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Stress im Alltag kennen wir alle!

Kritische Grenze

Grundanspannung - schwankend
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Autismus intensiviert die taglichen
Herausforderungen

Kritische Grenze

Grundanspannung - schwankend
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Konsequenaz:

Anspannung / Stress

* haufiger
° schneller
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Strategien zum Umgang mit Anspannung
gehoren also auf jede Agenda!
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Autismus intensiviert die taglichen
Herausforderungen

Kritische Grenze

Grundanspannung - schwankend
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Stressbewaltigungsvorgehen

1. Anspannungsstufen definieren (Beobachtbares Verhalten &
Inneres Erleben)

2. Toleranzampel festlegen
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Personen mit guten kommunikativen
Fahigkeiten sollten befragt und bei den
Einschatzungen zum Spannungserleben
sowie der Entwicklung von
unterstutzenden Strategien aktiv beteiligt

werden ...
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Stressbewaltigungsvorgehen

Anspannungsstufen definieren
2. Toleranzampel festlegen

Stufenabhdngige Bewaltigungsstrategien /
Deeskalationsstrategien festlegen (kann selbst getan
werden & kann jemand von aufRen tun)
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Wie kommen wir zu geeigneten und
wirksamen Entspannungsstrategien?
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Typische Entspannungstechniken

* Yoga

 (Achtsamkeits-) Meditation

* Qigong

* Autogenes Training

* Fantasiereisen

* Progressive Muskelentspannung
e Atemibungen

* Biofeedback

© Team Autismus GmbH & Co. KG
www.team-autismus.de

@



Klassische Entspannungstechniken bei
Personen im Autismus-Spektrum?

Geht doch?!

© Team Autismus GmbH & Co. KG
www.team-autismus.de

@



Auch bei der Vermittlung von Entspannungsroutinen gilt:

Rahmen und Inhalt individuell anpassen!

 Auswahl von Aktivitaten und Materialien

e Ablauf und Dauer der Routine: Ubersichtlich und nachvollziehbar

* Sinnstiftende Elemente in die Handlung einflieRen lassen und diese
somit bedeutungsvoll gestalten
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Entspannungsaktivitaten mussen
bedeutungsvoll und nachvollziehbar sein!

JAtme 3 mal tief ein
und aus!”
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»ASS-freundliche” Entspannungswerkzeuge

Reizreduktion Mentale Ablenkung
™ 1Y
LA
ME o
Stimulation

korperliche Aktivitat Positive Gedanken
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»ASS-freundliche” Entspannungswerkzeuge

Reizreduktion Mentale Ablenkung
™ 1Y
LA
ME o
Stimulation

korperliche Aktivitat Positive Gedanken
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-_ Reizreduktion
H_IU das heifdt:

Die Person befahigen, einen Umgang mit storenden
Reizbedingungen zu erlernen

e Hilfsmittel zur Reizreduktion bereitstellen, welche die
Person bei Bedarf nutzen kann.

* Erinnerungshilfen zur Verfigung stellen, die passende
Strategien bei Reiziiberforderung benennen
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Sonnenbrille
(auch im Klassenzimmer)

Pfefferminzol auf
Tuch um storende
° Gerliche zu

Reizreduktion - Beispiele

Zelt als Rlickzugsort

I - Ubertbnen
¢ \ © Team Autismus GmbH & Co. KG

www.team-autismus.de



»ASS-freundliche” Entspannungswerkzeuge

Reizreduktion Mentale Ablenkung
™ 1Y
LA
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»ASS-freundliche” Entspannungswerkzeuge

Reizreduktion Mentale Ablenkung
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Mentale Ablenkung
das heifdt:

Sich selbst / die Person auf andere Gedanken bringen.

Ablenkung durch Gedanken

Ablenkung durch Handeln
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Mentale Ablenkung
das heifdt:

Sich selbst / die Person auf andere Gedanken bringen.

Ablenkung durch Gedanken

—> Die Person unterstitzen, sich vom Stress gedanklich abzulenken
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Ronnie’s Ent nun an

1. Universititen

2. Besucher aus anderen Lindern
3. Bilder von Gesichtern

4. Geschriebene Buchstaben

5. Neuer Computer

6. Gemalte Bilder/ Kunst

7. Kirchen .

8. Churc’s Fried Chicken

9. Top-Modells

10. Tanzende Chearleeder

# Ich kann meine Geflihle aufschreiben, um mich zu entspannen
und mich danach besser zu flihlen.

* Muss ich meine Geflihle jetzt aufschreiben?
* Ich kann meinen Jobeoach nach Stift und Zettel fragen,
l O. Ablenkende Themen ,to-Go” Entspannungsgedanken
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Mentale Ablenkung
das heifdt:

Sich selbst / die Person auf andere Gedanken bringen.

Ablenkung durch Gedanken

Ablenkung durch Handeln

= In Aufgaben/ Tatigkeiten verwickeln, welche die Person in eine aktive
und zielgerichtete Handlung bringen (und die ihr Freude machen)

= In Aufgaben/ Tatigkeiten einbinden, bei denen die Person Uber
Strategien nachdenken muss
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Videos zum Interesse
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»ASS-freundliche” Entspannungswerkzeuge

Reizreduktion Mentale Ablenkung
™ 1Y
LA
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Stimulation

korperliche Aktivitat Positive Gedanken
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»ASS-freundliche” Entspannungswerkzeuge

Reizreduktion Mentale Ablenkung
- 1Y
LA
M o
Stimulation

korperliche Aktivitat Positive Gedanken
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% Stimulation und korperliche Aktivitat
" das heifdt:

a. Die verschiedenen Sinneskanale bewusst angenehm
stimulieren.
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a) Strategien, um bestimmte Stimulation
hervorzurufen - Beispiele

Vibationstiere zum
Auflegen

Theraband zum m.asslleren
. bis die
Spuren Creme
nicht mehr
sichtbar ist

Lavalampe
betrachten

— ) Fest
‘—TE\ Sfisrnet:and
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Stimulation und korperliche Aktivitat
das heifdt:

a. Die verschiedenen Sinneskanale bewusst angenehm
stimulieren.

b. Durch gezielte Veranderung des Atemrhythmus eigene
Anspannung reduzieren.

@
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b) Ubungen und Aktivititen, die die Atmung
verandern - Beispiele

Spiegel anhauchen

Windrader anpusten

Atem-Ampel fir
4-7-8 Atmung
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Stimulation und korperliche Aktivitat
das heifdt:

a. Die verschiedenen Sinneskanale bewusst angenehm
stimulieren.

b. Durch gezielte Veranderung des Atemrhythmus eigene
Anspannung reduzieren.

c. Durch gezielte Bewegung den Korper unterstiitzen,
ausgeschiittete Stresshormone abzubauen.
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www.team-autismus.de

@



c) Korperliche Aktivitaten und gezielte
Muskelbewegungen - Beispiele

Kartons zerreilRen

Duplos einsammeln bis
zum Dachboden

Laufen wie Thomas
Muller
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»ASS-freundliche” Entspannungswerkzeuge

Reizreduktion Mentale Ablenkung
™ 1Y
LA
ME o
Stimulation

korperliche Aktivitat Positive Gedanken
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»ASS-freundliche” Entspannungswerkzeuge

Reizreduktion Mentale Ablenkung
™ 1Y
LA
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korperliche Aktivitat Positive Gedanken
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KO Positive Gedanken aufnehmen

.2. das heildt:

Sich selbst bestatigen und Mut zusprechen

Positive Gedanken in Form von Selbstbestatigung wirken sich
forderlich auf das Befinden aus und kdnnen zur Reduzierung
von Stress beitragen
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Positive Gedanken aufnehmen - Beispiele

Feuerwehrmann Sam sagt: ,Du schaffst
deine Gute-Nacht-Routine!“

1. Gehe wie Feuerwehrmann Sam in
die Badewanne, putze deine Zihne
und lese 15 min, bevor du das Licht
ausmachst.

Ich bin mutig, ich bin
stark.
Die Menschen im
Supermarkt kdnnen
mir nichts anhaben!

. SchlieBe deine Augen und versuche
still zu liegen.

. Bleib im Bett, wenn das Licht aus
ist.

So tankst du Kraft und wirst ein guter . %
Feuerwehrmann. Mantra leise oder
,im Kopf“ aufsagen

Tonaufnahme von
ermutigen Worten
anhoren

l M
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Stressbewaltigungsvorgehen

1. Anspannungsstufen definieren
Toleranzampel festlegen

3. Stufenabhdngige Bewaltigungsstrategien /
Deeskalationsstrategien festlegen

4. Ggf. Bewaltigungsstrategien ausprobieren und
Wirksamkeit testen
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Oft braucht es Unterstiuitzung dabei, was
tatsachlich ,,entspannende” Aktivitaten
fur welche Anspannungsstufe sein konnen

@

l M

¢ \ © Team Autismus GmbH & Co. KG
www.team-autismus.de



Entspannung ist niemals allgemeingilltig

=» Individuell herausfinden, welche
Malnahmen auf welcher Anspannungsstufe
hilfreich sein kdonnen

=» die Grenze ist hier nur die Kreativitat!

© Team Autismus GmbH & Co. KG
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Entspannung

Entspannung heil3t, dass sich mein Kérper und mein Kopf ruhig anfihlen.
Ich kann lernen, wie ich mich entspanne und ruhig bleibe.

Markiere einige Dinge, die Du ausprobieren mochtest:

o In meinen ruhigen Bereich gehen.

o An einen Ort gehen, an dem ich alleine bin.

Beruhigende Musik anhoren.

Meine Lieblingsmusik héren.

Langsamer arbeiten, tief durchatmen.

Eine Entspannungsiibung durchzufiihren, um meine Muskeln zu entspannen
Eine Progressive Muskelentspannungs-CD horen.

An meine Lieblingsdinge denken oder etwas dariiber lesen.
Eine Massage bekommen.

Jemand anderen massieren.

Eine Sporteinheit einlegen.

Oder:

Oder:

o 0O O o O O o o o o o

Einige dieser Dinge kdnnen mir helfen, dass es mir besser geht, wenn ich mich aufrege.

Ich will versuchen, einige dieser Dinge auszuprobieren.

l M
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Welche Entspannungsroutine/ -technik kann zu dir passen?
Wiahle aus der Liste und iiberpriife, ob sie wirklich zu dir passt. Mache ein Kreuz, wenn die Aussage zutrifft.

Entspannungstechnik

Ich kann mir vorstellen, die
Strategie auch bei starkem
Stress zu nutzen, ohne
dadurch die Anspannung zu

Ich kann mir vorstellen, die
Strategie zur Not in der Ndhe
anderer zu machen

Ich habe die Technik
mindestens 2 x bei niedriger
Erregung ausprobiert und fand

Passt die Entspannungsroutine/ -technik zu mir?

erhdhen. sie hilfreich. n NEIN

1. Einfache

Wechselatmung ﬁ( 0 0 O =
2. Elne Minute an

was Schines 4\ ]# g

denkeen % 1#
3. Sichsagen: ,lch

kRawnwn das K. O EI.\ S O

schaffen!”
4. Fest die Augen

schliehen o # o o -
5. Armbewegungen

schwimmen a - a - F(

@
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Moglichkeiten zur Selbstregulation
und Losung von Problemen

A

100%

50%

0%

0 2 8 10

@

Anspannung
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Stressskala
von Louis

DEIN rotes Dings

Was tut Louis?

Was tut Rufus?

Wenn Louis sich oder
andere schlagt, halten
Mama und Papa Louis fest.

Louis bleibt in seinem
Zimmer und arbeitet mit
den blauen Mappen.

Mama oder Papa bringen
Louis in sein Zimmer und
Louis geht mit.

Rufus wird in den
sicheren Raum
gebracht.

Mama oder Papa bringen
Louis in sein Zimmer und
Louis geht mit.

Louis bekommt eine seiner
blauen Mappenaufgaben
aus seinem Schrank und
kann sie sich auch selber
nehmen.

Rufus atmet tief durch.

Rufus bekommt den
Stressball und driickt
ihn.

Rufus zahlt laut.

Louis bekommt eine seiner
blauen Mappenaufgaben
aus seinem Schrank und
kann sie sich auch selber
nehmen.

Louis macht die ,Blumen-
Kerzen-Atemiibung”

Louis kann Eiswasser
trinken, wenn er das
mochte.

Rufus bekommt den
Stressball und driickt
ihn.

Rufus zahlt laut.

Rufus bekommt den
Stressball und driickt
ihn.

Rufus zahlt laut.
Rufus trinkt Eiswasser

Rufus wahlt aus seiner
»Wutkiste” die
Noppenfolie

Rufus hort sanfte
Musik

Rufus bekommt eine
FuBmassage.
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Stressbewaltigungsvorgehen

1. Anspannungsstufen definieren (Beobachtbares Verhalten &
Inneres Erleben)

Toleranzampel festlegen

Stufenabhéangige Bewaltigungsstrategien /
Deeskalationsstrategien festlegen (kann selbst getan
werden & kann jemand von aufRen tun)

4. Ggf. Bewaltigungsstrategien ausprobieren und Wirksamkeit
testen

5. Bewaltigungsstrategien liben

© Team Autismus GmbH & Co. KG
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Entspannungstechniken

=>» in ruhiger, unbelasteter Situation Giben, sodass
sie automatisch abrufbar sind

=» moglichst bald auf neue, weniger kritische
Situationen Ubertragen

...und erst dann erwarten, dass sie
,im Ernstfall” eingesetzt werden!

© Team Autismus GmbH & Co. KG
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Sicherstellen: ,,Ich nutze es!”

Zu Beginn der Arbeit, nach Jjeder Pause und bei Angst: 4-7-8 Atmung!
(4 Sekunden einatmen — 7 Sekunden Luft anhalten — 8 Sekunden ausatmen)

A 3 L
8 o Pro . W B
7 R ; W
s 527 W5 v | ; ‘ \

Expliziter Hinweis am Laptop

Murmeln in Implizite Erinnerung:
Hosentasche als roter Punkt
Erinnerungs-

strategie
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Stressbewaltigungsvorgehen

Anspannungsstufen definieren (Beobachtbares Verhalten &
Inneres Erleben)

Toleranzampel festlegen

Stufenabhédngige Bewaltigungsstrategien /
Deeskalationsstrategien festlegen (kann selbst getan
werden & kann jemand von aufRen tun)

Ggf. Bewaltigungsstrategien ausprobieren und Wirksamkeit
testen

Bewaltigungsstrategien Gben
Immer wieder reflektieren und liberarbeiten

© Team Autismus GmbH & Co. KG
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Zuletzt ein Gedanke....

@

l M

‘ \ © Team Autismus GmbH & Co. KG
www.team-autismus.de



...stellen Sie sich vor:

Der Jahresurlaub steht an. 3 Wochen Malediven.
Sie sind mit gepackten Koffern auf dem Weg zum Flughafen.

i
e

% ; ] it & ’/'.v a
i . y ' __‘,,‘ S
*}: wd = Lean

Aber: Sie sind schon ziemlich spat dran.
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Und dann das:

Ohne Ankindigung

Ohne zu wissen:
Warum?

Ohne einen Hinweis:
Wie lange?

© Team Autismus GmbH & Co. KG
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Ausreichend hilfreich fiir diese
Situation?

JAtme 3 mal tief ein
und aus!®

-
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Entspannungsroutinen sind gut und
wertvoll!

ABER: es benotigt Losungen fur das Problem!

Oder zumindest klarende Informationen, die
Uberblick und Orientierung verschaffen!

@
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Praxis TEACCH

Anne Houfiler / Antie Tuckeamann / Morkus Kiwitt

,Komm mal runter! - Bleib cool

Autismusfreundliche Strategien

zur Spannungsregulierung

Team Autismus GmbH & Co. KG

Antje Tuckermann
Psychologische Psychotherapeutin
TEACCH® Certifies advanced consultant
TEACCH® Certified Trainer

tuckermann@team-autismus.de
www.team-autismus.de
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