“'r SOZIALES & GEFUHLE
Freundschaft - was bedeutet das fur mich?

Ein Selbstreflexions-Arbeitsblatt flir autistische Menschen

Freundschaft bedeutet fiir autistische Menschen oft etwas anderes als das, was in Blichern oder
Filmen gezeigt wird. Dieses Arbeitsblatt ladt ein, ganz persénlich nachzudenken: Was schéatze ich an
Freundschaft? Was brauche ich? Was ist mir zu viel? Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten -
nur deine.

Name (optional): Datum: . .2026

[] Was ist Freundschaft fur mich?

Meine ganz persénliche Definition

Wenn ich an eine gute Freundschaft denke, dann ist das fiir mich ...
(Gefiihle, Aktivitaten, Eigenschaften - alles was passt)

Was macht fiir mich eine Freundschaft aus? (Alles ankreuzen, was passt)

[0 Gemeinsame Interessen [0 Zuverlassigkeit O Ehrlichkeit

[ Kein Smalltalk notig [0 Lange Pausen sind okay [ Texten statt anrufen

[ Feste Treffzeiten 1 Keine Erwartungen [ Tiefe Gesprache

[0 Schweigen zusammen [0 Gegenseitiger Respekt [0 Wenig, aber echt

O Keine Uberraschungen ] Akzeptiert sein wie ich bin [ Ich muss mich nicht erklaren

Was Freundschaft fiir mich NICHT bedeutet:
(Was ist flir andere Freundschaft, aber nicht fiir mich?)

Ve

Wie viele enge Freundschaften brauche ich? Wie oft moéchte ich Kontakt?

0 Es ist vollig okay, wenn du wenige oder keine engen Freundschaften hast - und es ist genauso okay, viele zu
wollen. Dein Bedlirfnis nach Ndhe und Abstand ist genau richtig flr dich.
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[] Meine Bedurfnisse in Freundschaften

Was ich brauche - und was ich geben kann

Wie viel Kontakt brauche ich?

Sehr wenig OO0OO0O0O0O Sehr viel

Wie spontan darf ein Treffen sein?

Immer planen OO0 0O0O Spontan okay

Wie viel rede ich selbst beim Treffen?

Lieber zuhdren OO0OO0O0O0 Lieber reden

Wie nah darf mir jemand kérperlich kommen?

Sehr viel Abstand OO0OO0O0O0 N&he okay

Was mir in Freundschaften am wichtigsten ist:

~

Was ich in einer Freundschaft geben kann: Was ich manchmal nicht geben kann:
p

[] Wie ich kommuniziere

2b

Mein Stil - und was ich mir von Freunden wiinsche

Wie kommuniziere ich am liebsten?

[ Nachrichten (Text) || [1 Telefon / Anruf || [ Videoanruf
[ Personlich treffen || O E-Mail || [0 Sprachnotiz
[0 Kurze klare Satze || 0 Ausfuhrliche Nachrichten || [0 Emoji genug

Was ich mir von Freunden in der Kommunikation wiinsche:

Y

Was mir in Gesprachen schwerfallt - und wie Freunde helfen konnen:

Ve

0 Es ist okay, Freunden zu erklaren, wie du am besten erreichbar bist und was dir im Gespréch hilft. Direkte
Kommunikation ist keine Unhéflichkeit - fiir viele ist sie sogar eine Erleichterung.
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[] Schwierige Situationen in Freundschaften

Was mich belastet - und wie ich damit umgehen kann

Welche Situationen finde ich in Freundschaften schwierig?

[0 Unangeklndigte Besuche [0 Keine Antwort auf Nachrichten [ Plane kurzfristig andern

Nicht direkt sagen was gemeint
Et 9 9 O Zu viel Kontakt auf einmal ] Nicht wissen, ob man sich mag
[] Streit ohne klare Aussage [J Soziale Verpflichtungen 1 Groupchats / Gruppenevents
[J Missverstandnisse haufen sich [J Zu viel GUber Geflhle reden [ Wenn jemand zu nah kommt

Was passiert in mir, wenn ich in einer Freundschaft luiberfordert bin?

P
z.B. ich ziehe mich zurtick, ich werde still, ich brauche Abstand ...

Was mir in solchen Momenten hilft:

P
z.B. allein sein, kurze Erklarung senden, Treffen verschieben ...

[] Meine Grenzen

3b

Was fiir mich in Freundschaften nicht geht

Was fir mich in einer Freundschaft nicht geht (meine roten Linien):

z.B. unangektindigt vorbeikommen, meine Interessen nicht respektieren, Druck machen wenn ich keine Energie habe ...

L J

Wenn eine Freundschaft mir nicht gut tut, Wenn eine Freundschaft mir gut tut, merke ich
merke ich das daran: das daran:
Hier schreiben ... Hier schreiben ...

Wie ich eine Grenze klar ausdriicken kann:

Ein konkreter Satz, den ich sagen oder schreiben kann: "Ich brauche gerade Abstand, weil ..." / "Das ist mir zu viel, weil ..."

L]

0 Grenzen zu setzen ist kein Angriff auf eine Freundschaft. Wer echte Freundschaft will, wird Grenzen
respektieren. Wenn jemand Grenzen dauerhaft ignoriert, ist das ein wichtiges Signal.
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[l Was ich mir wunsche

Mein ideales Bild von Freundschaft

Meine ideale Freundschaft wiirde so aussehen:
P

Eine Freundschaft, an die ich gerne denke - was war daran gut?

Vs

Was ich an mir als Freund / Freundin schatze: Was ich in einer Freundschaft noch lernen
mochte:

= Mein personliches Fazit

Drei Satze tber mich und Freundschaft

In Freundschaften bin ich am liebsten ...

Was ich mir fiir meine nachste
Freundschaft wiinsche ...

Ein Satz, den ich mir selbst sagen mochte

Meine aktuellen Freundschaften auf einen Blick
Optional: Flr jede wichtige Person in deinem Leben ein Feld ausftillen.

PERSON (Spitzname ok) WAS SCHATZE ICH? WIE OFT KONTAKT? TUTS MIR GUT?
od

- Weitere Downloads auf autismus-ratgeber.de:

» Checkliste: Konflikt I6sen - Schritt fur Schritt ¢« Sensorisches Tagebuch - Trigger erkennen ¢ Autistischer
Burnout Selbstcheck ¢ autismus-ratgeber.de/autismus-partnerschaft/ ¢ autismus-ratgeber.de/downloads/

Dieses Arbeitsblatt ist ein persénliches Reflexionsinstrument. Es gibt keine richtigen oder falschen Antworten. Es kann allein, mit einer Vertrauensperson
oder in einer Therapiesitzung ausgeflllt werden.
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