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Symptom-Checkliste für autistisches Burnout
Autistic Burnout Symptom Checklist (ABSC)

Diese Checkliste ist für autistische Erwachsene gedacht. Dazu gehören auch Menschen mit

Selbstdiagnose oder starkem Verdacht, autistisch zu sein.

Sie ersetzt keine medizinische Beratung. Wenn du dir Sorgen um deine körperliche oder psychische

Gesundheit machst, wende dich bitte an eine ärztliche oder therapeutische Fachperson.

Kreuze alle Symptome an, die dich in den letzten zwei Wochen stärker belastet haben als

sonst.

Körperliche Symptome

Körperlich erschöpft (nicht durch Krankheit)

Das Gefühl, alle inneren Reserven sind aufgebraucht

Sich ausgelaugt und leer fühlen

Erhöhtes Schlafbedürfnis

Morgens schwer aus dem Bett kommen

Kognitive Symptome

Geistig erschöpft

Verlangsamtes Denken

Schwierigkeiten, klar zu denken

Weniger Fähigkeit, Probleme zu lösen

Schwierigkeiten, die richtigen Worte zu finden

Gedächtnisprobleme

Länger als sonst brauchen, um gesprochene Sprache zu verstehen

Verlust oder Nachlassen beruflicher Fähigkeiten

Exekutive Funktionen

Schwierigkeiten mit Veränderungen in Routinen

Schwierigkeiten, den Tag zu planen



Schwierigkeiten, geplante Aktivitäten zu beginnen

Leicht den Fokus verlieren

Schwierigkeiten, zwischen Aufgaben zu wechseln

Schwierigkeiten, Entscheidungen zu treffen

Soziale Symptome

Schwierigkeiten oder Unbehagen bei sozialen Kontakten

Schwierigkeiten oder Unbehagen beim Kommunizieren

Soziale Situationen vermeiden

Mit Menschen zu reden fühlt sich zu anstrengend an

Schwierigkeiten, eine Antwort zu finden, wenn andere mich ansprechen

Schwierigkeiten, im Kontakt den passenden Gesichtsausdruck zu wählen

Unbehagen bei Blickkontakt

Unsicherheit, wie und wann Blickkontakt passt

Emotionale Symptome

Schwierigkeiten, Gefühle zu regulieren

Schnell von den eigenen Gefühlen überwältigt

Stimmungsschwankungen

Mehr Meltdowns oder Shutdowns als sonst

Intensivere Meltdowns oder Shutdowns

Das Gefühl, eher zu Meltdowns oder Shutdowns zu neigen

Sensorische Symptome

Mehr Stimming (selbstregulierendes, reizsuchendes Verhalten)

Schwierigkeiten, Stimming zu unterdrücken

Alltägliche Geräusche als störend empfinden

Alltägliche Empfindungen schwer auszuhalten

Alltägliche Gerüche schwer auszuhalten

Alltägliche visuelle Reize schwer auszuhalten

Bestimmte Lebensmittel schwer zu vertragen



Gesamtpunktzahl Datum: 

Hinweise
übersetzt nach Dr. Alice Nicholls

Autistisches Burnout ist unter autistischen Erwachsenen weit verbreitet und einer der häufigsten Gründe,

warum Menschen zu mir in die Online-Sitzungen für klinische Psychologie kommen.

Die Forschung erkennt zunehmend, dass Menschen, die von Burnout berichten, eine gemeinsame

Gruppe von Symptomen beschreiben, die sich von Depression und beruflichem Burnout unterscheiden.

Die Symptom-Checkliste für autistisches Burnout fasst die am häufigsten berichteten Symptome

zusammen. Je mehr davon auf dich zutreffen, desto wahrscheinlicher erlebst du ein Burnout. Auch wenn

nur wenige Symptome auf dich zutreffen, kann das schon zu deutlichem Leid und großen

Einschränkungen im Alltag führen. Deshalb gibt es keinen festen Grenzwert. Es kann hilfreich sein, die

Checkliste auszudrucken und mitzunehmen, um jede Antwort mit deiner therapeutischen Fachperson zu

besprechen.

Es kann außerdem sinnvoll sein, dich einmal pro Woche mit der Checkliste einzuschätzen, um

Veränderungen über die Zeit zu erkennen. So lässt sich besser einschätzen, ob eine Veränderung im

Alltag hilft oder nicht.

Natürlich gibt es Überschneidungen zwischen autistischem Burnout und Depression. Wenn du dich

hoffnungslos fühlst und keine Freude mehr im Leben spürst, wende dich bitte an deine hausärztliche

Praxis oder eine andere medizinische Fachperson, um abzuklären, ob eine Depression vorliegen könnte.

Wochenverlauf

Trage einmal pro Woche deine Gesamtpunktzahl ein, um Veränderungen über die Zeit zu erkennen.

Datum Punktzahl Was mir aufgefallen ist

QUELLE

Die ABSC ist geistiges Eigentum von Dr. Alice Nicholls. Sie darf frei reproduziert werden, bitte nenne dabei die

Quelle und verlinke auf www.dralicenicholls.com. Deutsche Übersetzung und Gestaltung: Wohnzimmer

Neurodivers e.V.

Verstehen, vernetzen, dazugehören.
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