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Meine Diagnose
verstehen

Ein Mitmach-Heft Uber Autismus - mit Lumi

Fur Kinder von ca. 7 bis 11 Jahren

Dieses Heft gehort:
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LOS GEHT'S

Hallo, ich bin Lumi!

Ich begleite dich durch dieses Heft. Darin geht es um
dich - und um ein Wort, das du vielleicht schon
gehort hast: Autismus. Schon, dass du da bist!

So funktioniert dieses Heft

® Du kannst das Heft allein lesen oder zusammen mit einem Erwachsenen,
dem du vertraust.

® Du musst nicht alles auf einmal lesen. Eine Seite am Tag ist vollig in
Ordnung.

® Es gibt Seiten zum Lesen und Seiten zum Mitmachen. Beim Mitmachen
gibt es kein Richtig und kein Falsch.

® Du darfst Seiten Uberspringen, malen, durchstreichen und erganzen. Es
ist dein Heft.

® Wenn dir eine Frage einfallt, schreib sie auf die Seite ,,Meine Fragen*
hinten im Heft.

Pausen-Zeichen

Wenn du eine Pause brauchst, klapp das Heft einfach zu. |hr kénnt
auch vorher ein Zeichen ausmachen, zum Beispiel eine Hand flach auf
das Heft legen.

Unser Pausen-Zeichen:

Mit diesem Menschen lese ich das Heft:

Meine Diagnose verstehen - autismus-ratgeber.de 2



KAPITEL 1

Jedes Gehirn ist anders

Alle Menschen haben ein Gehirn. Es steuert, wie wir denken, fuhlen, lernen
und uns bewegen. Und es bestimmt, wie wir die Welt wahrnehmen: was wir
sehen, horen, riechen, schmecken und spuren.

Aber kein Gehirn ist genau wie ein anderes. Manche Menschen kénnen sich
Zahlen besonders gut merken, andere malen gern oder sind sehr sportlich.
Manche maogen es laut und wuselig, andere lieber ruhig.

Fachleute nennen diese Vielfalt Neurodiversitat. Das ist ein langes Wort.
Es bedeutet einfach: Gehirne sind verschieden - und das ist ganz normal.

Stell dir vor, Gehirne waren Computer. Manche laufen
mit einem anderen Betriebssystem. Das ist nicht kaputt -
es funktioniert nur anders.

4 )
Mitmachen: Was ist in deinem Kopf los?

Male oder schreibe hier hinein, woran du oft denkst, was du magst und was dich
beschaftigt.

N\ J
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KAPITEL 2

Was ist Autismus?

Autismus ist eine besondere Art, wie ein Gehirn arbeitet. Autistische
Menschen nehmen die Welt oft anders wahr als viele andere. Sie denken,
fuhlen und verstandigen sich auf ihre eigene Weise.

Keine Krankheit

Autismus ist keine Krankheit. Man
bekommt ihn nicht wie eine
Erkaltung und kann niemanden
anstecken.

Er gehort zu dir

Autismus geht nicht weg. Aber du
lernst jeden Tag dazu und findest

Niemand ist schuld

Nicht du und nicht deine Eltern. Du
bist mit diesem Gehirn auf die Welt
gekommen.

|
Du bist nicht allein

Auf der ganzen Welt gibt es uber 60
Millionen autistische Menschen.

heraus, was dir hilft. Vielleicht auch an deiner Schule.

Was heilSt ,,Spektrum®”?

Vielleicht hast du das Wort Autismus-Spektrum gehort. Ein Spektrum ist
wie ein Regenbogen mit vielen Farben. Jeder autistische Mensch ist anders:
Manche sprechen sehr viel, manche wenig oder gar nicht. Manche
brauchen viel Unterstlutzung, andere weniger. Jeder hat seine eigene
Mischung.
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KAPITEL 3

Was ist eine Diagnose?

Vielleicht warst du bei einer Arztin, einem Arzt oder anderen Fachleuten.
Sie haben auf unterschiedliche Weise herausgefunden, wie du die Welt
erlebst.

Danach haben sie gesagt: Dein Gehirn arbeitet auf autistische Weise.
Das nennt man eine Diagnose. Eine Diagnose ist ein Name. Sie erklart
etwas, das schon immer zu dir gehort hat.

Warum ist das gut zu wissen?

® Du kannst dich selbst besser verstehen: warum dir manches schwerfallt,
was anderen leichtfallt - und umgekehrt.

® Die Erwachsenen um dich herum verstehen besser, was du brauchst.

® Du kannst Hilfe bekommen, die wirklich zu dir passt, zum Beispiel in der
Schule.

Eine Brille verandert nicht, wer du bist. Aber wenn man
weils, dass jemand eine braucht, kann man ihm eine geben.
Mit einer Diagnose ist es ahnlich.

Mitmachen: Wie fuhlt sich das fur dich an?

Kreise ein, was passt. Man kann auch mehrere Gefuhle auf einmal haben.

o) OO

©

froh erleichtert neugierig verwirrt
traurig argerlich ist mir egal unsicher

Ein anderes Gefuhl:
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KAPITEL 4

Meine Sinne

Mit unseren Sinnen bekommt das Gehirn Nachrichten - von draufSen und
aus dem eigenen Korper. Viele autistische Kinder spuren manche Dinge
viel starker als andere. Ein Gerausch, das andere kaum hoéren, kann sich
anfuhlen wie ein Feueralarm. Ein Etikett im Pulli kann richtig kratzen.

Bei anderen Dingen ist es umgekehrt: Man spurt sie kaum, zum Beispiel
Kalte, Schmerz oder Hunger. Wichtig ist, dass du herausfindest, wie deine
Sinne funktionieren. Wenn du Schmerzen, Hunger oder Kalte schwer
bemerkst oder dir etwas komisch vorkommt, sag es einem

Erwachsenen, dem du vertraust.

Horen

Stimmen, Musik, Staubsauger,
Klingel, Kreide an der Tafel

Riechen

Essen, ParfiUm, Seife, der Geruch im

o
=
(93]

Fuhlen auf der Haut

Kleidung, Nahte, Umarmungen,
Wasser, Sand

Korpergefuhl

Wo sind meine Arme und Beine? Wie
fest dricke ich?

Lumi verrat:

Ich mag es, wenn es ruhig ist. Laute Musik ist mir zu viel. Aber
Schaukeln - das konnte ich den ganzen Tag!
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Sehen

helles Licht, bunte Bilder, viel
Bewegung, Unordnung

Schmecken

Geschmack, aber auch, wie sich
Essen im Mund anfuhlt

Gleichgewicht

Schaukeln, Drehen, Klettern,
Rolltreppe fahren

Innen-Gefuhl

Hunger, Durst, Mudigkeit, Warme,
Kalte, aufs Klo mussen




KAPITEL 4

Mitmachen: So sind meine Sinne

Schreibe oder male auf, was du bei jedem Sinn magst und was dir zu viel ist. Du
kannst auch Erwachsene fragen, was ihnen bei dir schon aufgefallen ist.

Das mag ich Das ist mir zu viel

Horen

Sehen

Riechen

Schmecken

Fuhlen

Bewegung

Innen-Gefuhl

Das spure ich manchmal kaum (z. B. Hunger, Kalte):
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KAPITEL 5

Was mich begeistert

Viele autistische Kinder haben Themen, die sie ganz besonders begeistern:
Dinosaurier, Zuge, Planeten, Tiere, ein bestimmtes Spiel, Zahlen oder
Flaggen. Daruber wissen sie oft unglaublich viel. Solche Lieblingsthemen
nennt man Spezialinteressen. Sie konnen eine richtige Kraftquelle sein.

Viele mogen es auch, wenn Dinge gleich bleiben und vorher klar ist, was

passiert. Feste Abldufe geben Sicherheit. Uberraschungen oder plétzliche

Anderungen kénnen dagegen sehr anstrengend sein.

( N\ )
Mein Lieblingsthema Das weiB ich daruber
Male es oder schreib es auf.

g L J

4 )
Daruber mochte ich noch mehr erfahren

g J

4 )

Das gibt mir Sicherheit

Zum Beispiel: ein fester Ablauf am Morgen, vorher Bescheid bekommen, immer der
gleiche Platz

- J
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KAPITEL 6

Miteinander reden

Menschen verstandigen sich nicht nur mit Wortern, sondern auch mit dem
Gesicht, mit dem Klang der Stimme und mit den Handen. Vieles davon wird
nicht ausgesprochen. Fur autistische Kinder ist das manchmal schwer zu
entschlisseln. Zum Beispiel:

® Jemand sagt: ,Es regnet Bindfaden.” Gemeint ist: Es regnet sehr stark.
® Jemand schaut genervt, sagt aber nichts.
® |n der Pause reden alle durcheinander, und man weils nicht, wann man dran

ist.

Umgekehrt verstehen andere Menschen autistische Kinder manchmal auch
nicht richtig. Es ist ein bisschen, als wurdet ihr zwei verschiedene Sprachen
sprechen. Keine der beiden Sprachen ist falsch. Man kann aber
voneinander lernen.

Du darfst immer nachfragen: ,,Wie meinst du das?“ Das ist
uberhaupt nicht peinlich - so machen es kluge Leute.

Freundschaft sieht unterschiedlich aus

Manche haben gern viele Freunde, andere einen einzigen guten Freund
oder eine gute Freundin. Manche spielen lieber nebeneinander als
miteinander. Das alles ist echte Freundschaft.

Mit diesem Menschen verbringe ich gern Zeit - und das machen wir
zusammen:

Das klappt gut beim Das finde ich schwierig
Miteinander
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KAPITEL 7

Wenn alles zu viel wird

Jeder Mensch hat so etwas wie eine Energie-Batterie. Laute Raume, viele
Menschen, Uberraschungen, Hunger oder Miidigkeit ziehen Energie ab. Bei
autistischen Kindern leert sich die Batterie oft schneller.

Wenn die Batterie fast leer ist, kann es passieren, dass man schreit, weint
oder weglauft. Oder man zieht sich ganz zuruck und kann gar nichts mehr
sagen. Wenn das durch Uberlastung passiert, machst du es nicht, um
jemanden zu argern. Dann brauchst du Hilfe und Ruhe.

Meltdown Shutdown
Alles platzt heraus - wie bei einem Alles wird still - wie ein Computer,
Topf, der Uberkocht. der sich zum Schutz ausschaltet.

Stimming - Bewegung, die guttut

Viele autistische Menschen bewegen sich auf besondere Weise, um sich zu
beruhigen oder weil es sich gut anfuhlt: mit den Handen flattern, wippen,
summen, etwas drehen oder kneten. Das nennt man Stimming. Es hilft
dem Korper, sich zu sortieren. Das ist in Ordnung, solange niemand
verletzt wird.

( )
So mache ich Stimming - und dabei fuhle ich mich:

Male oder schreibe auf, welche Bewegungen oder Gerausche dir guttun.

- J
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KAPITEL 7

Mitmachen: Meine
Energie-Batterie

Male aus, wie voll deine Batterie gerade ist. Schreib daneben, woran du merkst,

wie voll sie ist - und was dir hilft.

(r ) ) . ) i
So merke ich, dass meine Batterie voll ist:
Voll
\_ J
( ) . .
So merke ich, dass es anstrengend wird:
Halb leer
\_ J
( ) . . .
So merke ich, dass es zu viel wird:
Fast leer
\> 7/
( )
Wenn meine Batterie fast leer ist, hilft mir:
Zum Beispiel: ein ruhiger Ort, Kopfhorer, allein sein, eine Decke, mein Kuscheltier,
nicht reden missen
\ J
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KAPITEL 8

Meine Superkrafte

Jeder Mensch hat Starken, auch du. Viele autistische Kinder sind zum
Beispiel sehr ehrlich, bemerken Kleinigkeiten, die anderen entgehen, oder
wissen uber ihr Lieblingsthema mehr als mancher Erwachsene.

Kreise ein, was zu dir passt, und erganze eigene Superkrafte in den
Sternen.

(ehrlich) (gutes Gedéchtnis) (sieht Details) Ckennt sich super aus)

(Iogisches Denken) (kreativ) (gerecht) Ctierlieb) (hélt sich an Regeln)
(erkennt Muster) (ausdauernd) Clustig) (hilfsbereit) (fantasievoll)
Cgenau Cmutlg)

W
W W

Das mogen andere an mir:
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KAPITEL 9

Was mir hilft

Kreuze an, was dir hilft. In den leeren Zeilen ist Platz fur eigene Ideen. Diese

Seite kannst du auch deinen Eltern oder deiner Lehrkraft zeigen.

(J Kopfhérer oder Ohrstépsel (J Zeit mit meinem Lieblingsthema
() ein ruhiger Platz zum Ausruhen Zeit fur mich allein
(J vorher wissen, was passiert ein vertrauter Mensch in der Nahe

() ein Plan mit Bildern oder Wértern aufschreiben statt sprechen

0O 000

(O Bescheid bekommen, bevor sich
etwas andert

gedampftes Licht

klare und genaue Anweisungen immer der gleiche Sitzplatz

mehr Zeit zum Antworten eine feste Pausen-Ecke
Pausen zwischendurch Essen, das ich kenne
Bewegung, z. B. hupfen oder laufen
etwas zum Kneten oder Drehen

Kleidung ohne Etiketten

@)
O
@)
O
@)
O
@)

O000O0QO0RO0

Kappe oder Sonnenbrille

Was dir hilft, ist kein Schummeln. Eine Brille ist auch kein
Schummeln beim Lesen!
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KAPITEL 10

Wem erzahle ich davon?

Deine Diagnose ist eine Information uber dich. Du darfst mitentscheiden,
wer davon erfahrt. Manche Kinder erzahlen es gern vielen Menschen,
andere nur wenigen. Beides ist in Ordnung. Sprecht in der Familie darUber,
wem ihr es erzahlen wollt.

Das wissen schon:

lhnen mochte ich es erzahlen:

Das muss (noch) niemand wissen:

So konnte ich es sagen

»Ich bin autistisch. Das heilst, mein Gehirn arbeitet ein bisschen anders.
Laute Gerausche sind fur mich sehr anstrengend. Es hilft mir, wenn du
mir vorher sagst, was wir machen.”

( )
Mein eigener Satz:

- J
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KAPITEL 11

Das bin ich - mein Steckbrief

Diesen Steckbrief kannst du ausfullen und zum Beispiel deiner neuen Lehrkraft,
im Hort oder im Sportverein zeigen.

4 Y\ Ich heiBe:

Hier ist Platz fiir ein Das mag ich:

Bild von mir

Darin bin ich richtig gut:

- J

Das ist schwer fur mich:

( )
Das hilft mir:

N\ J

(" )
Bitte nicht:

g J

e N
So merkst du, dass es mir zu viel wird:

- J
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ZUM SCHLUSS

Meine Fragen

Hier ist Platz fur alles, was du noch wissen mochtest. Frag einen Erwachsenen,
dem du vertraust. Und wenn jemand die Antwort nicht weils, konnt ihr sie
zusammen herausfinden.

Lumi sagt Tschuss:

Du bist genau richtig, so wie du bist. Dein Gehirn ist
nicht falsch - es ist deins. Danke, dass du dieses Heft
mit mir gelesen hast!
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HINWEISE

Fur Eltern und Begleitpersonen

Dieses Heft soll Ihnen helfen, mit Ilhrem Kind Uber seine Autismus-Diagnose zu sprechen. Viele
autistische Erwachsene, die erst spat davon erfahren haben, berichten, dass sie sich lange als
Lfalsch” oder ,kaputt” erlebt haben, ohne zu wissen, warum.

Was sagt die Forschung?

Die Studienlage ist noch nicht eindeutig. In einer Befragung von 78 autistischen Studierenden
ging ein friheres Erfahren der eigenen Diagnose mit héherer Lebensqualitat und hdherem
Wohlbefinden im Erwachsenenalter einher (Oredipe et al., 2023, Autism). Eine Studie mit 300
autistischen Erwachsenen fand dagegen keinen eigenstandigen Zusammenhang, wenn weitere
Einflussfaktoren berlcksichtigt wurden (Leung et al., 2024, Autism). Fachleute und
Selbstvertretungen autistischer Menschen empfehlen dennoch Uberwiegend, Kinder offen,
ehrlich und wertschatzend zu informieren.

So kann das Gesprach gelingen

® Ruhigen Moment wahlen: nicht direkt nach einem Konflikt, einem Meltdown oder vor
einem anstrengenden Termin.

® In Etappen vorgehen: Eine Seite oder ein Kapitel pro Gesprach reicht. Das Heft muss nicht
in einer festen Reihenfolge gelesen werden.

® Konkret werden: Beispiele aus dem Alltag Ihres Kindes helfen mehr als allgemeine
Erklarungen (,,Weilst du noch, wie laut es beim Kinderfest war?*).

® Starken und Herausforderungen gleich gewichten: Autismus ist keine Liste von
Defiziten.

® Die Worte lhres Kindes aufgreifen: Viele autistische Menschen bevorzugen ,ich bin
autistisch” statt ,ich habe Autismus®”. Lassen Sie Ihr Kind selbst wahlen.

® Ehrlich bleiben: ,Das weiB ich nicht, aber wir finden es zusammen heraus” ist eine gute
Antwort.

® Keinen Druck aufbauen: Die Mitmachseiten sind ein Angebot. Ihr Kind darf Seiten
auslassen, spater darauf zurickkommen oder lieber malen als schreiben.

® Geschwister einbeziehen: Auch sie haben oft Fragen. Altersgerechte Erklarungen beugen
Missverstandnissen vor.

Alle Reaktionen sind in Ordnung

Manche Kinder sind erleichtert, andere traurig, witend oder scheinbar desinteressiert.
Haufig kommen Fragen erst Tage oder Wochen spater. Geben Sie Zeit. Wenn lhr Kind
Uber langere Zeit belastet wirkt, kann eine Beratung bei Fachleuten helfen, etwa in einer
Autismus-Ambulanz, einem Autismus-Therapiezentrum oder einer kinder- und
jugendpsychotherapeutischen Praxis.
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HINWEISE

Haufige Kinderfragen - mogliche Antworten

Frage Mégliche Antwort

Nein. Autismus ist keine Krankheit, sondern eine Art, wie dein
»Bin ich krank?“ Gehirn arbeitet. Arzte und Arztinnen stellen die Diagnose, weil sie
sich damit auskennen.

»Geht das wieder Nein, Autismus gehort zu dir. Aber du lernst dazu, und wir finden
weg?“ heraus, was dir hilft, damit vieles leichter wird.

Niemand hat etwas falsch gemacht. Autismus liegt oft in der

"W e . . . . . .
arum Familie. Du bist damit auf die Welt gekommen - so wie mit deiner

ausgerechnet ich?“

Augenfarbe.
»Muss ich das allen Nein. Wir Uberlegen zusammen, wer es wissen sollte, damit du gut
sagen?“ unterstutzt wirst. Bei allen anderen entscheidest du mit.
»Bin ich jetzt anders Nein. Du bist derselbe Mensch wie gestern. Jetzt haben wir nur ein
als vorher?“ Wort dafur, wie du die Welt erlebst.

Hilfe und Anlaufstellen

® Nummer gegen Kummer - Kinder- und Jugendtelefon: 116 111 (kostenlos und
anonym). Auch fur lhr Kind selbst.

® Nummer gegen Kummer - Elterntelefon: 0800 111 0 550 (kostenlos und anonym).

® \Weitere Ratgeber, Materialien und Tools: autismus-ratgeber.de
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