen

Kopfhorer mit oder ohne Gerausche
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Tools fur die aktive Arbeitszeit

Ich darf meine
Emotionen und
Bedurfnisse offen
zeigen. Das ist
eine eine Starke.

Ich fihle mich
anders als meine
Kollegin und bin

dennoch vollig

richtig.

Mutmach-Satze

Ich brauche jetzt eine eI
Pause und das ist wert, fir meine
okay. Selbst wenn Grenzen

Andere langer einzustehen.
durchhalten.

- Satze zurecht legen, die Du Dir selbst in herausfordernden Momenten sagen kannst
- Gedankenbhilfe: Was wiirdest Du einer guten Freund*in sagen?

Wichtig:

Tools am Arbeitsplatz zu testen und aktiv einzusetzen, erfordert Mut.
Die damit verbundenen Angste/Sorgen sind berechtigt.
Du darfst das als Prozess akzeptieren.

Es geht nicht darum, dass DU anders sein/handeln musst!

Der Arbeitsplatz und deine Arbeitszeit muss so gestaltet werden, dass dein System
nicht uberfordert wird.
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Tools fur Pausenzeiten

Ruckzug

Ruheraume nutzen (falls nicht
vorhanden: 5-Minuten-Toiletten-Pause)
Spaziergange

Natur aufsuchen

Kopfhorer mit Gerauschunterdriickung
fir mehr Ruhe

Pausen bei Bedarf alleine verbringen

Entspannung/Regulation

Atemiibungen, z.B. 4-7-8 Methode
sich “erden”, z.B. Gedanken zu
FulRsohlen lenken, Fiilse bewusst
wahrnehmen/spiiren

Power-Nap, 15-20 Minuten reichen
Blick in die Ferne, um Augen zu
entspannen

Stretching/Bewegung

bewusstes Essen/Trinken

Musik horen, die stimuliert/entspannt
Reize moglichst gering halten oder
bewusst einsetzen

- Raum fiir Spielraum: Pausen flexibel an Tagesform und aktuelle Bediirfnisse

versuchen anzupassen

Wichtig:

Nicht jedes Tool flir Arbeitszeit oder Pausenzeit ist flir den eigenen Arbeitsplatz

geeignet.

Barrieren im System lassen sich nicht durch Tools beseitigen, aber sie kdnnen den

Arbeitsalltag erleichtern.

Jede neurodivergente Person hat dabei ihre eigene Lebensrealitat und was flr die

eine Person gut funktioniert, muss nicht fur Alle funktionieren.
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Tools finden & kommunizieren

Tool fur sich finden

Impulsfragen:
Welches Problem mochte ich l6sen?
Was lasst sich in meinem Arbeitsalltag

gut integrieren?

Womit fiihle ich mich wohl?

Welche Anforderungen habe ich an das
Tool? z.B. Material, Gewicht, GroRe,

Preis...
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Tools kommunizieren

Ankiindigung kann sinnvoll sein, um
Irritationen vorzubeugen, z.B. ,Um mich
besser konzentrieren zu konnen, mochte
ich bei Arbeit Kopfhorer benutzen.”
Hinweise mit kommunizieren, z.B. ,Ich
benutze Kopfhorer. Wenn du mich
ansprechen mochtest, darfst du mir
vorsichtig auf die Schulter tippen.”
Zustimmung einholen, z.B. ,Ware es in
Ordnung, wenn ich beim Team-Meeting
ein Fidget-Toy (Regulations-Tool)
benutze? Dadurch bleibe ich

konzentriert.”

Quellen

Kompetenzzentrum Autismus (0.J.): Was
ist Stimming? URL: https://autismus-
therapie-schulbegleitung.de/was-ist-
stimming. Aufruf: 28.05.2026
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