Abentewer Autismus

Wegweiser durch autistischen Alltag

Selbsttest Autismus

Dieser Fragebogen dient einer groben Selbsteinschatzung und ersetzt keine fachliche Diagnostik.

Anleitung:

Der Selbsttest ist aufgeteilt in 10 verschiedene Kategorien mit jeweils 10 Aussagen. Insgesamt
umfasst er also 100 zu bewertende Aussagen.

Bewerte in jeder Kategorie die einzelnen Aussagen danach, wie sehr diese jeweils auf dich selbst
zutreffen.

Die Bewertung erfolgt tiber ein Punktesystem:

1 = Trifft gar nicht zu
2 = Trifft eher nicht zu
3 = Trifft teilweise zu
4 = Trifft eher zu

5 = Trifft stark zu

Du kannst die Punktzahl einer Kategorie jeweils am Ende zusammenfassen. Fiir die endgiiltige
Auswertung addiere die Punkte aller Kategorien zu einer Gesamtpunktzahl und lies die
Interpretation fiir den entsprechenden Punktebereich.
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Soziale Interaktion

Trifft gar nicht zu =~ ------ > Trifft stark zu
Ich finde Smalltalk schwierig. 01 0O2 03 04 Os5
Ich weil8 oft nicht, wie ich ein Gesprach beginnen soll. 01 02 03 04 O5
Ich vermeide Blickkontakt. 01 02 03 04 Os
Ich fiihle mich in sozialen Situationen schnell unwohl. 01 02 03 04 O5

Ich verstehe nicht, was andere ,,zwischen den Zeilen®“ sagen. O 1 02 O3 04 Os
Ich finde es schwierig, Freundschaften zu schliefSen. 01 02 03 04 Os
Ich habe das Gefiihl, ,,anders* zu sein als andere. 01 02 (O] O4 Os
Ich weil$ oft nicht, wie ich mich in Gruppen verhalten soll. 01 0O2 03 04 Os5
Ich ziehe es vor, allein zu sein. 01 02 (O] 04 Os

Ich finde es anstrengend, mit mehreren Menschen 01 02 03 04 Os5
gleichzeitig zu sprechen.

Punkte:
Kommunikation
Trifft gar nicht zu =~ ------ > Trifft stark zu
Ich nehme Aussagen oft sehr wortlich. 01 02 03 04 Os
Ironie oder Sarkasmus verstehe ich nicht immer. 01 02 03 04 O5
Ich habe Schwierigkeiten, meine Gefiihle auszudriicken. 01 O2 03 04 O5
Ich rede manchmal sehr detailliert iiber meine Interessen. 01 02 03 04 Os
Ich bemerke nicht immer, wenn jemand gelangweilt ist. 01 02 03 04 Os
Ich unterbreche andere unbeabsichtigt. 01 02 03 04 Os
Ich habe Probleme, den richtigen Tonfall zu verwenden. 01 O2 03 04 O5
Ich verstehe Korpersprache nicht gut. 01 02 03 04 O5
Ich finde es schwierig, Gesprache am Laufen zu halten. 01 02 03 04 O5
Ich wiederhole manchmal bestimmte Worte oder Phrasen. 01 02 03 04 O5
Punkte:
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Routinen & Gewohnheiten

Trifft gar nicht zu =~ ------ > Trifft stark zu
Ich mag feste Routinen. 01 02 03 04 Os
Verdnderungen stressen mich. 01 02 03 04 Os
Ich plane meinen Alltag gerne genau. 01 0O2 03 04 Os5
Ich werde nervos, wenn Plédne sich spontan dndern. 01 02 03 04 Os5
Ich habe feste Rituale, die ich einhalte. 01 02 O3 04 Os
Ich esse oft die gleichen Dinge. 01 02 03 04 O5
Ich habe Schwierigkeiten mit unerwarteten Situationen. 01 02 03 04 O5
Ich bevorzuge klare Strukturen. 01 0O2 03 04 Os5
Ich brauche Zeit, um mich an Neues zu gewo6hnen. 01 02 03 04 Os
Ich fiihle mich sicherer mit festen Ablaufen. 01 02 03 04 Os5
Punkte:
Interessen & Fokus
Trifft gar nicht zu =~ ------ > Trifft stark zu
Ich habe sehr intensive Interessen. 01 02 03 04 Os
Ich beschéftige mich lange mit einem bestimmten Thema. 01 02 03 04 O5
Ich verliere mich oft in Details. 01 02 03 04 Os
Ich sammle gerne Informationen zu speziellen Themen. 01 02 03 04 Os
Meine Interessen wechseln selten. 01 02 03 04 Os
Ich kann mich stundenlang auf etwas konzentrieren. 01 02 03 04 Os
Andere finden meine Interessen manchmal ungew6hnlich. 01 02 03 04 Os5
Ich rede oft {iber meine Lieblingsthemen. 01 02 03 04 O5
Ich vergesse die Zeit, wenn ich mich fiir etwas interessiere. 01 02 (O] 04 Os
Ich habe Spezialwissen in bestimmten Bereichen. 01 02 03 04 O5
Punkte:
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Sensorische Wahrnehmung

Trifft gar nicht zu =~ ------ > Trifft stark zu
Ich bin empfindlich gegeniiber lauten Gerduschen. 01 02 03 04 Os
Bestimmte Lichtverhdltnisse stéren mich stark. 01 02 03 04 05
Ich reagiere empfindlich auf bestimmte Geriiche. 01 02 03 04 Os
Bestimmte Stoffe fiihlen sich unangenehm an. 01 02 03 04 O5
Ich fiihle mich schnell von Reizen tiberfordert. 01 02 03 04 Os5

Ich vermeide manche Umgebungen wegen Reiziiberflutung. O 1 02 03 04 O5

Ich bemerke kleine Details, die anderen entgehen. 01 0O2 03 04 O5
Ich habe eine starke Reaktion auf bestimmte Gerdusche. 01 02 03 04 O5
Ich brauche manchmal Ruhe von jeglichen Reizen. 01 02 03 04 Os
Ich empfinde korperliche Beriihrungen manchmal als 01 02 03 04 Os5
unangenehm.

Punkte:

Emotionen & Selbstwahrnehmung

Trifft gar nicht zu =~ ------ > Trifft stark zu
Ich analysiere soziale Situationen im Nachhinein stark. 01 02 03 04 Os
Ich fiihle mich oft missverstanden. 01 02 03 04 05
Ich reagiere stark auf Stress. 01 O2 03 04 O5
Ich brauche Zeit, um Emotionen zu verarbeiten. 01 02 03 04 Os
Ich fiihle mich in sozialen Situationen erschopft. 01 02 03 04 Os
Ich ziehe mich zuriick, wenn ich tiberfordert bin. 01 02 (O] O4 Os
Ich finde es schwer, Emotionen anderer zu deuten. 01 02 03 04 Os
Ich habe manchmal plétzliche emotionale Reaktionen. 01 02 03 04 O5
Ich fiihle mich oft unsicher im Umgang mit anderen. 01 O2 03 04 O5
Ich habe Schwierigkeiten, meine eigenen Gefiihle zu 01 02 03 04 O5
erkennen.
Punkte:
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Verhalten & Gewohnheiten

Trifft gar nicht zu =~ ------ > Trifft stark zu
Ich bevorzuge vorhersehbare Situationen. 01 02 03 04 Os
Ich habe bestimmte beruhigende Gewohnheiten. 01 02 03 04 Os
Ich mag es nicht, unterbrochen zu werden. 01 O2 03 04 Os5

Ich habe Schwierigkeiten, zwischen Aufgaben zu wechseln. O1 02 03 04 O5

Ich arbeite lieber alleine als im Team. 01 02 03 04 Os5
Ich brauche klare Anweisungen. 01 02 03 04 O5
Ich fithle mich wohler mit Regeln. 01 02 03 04 Os
Ich halte mich strikt an Ablaufe. 01 02 03 04 O5
Ich habe Probleme mit Multitasking. 01 02 03 04 Os
Ich wiederhole bestimmte Bewegungen (z. B. Tippen, 01 02 03 04 O5

Wippen, Schaukeln, mit den Handen Flattern)

Punkte:
Alltag & Organisation
Trifft gar nicht zu ~ ---—--- > Trifft stark zu
Ich habe Schwierigkeiten, meinen Alltag zu strukturieren. 01 02 03 04 O5
Ich vergesse Dinge, die mich wenig interessieren, leicht. 01 02 03 04 O5
Ich fokussiere mich auf Details statt das grolle Ganze. 01 O2 03 04 O5
Ich brauche Listen oder Pléne. 01 02 03 04 Os
Ich habe Probleme mit Zeitmanagement. 01 02 03 04 Os
Ich brauche ldnger fiir Entscheidungen. 01 02 03 04 Os
Ich fiithle mich schnell tiberfordert im Alltag. 01 02 03 04 Os5
Ich arbeite gerne in klar definierten Arbeitsschritten. 01 02 03 04 O5
Ich vermeide spontane Anliegen. 01 02 03 04 O5
Ich habe klare Prioritdten. 01 02 03 04 05
Punkte:
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Soziale Wahrnehmung

Trifft gar nicht zu =~ ------ > Trifft stark zu
Ich erkenne Gesichtsausdriicke schwer. 01 02 03 04 Os
Ich weil8 nicht immer, was angemessen ist. 01 02 03 04 Os
Ich habe Schwierigkeiten, Humor zu verstehen. 01 O2 03 04 Os5
Ich erkenne soziale Regeln nicht intuitiv. 01 02 03 04 O5
Ich wirke manchmal unhoflich, ohne es zu wollen. 01 02 O3 04 Os
Ich habe Probleme mit indirekter Kommunikation. 01 02 03 O4 O5
Ich fiihle mich oft aulen vor. 01 02 03 04 Os
Ich finde Gruppendynamiken schwer verstandlich. 01 0O2 03 04 Os5
Ich brauche klare Aussagen statt Andeutungen. 01 02 03 04 Os
Ich missverstehe manchmal Absichten anderer. 01 02 03 04 Os
Punkte: __
Flexibilitat & Anpassung
Trifft gar nicht zu =~ ------ > Trifft stark zu
Ich tue mich schwer mit neuen Situationen. 01 02 03 04 Os
Ich halte an Gewohnheiten fest. 01 02 03 04 O5
Ich brauche Zeit fiir Verdnderungen. 01 O2 03 04 O5
Ich fiihle mich unsicher bei neuen Aufgaben. 01 02 03 04 O5
Ich vermeide Risiken. 01 02 03 04 O5
Ich bevorzuge bekannte Umgebungen. 01 02 03 04 Os
Ich plane lieber als spontan zu handeln. 01 O2 03 04 O5
Ich habe Schwierigkeiten, mich schnell anzupassen. 01 02 03 04 O5
Ich fiithle mich bei Unsicherheit gestresst. 01 02 03 04 Os
Ich brauche Vorhersehbarkeit. 01 02 03 04 O5
Punkte:
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Auswertung

Addiere alle Punkte.
(Minimum: 100, Maximum: 500)

Kategorie Punktzahl
Soziale Interaktion
Kommunikation

Routinen & Gewohnheiten
Interessen & Fokus

Sensorische Wahrnehmung
Emotionen & Selbstwahrnehmung
Verhalten & Gewohnheiten

Alltag & Organisation

Soziale Wahrnehmung

Flexibilitdt & Anpassung

Gesamt

Je hoher der Wert, desto stirker sind Merkmale vertreten, die typischerweise im autistischen
Spektrum vorkommen kénnen. Autismus zeigt sich jedoch in sehr vielféltigen Auspragungen. Ein
hoher Punktwert muss daher nicht immer ein Hinweis auf Autismus sein. Genauso wenig bedeutet
ein niedriger Punktewert nicht zwangslaufig, dass Autismus ausgeschlossen ist. Fiir eine
zuverldssige Abkldrung ist eine fachéarztliche oder psychologische Diagnostik notwendig.
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Interpretation der Ergebnisse

* 100-199 Punkte: Keine oder geringe Auspragung autistischer Merkmale

In diesem Bereich zeigen sich keine oder nur sehr wenige Eigenschaften, die mit Autismus in
Verbindung gebracht werden. Das Vorliegen einer Autismusspektrumstérung ist sehr
unwahrscheinlich.

e 200-299 Punkte: Leichte bis mittlere Auspragung autistischer Merkmale

In diesem Bereich zeigen sich einzelne Merkmale, die typischerweise im autistischen Spektrum
vorkommen. Diese sind jedoch nicht stark ausgepragt sein und insgesamt wenig beeintrachtigend.
Das Vorliegen einer Autismusspektrumstérung ist eher unwahrscheinlich.

* 300-399 Punkte: Deutlich ausgeprégte autistische Merkmale

In diesem Bereich zeigen sich viele autistische Merkmale. Die Auspragung ist in der Regel so stark,
dass diese zumindest teilweise als beeintrachtigend wahrgenommen werden. Das Vorliegen einer
Autismusspektrumstérung ist denkbar. Eine professionelle Diagnostik kann in diesem Bereich Sinn
machen.

* 400-500 Punkte: Sehr starke Ausprdagung autistischer Merkmale

In diesem Bereich zeigen sich sehr viele Merkmale, die typischerweise bei einer
Autismusspektrumstérung vorliegen. Die Merkmale sind stark ausgepragt und kénnen als stark
beeintrachtigend wahrgenommen werden, Das Vorliegen einer Autismusspektrumstérung ist sehr
wahrscheinlich. Eine professionelle Diagnostik wird in diesem Bereich dringend empfohlen
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