Stimmung & Kraft
Frühcheck – Was ist machbar, was brauche ich dafür?
	a)  Ich will heute etwas machen
Ziel, Fokus, Struktur
	b)  Ich will nur stabil durchkommen
Ruhe, Minimalziel, Existieren




Check-in – Früh
Du musst zu niemandem ehrlich sein außer dir. Du musst es auch nicht laut sagen.
	 
	Bereich
	1
	2
	3
	4
	5

	💪
	Körperliche Kraft
	1
	2
	3
	4
	5

	🧠
	Mentale Klar­heit
	1
	2
	3
	4
	5

	💜
	Emotionale Lage
	1
	2
	3
	4
	5

	🌡️
	Schmerzlevel
	1
	2
	3
	4
	5



1 = wenig / kaum vorhanden     5 = gut / stabil

Auswertung
	2 oder mehr Bereiche unter 3 = Low-Energy-Tag
	Durchgehend sehr wenig = Chaos-Tag



Low-Energy-Tag
	□  Bewegung – 10 Minuten, am besten an die Luft.
□  Struktur – genau eine Sache. Nicht mehr.
□  Denken entlasten – Was ist los? Eine kurze Notiz – raus aus dem Kopf.
□  Praktisches – das Allernötigste: Trinken, Essen, Grundversorgung.
□  Für mich – eine Sache, nur für mich.
□  Pause / Reset – Power-Nap oder 20 Minuten bewusstes Runterfahren.
Ziele dieses Tages:
→  Nicht maximale Leistung – sondern klarkommen.
→  Ruhe finden.
→  Emotional stabil und entspannt bleiben.



Chaos-Tag
	„Nur durchkommen – nix tun außer existieren.“
Erfolgreich ist der Tag, wenn:
Trinken  ·  Essen  ·  Pause  ·  Akzeptanz der Situation




Warum überhaupt checken?
Neurodivergente Menschen verbrauchen Energie ständig in erhöhtem Maß – durch Reize, Anforderungen, Entscheidungen, soziale Interaktion. Viele sind morgens schon erschöpft, bevor der Tag wirklich begonnen hat. Das ist kein Versagen. Es ist Neurologie.
Exekutivfunktionen
Planung, Priorisierung und Impulskontrolle kosten bei ADHS und Autismus mehr bewusste Steuerung und damit mehr Energie als bei neurotypischen Menschen.
Masking¹
Das Unterdrücken natürlicher Reaktionen ist wie dauerhafter Stressschauspiel – unsichtbar, aber erschöpfend. 70  bis 90 % der autistischen Erwachsenen maskieren regelmäßig, viele ohne es bewusst zu wissen.
Routinen-Falle
Routinen brechen weg – nicht aus Faulheit, sondern weil das dopaminerge Belohnungssystem Neues bevorzugt und die Initiierung bekannter Handlungen bei ADHS mehr Aufwand erfordert als spontane Aktivität.
AuDHS-Doppelstress
ADHS bricht die Morgenroutine durch Ablenkung. Die Autismus-Seite reagiert auf die Struktur-Unterbrechung mit echtem Stress. Beides gleichzeitig.
Was hat heute schon Energie gezogen?
Auch wenn scheinbar noch nichts passiert ist – das Nervensystem war schon aktiv.
	Sichtbar / bewusst
	Unsichtbar / unbewusst

	Sensorische Reize (Licht, Lärm, Geruch, Berührung)
	Masking & Anpassung ans Umfeld

	Soziale Interaktion & Smalltalk
	Hintergrundprozesse: Grübeln, Monitoring, Selbstbeobachtung

	Unstrukturierte Übergänge & Mikro­entscheidungen
	Nicht erledigter Hyperfokus oder Unterbrechungen

	Schlafrückstand & ausgelassene Mahlzeiten
	Emotionale Nachverarbeitung von gestern



¹ Chronisches Masking kann zum autistischen Burnout führen – einem Zustand tiefer, langanhaltender Erschöpfung, begleitet von Funktionsverlust, Rückzug und erhöhter Reizempfindlichkeit. Anders als klassischer Burnout entsteht er nicht primär durch Arbeitsbelastung, sondern durch chronische Anpassungsanforderungen. Wird häufig als depressive Episode fehldiagnostiziert. (Raymaker et al., 2020; Higgins et al., 2021)
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