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Neurodivergente
Arbeitsplatzgestaltung

Was Menschen mit ADHS und
Autismus-Spektrum im Arbeitsalltag wirklich hilft

10 Slides mit Matrixen zu sensorischen,
organisatorischen und sozialen Bedirfnissen
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bessere Entscheidungen
und wirksame Veranderungen.

ADHSSpektrum
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Kommunikation
klar, direkt,
wertschatzend

Riickzug
Ruheinseln,
Riickzugsort,

Regeneration

Tools
passend,
intuitiv,
entlastend

. Flexibilitat
" Spielrdume,
Wahlméglichkeiten,
Anpassbarkeit

00

Jede Matrix

vereint Bedarf,
E[[I e f\ Anpassungen

und Wirkung.
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Warum Standardburos
oft nicht passen

ADHS und Autismus-Spektrum reagieren unterschiedlich -

brauchen aber oft ahnliche Anpassungen.

Standardbliro:

zu viele Reize
o

Angepasstes Bliro:
ruhig, strukturiert, unterstiitzend

Aufmerksamkeits-

ADHS

ablenkbar durch
viele Reize

Schwankungen,
Hyperfokus,
Startprobleme

zu wenig Struktur
destabilisiert

viel Input kann
ermiden

kurze aktive
Pausen hilfreich

Autismus-
Spektrum

schnell Giberlastet
oder schmerzhaft
beriihrt

Fokus oft stabil,
aber schwer
umschaltbar

Unklarheit und
spontane
Anderungen
belasten stark

soziale Reize
kosten oft noch
mehr Energie

reizarme Pausen
essenziell

Gemeinsame
Bediirfnisse

Reize steuern
statt ertragen

klare Prioritaten
und Ubergéange
helfen

Ablaufe sichtbar
machen

Riickzug ohne
Rechtfertigung

Pausen sind
Regulation,
nicht Luxus

= Es geht nicht um Extrawiinsche - sondern um passende
' f‘i’}@f ” Arbeitsbedingungen, damit Leistung ohne dauerhafte
= Uberforderung méglich wird.

ADHSSpektrum - adhsspektrum.com
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Matrix 1 -

Licht & visuelle Reize

Schon kleine Anpassungen kénnen Fokus

und Belastbarkeit deutlich verbessern.

e Dimension

Blendung /
Neonlicht

Bewegung
im Sichtfeld
Bildschirm-
belastung

Visuelle Fiille /

Unordnung

(I) ADHS

macht unruhig, zieht
Aufmerksamkeit

jeder Reiz wird zum
Aufmerksamkeitsmagneten

Tabs, Pop-ups und
Unordnung lenken ab

reizvoll und
ablenkend zugleich

@ Autismus-Spektrum

kann schmerzhaft,
flackernd, Uiberfordernd
sein

standige visuelle
Aktivitat erschopft

Kontraste und Helligkeit
koénnen stressen

zu viele Details
erzeugen Uberlastung

ADHSSpektrum -

Nicht jede Person braucht dasselbe:
entscheidend ist die individuelle Reizschwelle.

adhsspektrum.com

@ Hilfreiche Anpassung

blendarmes Licht,
Tageslicht, dimmbare
Lampen

ruhiger Sitzplatz,
Sichtschutz, weniger
Durchgangsverkehr

klare Desktop-Struktur,
Dark Mode nach Bedarf,
Benachrichtigungen
reduzieren

aufgerdumte Flachen,
visuelle Zonen, nur
relevante Materialien sichtbar
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Matrix 2 -

Gerausche & Akustik

Larm ist nicht nur storend - er kann Regulation
direkt destabilisieren.

Situation “ Autismus-Spektrum Hilfreiche Anpassung

.? b Gespriche springen sofort S gleicilﬁtrifged '“:igetk;e“-
- N IndiiEoki immen Uberfordern stand,
ass schnell Fokuszeiten
""l ||||. Plétzliche reifien aus Schreckreaktionen Vc?rwarnupg,
Gerausche jeder Aufgabe und Stressanstieg leise Gerate,
Tirdampfer
zerstiickeln den unterbrechen geblindelte
Telef.on.l Afheltbfliiss Vorhersagbarkeit Kommunikationszeiten,
Benachrichtigungen und Sicherheit stumme Hinweise
kann helfen oder oft anstrengend bei i’:g;:;ii; czlll:gigo’
Musik / Hall zusétzlich Hall oder unkontrollierter ) :
alllanken Musik Losungen, akustisch

gedampfte Raume

"O“’ Akustische Entlastung verbessert oft Leistung
-~ schneller als jede MotivationsmaBnahme.

ADHSSpektrum - adhsspektrum.com
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Matrix 3 -

Geruch, Temperatur, Beruhrung

Auch unscheinbare Korperreize konnen

Konzentration und Sicherheit stark beeinflussen.

Reizbereich

| [o—
| —~ Luft
R

Sitzgefiihl /

Kleidung

Néahe /

Beriihrung

Was fur andere nebensachlich wirkt, kann

-, Temperatur/

Durchgangsverkehr /

ADHS

konnen ablenken
oder kippen lassen

Unruhe bei
stickiger oder zu
warmer Luft

Bewegungsdrang
braucht
Flexibilitat

Unterbrechungen
lenken ab

Autismus-Spektrum

oft extrem intensiv
und schwer
ausblendbar

Hitze, Kalte oder
Zugluft oft schwer
tolerierbar

bestimmte Stoffe
oder Druck kénnen
stark belasten

Nahe und
unerwartete
Beriihrung kénnen
alarmierend wirken

Hilfreiche Anpassung

duftarme Umgebung,
[iften, Abstand zu
Kiiche oder
Parfumquellen

individuelle Steuerung,
Liftung,
Schichtenprinzip

ergonomischer Stuhl,
alternative Sitz-
moglichkeiten,
passende Kleidung
erlauben

geschiitzter Platz,
klare Wege, nicht
hinter dem Riicken
vorbeilaufen

; neurodivergent den ganzen Arbeitstag bestimmen.

ADHSSpektrum - adhsspektrum.com
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Matrix 4 -
Pausen, Energie & Regulation

Neurodivergente Arbeit gelingt besser, wenn Pausen als
Regulationswerkzeug verstanden werden.

Autismus-Spektrum Q

Situation

Arbeitsstart

< Reiziiberflutun
g.// .

Hyperfokus

Ubergénge /
Task-Wechsel

Warnsignale

Timer

Struktur &
Erinnerung

s

Pausen sind keine Unterbrechung von Arbeit -

] ADHs

Anlauf- und
Startreibung

innere Unruhe,
Fehler, Verzetteln

Pausen werden
vergessen

schwer
abzubremsen
oder anzufangen

Erschopfung
wird spat
bemerkt

Pause

Kraft tanken,
Fokus schiitzen

Ubergang in den
Arbeitstag kostet
Energie

Shutdown-,
Meltdown- oder
Rickzugsrisiko

intensiver Fokus
erschwert
Unterbrechung

Wechsel
destabilisieren
Vorhersagbarkeit

Uberlastung zeigt
sich oft erst kurz
vor dem Kollaps

Riickzug

Sicherheit
schaffen

sie erhalten Arbeitsfahigkeit.

ADHSSpektrum -

adhsspektrum.com

Reize senken,

‘ ' i
111 Il

N\

\

Hilfreiche
Gestaltung

klare Start-Routine,
erster kleiner Schritt
sichtbar

Riickzugsort,
kurze Entlastung,
Reize senken

visuelle Timer,
geplante
Unterbrechungen,
sanfte Signale

Ubergangszeit,
Vorankiindigung,
Checklisten

individuelle
Warnzeichen kennen
und ernst nehmen

Energieverlauf
+* aufund ab

V' ist normal
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Matrix 5 -

Aufgabenstruktur &
exekutive Funktionen

Nicht Disziplin, sondern gutes Arbeitsdesign

entlastet das neurodivergente Gehirn.

% Arbeitsanforderung

(aerm] ..
\m|®|=| Priorisieren

@
®

Y| Arbeitsgedichtnis

W —

@ Zeitgefiihl

' D Task-Switching
s U
Deadlines

ADHS

alles wirkt
gleichzeitig wichtig

Schritte gehen
im Prozess verloren

Zeitschatzung
oft ungenau

Unterbrechungen
zerstoren den Flow

ohne auBere Struktur

droht Aufschub

Ig@ Autismus-Spektrum

zu viele gleichrangige
Optionen blockieren

zu viele parallele
Informationen
erschweren Ubersicht

Zeitdruck kann
stark stressen

Wechsel kosten
uberproportional
viel Energie

unklare Deadlines
verunsichern

Q Hilfreiche
Anpassung

Top-3-Prioritaten,
sichtbare Reihenfolge

Checklisten,

schriftliche Anweisungen,
externe
Gedachtnisstutzen

Time Timer,
Zwischenziele,
realistische Puffer

Fokusblocke,
Unterbrechungsarme
Zeiten, Ubergangsrituale

klare Termine,
Zwischenschritte,
konkrete Erwartungen

Struktur ist keine Einschrankung -

sie schafft Handlungsfreiheit.

ADHSSpektrum -

adhsspektrum.com
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Matrix 6 -
Kommunikation & Meetings

Viele Probleme entstehen nicht durch Motivation -
sondern durch unklare oder reizintensive Kommunikation.

. - Situation

\"b‘ kl-

Spontane
Auftrage

@ Indirektes

Feedback
gg Meetings

Unterbrechungen

Soziale Energie

@ Risiko bei ADHS

reif3en aus
dem Fokus

geht unter oder
wirkt krankend

lang, unstrukturiert,
ablendend

fuhren zum
Verzetteln

standige Erreichbarkeit
erschopft

@ Risiko bei

Autismus-Spektrum

erhohen Unsicherheit
und Stress

bleibt oft
zu unklar

sozial und sensorisch
sehr anstrengend

unterbrechen Vorher-
sagbarkeit und Stabilitat

Masking und Small Talk
kosten viel Kraft

AGENDA

o 1. BegriiBung
o 2. Infos
o 3. Themen

@ 4 Asstimmung

0 5. Nichste Schritte

- -

@

@ Hilfreiche Teamregeln

wenn moglich ankiindigen
und schriftlich nachreichen

klar, konkret, wertschatzend,
ohne Doppeldeutigkeit

Agenda vorab, Dauer
begrenzen, Protokoll danach

Fokuszeiten respektieren,
nicht ungefragt storen

Riickzug, Kamera-Aus oder
asynchrone Kommunikation
erlauben

i 0 Feedback

Klar.

Konkret.
Wertschatzend.

Ohne Doppeldeutigkeit.

Klarheit entlastet beide Seiten - Mitarbeitende und Team.

ADHSSpektrum

- adhsspektrum.com
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Baukasten-Matrix
fur den Arbeitsplatz

Hilfen lassen sich nach Aufwand staffeln -
viele wirksame Losungen sind sofort umsetzbar.

00 —
Bereich 4 s 1], |
Sofort umsetzbar Mit Team abstimmen Strukturell verankern
Sensorik E:,f‘fh: i ruhige Zeiten, Riickzugsraume,
Sitz;a;zwahl weniger Stérungen akustische Dampfung
Strafictup %::rkl'Ste’ Klare Priorititen, verbindliche Arbeitsabliufe,
Ta ges'plan feste Riickmeldungen transparente Tools
Auftr are Foadback-R80d] asynchrone Kanile,
Kommunikation A A e AcKREGEM,  foste Kommunikations-
schriftlich sichern Agenda vor Meetings O

A kurze Pausen, HomBotfiseTane hybride Arbeitsmodelle,
B¢ Fledbiltit  Beweqng o S SR individuelle Anpassungs-

erlauben vereinbarungen

MERKSATZ

Gute Anpassungen sind kein Sonderprogramm -
sie sind produktive Arbeitsplatzqualitat.

ADHSSpektrum - adhsspektrum.com
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3x3-Checkliste fiir

neurodivergente Arbeitsplatze

Diese neun Felder sind ein schneller Reality-Check
fir Teams und Fuhrungskrafte.

nes

v\ Licht - Larm - Riickzug -

J e dampfbar und gibt es ruhige
Steuerbar? planbar? Zonen?
Struktur - Tools - Pausen -
sind Prioritaten gibt es Checklisten, sind sie erlaubt
sichtbar? Timer, klare und wirklich

Systeme? moglich?
Kommunikation - 00 Meetings - Flexibilitat -
klar, direkt, [an kurz, vorbereitet, gibt es Spielrdaume
schriftlich mit Agenda? bei Ort, Zeit oder
absicherbar? Reizniveau?

Neurodivergente Arbeitsplatzgestaltung bedeutet nicht:
alle gleich behandeln.
Sondern: Bedingungen schaffen, unter denen

unterschiedliche Gehirne gut arbeiten konnen.

> teilen

[l Speichern 22 imTeam besprechen

ADHSSpektrum - adhsspektrum.com



