Barrieren im Sport
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Vorwort

Viele Autisten sehen, horen, riechen und
erleben die Welt ganz anders als nicht-
autistische Menschen. Dazu zahlt auch der
Bereich Sport. Durch eine inklusive Gestaltung
kann Sport zuganglicher gemacht werden. Das
bedeutet im Sport, dass was am Mitmachen
hindert so geandert wird, das Autist*innen
daran teilnehmen kénnen ohne Hindernissen
zu begegnen. Autisten sind Teil der gesunden
menschlichen Vielfalt. |hre Art zu sein ist
aber sehr verschieden. Wie ein anderes
Betriebssystem wird oft dazu gesagt. Deshalb
treten die Barrieren auf, in einer von der Nicht-
Autistischen Mehrheit gestalteten Umgebung
und Aktivitaten.

Der White Unicorn e.V. hat eine Umfrage zu
Barrieren im Sport durchgefthrt. Es wurden
alle eingeladen daran teilzunehmen, ob
Autist*innen oder Nicht-Autist*innen, Kinder
oder erwachsene Personen. Ziel der Umfrage
war es Barrieren im Sport zu bestimmen. Wir
wollten herausfinden, in welcher Starke sie
beeintrachtigen. Beeintrachtigung heift, dass
Personen nicht mehr weitermachen kénnen
bei dem, was sie gerade tun. Oder nicht mehr
an denselben Ort bleiben kann.

Es konnte unter anderem herausgefunden
werden, dass Autist*innen die im folgenden
aufgelisteten Barrieren im Sport signifikant
starker wahrnehmen, als Nicht-Autist*innen.

Autor¥innen:

Jacob Ktinzer, Projektleitung

Um Sport fur alle Menschen zu ermdglichen,
kann eine Umgebung geschaffe werden, die
barrierefrei ist. Dieses Heft gibt einen Uberblick
Uber 25 Barrieren und wie Autist*innen diese
im Sport wahrnehmen. Es werden zu jeder
Barriere je vier Beispiele genannt, welche
von den Befragten am haufigsten genannt
wurden. Dadurch kann im Vorfeld dartber
aufgeklart werden, zu welchen Hindernissen
es kommen kann. Gleichzeitig entsteht
ein Eindruck darUber, wie unterschiedlich
Menschen Situationen und Raume im Sport
wahrnehmen koénnen. Oft ist der Wechsel zu
einem barrierefreien Umfeld unkompliziert
und fuhrt schlussendlich dazu, dass alle sich
wohlfuhlen kénnen.

Ebenso wichtig war es fir uns, Autist*innen
nach Lésungen zu fragen, wie sie mit der
Barriere umgehen kénnen. Diese Vorschlage
wurden ebenfalls von uns gesammelt und
ausgewertet.

Wirdankenandieser Stelleallen teilnehmenden
Personen, die an der Umfrage teilgenommen
haben und Werbung gemacht haben sowie
Aktion Mensch, welche durch die Foérderung
das Projekt ermdglichen konnte.

Wir winschen viel Spal beim Lesen und gutes
Gelingen beim Barriereabbaul!

Jacob Kiinzer und Stephanie Fuhrmann
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Viele und schnelle Bewegungen in der

Menschen-Welt
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Wo Menschen Sport machen, bewegen sich
viele Sachen. Zum Beispiel, wenn ich mit den
Fahrrad unterwegs bin, sind viele Menschen
und Fahrzeuge in meiner Umgebung. Und
andere Sachen. Fir manche Menschen ist das
schlimm. Viele schnelle Bewegungen storen
diese Menschen sehr. Oder im Schulsport
laufen alle durcheinander und wuseln herum,
wenn Freispielzeit ist. Fur manche Menschen
ist das so schlimm, dass sie gar nichts mehr
richtig sehen und hdoren kénnen.

In der Natur ist das anders. Dort bewegen sich
auch Sachen: Gras, Blatter, Tiere, Wasser in
einem Bach. Sie bewegen sich aber nicht so
schnell. Und nicht so laut. Und durcheinander
wie in der Menschen-Welt. Deshalb ist es fur
die meisten Menschen in der Natur sehr schon.
Sie konnen sich in der Natur gut erholen. Wie

im Urlaub. Viele und schnelle Bewegungen in
der Menschen-Welt stéren manche Menschen
sehr. Ohne diese Bewegungen fuhlen sie sich
viel wohler.

Beispiele fiir diese Barriere

B Bei den Ballubungen sind viele Balle
unterwegs die umherfliegen.

B Beim Mannschaftssport laufen alle
chaotisch durcheinander.

B Wenn ich mit dem Fahrrad unterwegs bin,
sind viele Menschen und Fahrzeuge in
meiner Umgebung.

B Beim Laufen rauschen viele Autos an mir
vorbei.

© White-Unicorn.org



Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Viele Befragte suchen sich Uhrzeiten, in denen wenig Menschen anwesend sind.

Gleichbleibende Ablaufe kénnen auch eine Losung darstellen, da dort die nachsten
Bewegungen eingeschatzt werden kénnen.

Insgesamt wurde oft die Vermeidung von Sport mit anderen genannt, wobei ein Betreuer
Sicherheit geben kann.

© White-Unicorn.org 5



Wenn man standig die Umgebung und
Raume wechseln muss

Die Umgebung ist das, was um uns herum
ist. Zum Beispiel die Sporthalle. Die Umkleide.
Oder der Klassenraum. In der Menschen-
Welt andert sich die Umgebung oft ganz
schnell. Es gibt keinen fest zugeteilten Platz
in der Umkleide, sodass sich immer woanders
umgezogen werden muss.

Die meisten Menschen sehen, wie groly oder
klein eine Sache ist. Wie nah oder wie weit
weg die Sache ist. Oder wie hoch die Stufen
von einer Treppe sind. Manche Menschen
kénnen das nicht. Oder nicht so schnell. Die
Augen brauchen ein bisschen langer, bis sie
das erkennen. Ein anderes Beispiel ist, wenn
die gewohnte Sporthalle gewechselt werden
muss.

Wenn man standig die Umgebung und Raume
wechseln muss, dann ist das schwierig fur

manche Menschen. Weil sie dann die ganze
Zeitsehraufpassen missen. Dasistganz schon
anstrengend. Und macht Kopf-Schmerzen.
Diese Menschen fuhlen sich wohler, wenn sie
das nicht machen mussen.

Beispiele fiir diese Barriere

W Esist anstrengend, wenn ich die gewohnte
Sporthalle wechseln muss.

W Ich finde den Weg nicht zurlck zur
Umkleide und zur Dusche.

W Es gibt keinen fest zugeteilten Platz in
der Umkleide, sodass ich mich immer
woanders umziehen muss.

B Anstatt drinnen findet der Sport draul3en
statt.

© White-Unicorn.org



Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Die meisten Antworten fordern, einen Wechsel der Umgebung und Raume, anzukuindigen.
Dies soll langfristig im voraus geschehen, um sich darauf einstellen zu kénnen. Auch hierbei
kann eine Begleitung eine Unterstltzung sein.

Ein eigenes Schliel3fach oder ein eigener Spind sind hilfreich, da es einen eigenen festen
Platz gibt.

© White-Unicorn.org 7



Zu viele Sachen auf einmal, wenn man sich

konzentriert

Manche Menschen haben einen Hyperfokus,
wenn sie sich ganz stark konzentrieren. Das
bedeutet: Sie nehmen nur das wahr, was
direkt vor ihnen ist. Sie sehen nicht, was direkt
neben ihnen passiert. Und sie kénnen nicht
genau sagen, was um sie herum passiert.
Oder wie viele Menschen um sie herum sind.
Sie sehen zum Beispiel dann nur den Ball und
das Netz. Das kann bei einen strategischen
Schlag praktisch sein. Alles andere stort sie
dann. Wenn zu viele Leute auf den Volleyball
zusteuern, wenn er Uber das Netz muss.
Dann konnen sie sich nicht mehr richtig
konzentrieren. Und dann schaltet das Gehirn
irgendwann einfach ab. Wenn sie sich nur auf
eine Sache konzentrieren, dann ist das ganz
toll fur sie.

Beispiele fiir diese Barriere

B Ich muss aufpassen, dass ich nicht mit
Leuten kollidiere.

B Der Trainer erklart mir etwas und macht es
dabei vor.

B Es sind viele Leute um mich herum die
einander zurufen oder schreien.

B Ich muss mich auf den Sport konzentrieren
und es gibt Zeitdruck.

© White-Unicorn.org



Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Dadurch, dass auch in Bezug auf diese Barriere viele Menschen gemieden werden, sind
kleinere Gruppen eine Losung.

Auch in der Natur kann mehr Ruhe gefunden werden.

Andernfalls kann es auch helfen aus der Situation zu gehen, an einen Ort, wo nicht so viele
Dinge ablenken kénnen.

© White-Unicorn.org 9



Wenn bestimmte Muster ein Problem sind

.

FGir manche Menschen sind bestimmte
Muster ein grofses Problem. Zum Beispiel der
gekachelte Fliesenboden im Schwimmbad.
Oder starke Bienenwabenmuster bei Schall-
schutzwanden. Sie schauen das Muster an
und kénnen sich nicht mehr bewegen. Oder
sie kénnen gar nichts mehr machen. Auch
nicht mehr denken, oder sprechen. Manchmal
macht es auch einfach nur Kopf-Schmerzen.
Die Menschen sind verschieden. Fur den
einen ist der gekachelte Fliesenboden ganz
schlimm. Fur den anderen sind andere Muster
ganz schlimm. Wie zum Beispiel viele Muster
auf den Wanden in der Halle. Fir manche
Menschen ist ein Muster in einem hartem
Kontrast schwarz-gelb zu viel. Es sind immer
dieselben Muster, die schwierig sind. Bei dem
einen sind es immer schwarz-gelbe Sachen. Bei
anderen Menschen sind es immer Sachen mit

ganz schmalen Rillen. Und bei noch anderen
Menschen sind es unsymmetrische Muster.
Zum Beispiel Fenster, die unsymmetrisch
gebaut sind. Bestimmte Muster sind schwierig
fir manche Menschen. Sie fuhlen sich viel
wohler, wenn es diese Muster nicht gibt.
Oder wenn sie diese Muster nicht anschauen
mussen.

Beispiele fiir diese Barriere
B Die Wandtéafelung der Halle stért mich.

B Der gekachelte Fliesenboden im
Schwimmbad ist ein Problem fir mich.

B Muster auf Béllen wie beim Volleyball
irritieren mich.

B [n der Halle sind viele Farben mit, hartem
Kontrast zum Beispiel Grin-Rot.

© White-Unicorn.org



Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Einheitlichkeit spiegelt den Wunsch vieler Befragten wider. Dazu gehért alles so einfach wie
moglich zu halten.

Sind zu viele storende Muster da, konnen diese bedeckt werden. Andere versuchen sie zu
ignorieren, was jedoch nicht immer funktioniert.

Eine weitere Losung ist ein eher spielerischer Umgang, wie zum Beispiel ,,Die Linien sind
Lava”.

© White-Unicorn.org 1



Spiegel-Bilder und Reflexionen

Wenn man in einen Spiegel schaut, dann kann
man sich selber sehen. Auf anderen glatten
Oberflachen kann man sich auch sehen. Zum
Beispiel In Sportraumen sind Spiegelwande.
Oder auf glattem Wasser. Das Bild nennt man
Spiegel-Bild. Fiur manche Menschen sind
Spiegel-Bilder schwierig. Sie koénnen nicht
sehen: Was ist echt und was ist das Spiegel-
Bild? Weil die Spiegel-Bilder so echt aussehen.
Manchmal sieht man auf der glatten Flache
auch nur das Licht von einer Lampe. Oder von
der Sonne. Das nennt man Reflexion. Spiegel-
Bilder und Reflexionen kénnen sehr hell sein.
Fiar manche Menschen sind Spiegel-Bilder und
Reflexionen zu hell. Sie sind so hell, dass die
Menschen sonst nichts mehr sehen kénnen.
Man sagt auch: Das Licht blendet sie. So
wie die Sonne. Wenn sie direkt in die Augen
scheint. Diese Menschen fuhlen sich wohler,
wenn das nicht so ist.

Beispiele fiir diese Barriere

B Spiegel in Sportraumen wie im
Fitnessstudio sind unangenehm.

B Reflexionen von Sonnenlicht stort mich
extrem.

B Das Wasser im Schwimmbad reflektiert.

B Der Hallenboden wurde auf Hochglanz
poliert und reflektiert.

© White-Unicorn.org



Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau
Sind grolde Spiegelwande vorhanden, konnen Vorhange helfen diese zu bedecken oder nur
den Teil zu 6ffnen, der gebraucht wird.

Eine andere Loésung sind kleinere Spiegel, da mehrere Spiegel pro Wand als angenehmer
wahrgenommen werden kénnen.

© White-Unicorn.org 13



Zu helles Licht

Die meisten Menschen brauchen helles Licht, Beispiele fiir diese Barriere

damit sie richtig Sport machen kénnen. Andere @ |m Stadion sind die Scheinwerfer zu grell.
Menschen brauchen viel weniger Licht. Viel g pie 5onne scheint mir beim Laufen ins
Licht ist ihnen zu hell. Zum Beispiel prallt Gesicht.

Sonnenlicht auf den Sportplatz und blendet.
Sie sind lieber dort, wo wenig Licht ist. Das ist
fur sie genau richtig. Helles Licht ist fur diese
Menschen ganz schlimm. Deshalb benutzen
sie am Tag oft eine Sonnenbrille. Oder einen
Hut. Auch wenn die Sonne gar nicht scheint.

B Die Leuchtstofflampen in den Sporthallen
sind zu hell.

B Das Xenonlicht von Autos, die einen
entgegenkommen, stért mich.

14 © White-Unicorn.org




Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Leidlich das Tageslicht zu benutzen kann bereits ausreichen, da natlrliches Licht als
angenehmer wahrgenommen wird.

Ist das Licht zu hell, kann auch eine Dimmfunktion helfen.

Befragte gaben ebenfalls an, dass eine Kappe oder Sonnenbrille die Helligkeit abmildern
kann.

© White-Unicorn.org 15



Kunstliches Licht

L)

Klnstliches Lichtist Licht von einer Lampe. Das
kénnen Lampen in Sporthallen sein. Oder das
Licht von Auto-Scheinwerfern. Oder das Licht
von Ampeln. Oder im Sportstudio sind Gerate
beleuchtet und kénnen blinken. Das Gegentell
von kunstlichem Lichtist natdrliches Licht. Zum
Beispiel Sonnen-Licht. Manche Menschen
kénnen bestimmte Lampen nicht gut vertragen.
Zum Beispiel Auto-Scheinwerfer. Oder Ampel-
Lichter. Sie sind sehr hell. Bestimmte Lampen
flackern auch, wenn sie an sind. Zum Beispiel
Roéhren-Lampen. Oder Energie-Spar-Lampen.
Sie flackern so schnell, dass die meisten
Menschen das gar nicht sehen. Manche
Menschen sehen das aber doch. Fur sie geht
die Lampe ganz schnell an und aus. Die ganze
Zeit. Das ist ganz schon anstrengend. Und

macht Kopf-Schmerzen. Bestimmte Lampen
storen diese Menschen sehr. Sie haben lieber
Licht, was nicht so blendet. Und brauchen
Lampen, die gleichmaldig leuchten.

Beispiele fiir diese Barriere

W Flackernde und surrende Lampen in den
Gangen oder Halle stéren mich.

B Blinkende Lichter bei Geraten storen mich.

B Neonlicht bei Werbung oder Anzeigen
lenken mich ab.

B Die Mischung von kunstlichem Licht und
Tageslicht: Die Beleuchtung ist an, obwohl
sie nicht bendtigt wird.

© White-Unicorn.org



Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Befragte gaben an, dass warmes, gelbliches Licht oder LED Licht als angenehmer
wahrgenommen wird.

Eine Losung bei zu viel kiinstlichem Licht ist Outdoor Sport in der Natur zu machen.

AulRerdem kénnen auch Sonnenbrillen und Kappen helfen.

© White-Unicorn.org 17



Farbige Texte und Markierungen
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Manchmal sieht ein Mensch alles wie durch
eine bunte Glasscheibe. Zum Beispiel rétlich.
Oder gelblich. Das passiert besonders dann,
wenn er Stress hat. Manche Menschen sehen
auch fliegende Punkte in der Luft. Oder Linien,
die sich bewegen. Die Punkte oder Linien
sieht sonst keiner. Diese Menschen kénnen
farbige Texte schlechter lesen. Oder Text auf
einem farbigen Hintergrund. Oder farbige
Markierungen in einem Text. Zum Beispiel
sehr bunte Schilder und Werbetafeln in den
Hallen. Oder Hallenboden hat Linien und

Markierungen. Farbige Texte und Markierungen
stoéren diese Menschen sehr. Oder wenn der
Text auf einem farbigen Hintergrund steht.
Fur diese Menschen ist es besser, wenn der
Hintergrund nicht farbig ist. Oder der Text. Und
wenn es keine farbigen Markierungen im Text
gibt.

Beispiele fiir diese Barriere

B Die bunten Linien auf den Hallenboden
lenken mich ab.

B Bunte Banderolen storen mich.

B Text auf einem bunten Hintergrund stort
meinen Lesefluss.

B Bunte Bandenbeschriftungen sind
verwirrend.

© White-Unicorn.org



Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Einheitlichkeit spielt fur viele Befragte zum Abbau dieser Barriere eine wichtige Rolle. Dazu
wulrde zum Beispiel gehoren, die Gestaltung des Raumes oder der Halle einfach zu halten

oder Farblich zu sortiert.

Eine Strategie, die genannt wurde, ist durch die Finger zu blicken, um nur das Zielobjekt zu
sehen.

© White-Unicorn.org 19



Wenn bekannte Orte und Sachen plotzlich

anders aussehen

Menschen gewdhnen sich an das Aussehen
von bestimmten Orten. Zum Beispiel an das
Aussehen von ihrem Sportplatz. Oder dem
Weg zu der Sporthalle. Oder an den Raum fur
Sportgerate. Wenn sich an diesem Aussehen
etwas verandert, dann kann das fur manche
Menschen schwierig sein. Dann sieht der Ort
wie ein anderer Ort aus. Und sie wissen nicht
mehr genau, wo sie sind. Das ist besonders
schlimm, wenn diese Menschen viel Stress
haben. Dann reicht schon eine ganz kleine
Veranderung. Zum Beispiel wenn die Sporthalle
umgebaut wird und es Umleitungen gibt. Oder
Eingdnge befinden sich woanders. Oder die
Sportgerate sind umgeraumt worden. Wenn
diese Menschen wenig oder gar keinen Stress
haben, dann ist es nicht so schlimm. Wenn
Orte oder Sachen plotzlich anders aussehen,

dann stort das manche Menschen sehr.
Besonders, wenn sie viel Stress haben. Sie
fuhlen sich wohler, wenn die Orte und Sachen
immer gleich aussehen.

Beispiele fiir diese Barriere

B Im Fitnessstudio stehen die Fitnessgerate
woanders.

B Die Sporthalle wird umgebaut und es gibt
Umleitungen und Eingéange befinden sich
woanders.

W In einer Mehrzweckhalle, wird der
Hallenbereich anders unterteilt.

B Meine Route andert sich zum Beispiel beim
Radfahren.

© White-Unicorn.org



Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Am wichtigsten scheinen hierbei wieder die frithzeitigen Ankiindigen von Anderungen zu
sein. Dazu gehort welche Gebiete betroffen sind, was verandert wird und wie lange die
Veranderungen dauern. Dies hilft sich mental darauf vorzubereiten.

Nimmt man Veranderungen akut negativ wahr, so wurde Ablenken als Lésung genannt,
beispielsweise Gedichte oder Songs im Kopf zu sprechen.

© White-Unicorn.org 21




Viele neue und
Sachen

Wir Menschen haben viele Ildeen. Und
erfinden dauernd irgendetwas Neues. Deshalb
sehen wir Menschen auch dauernd neue
Sachen. In der Natur ist das nicht so. Die
Natur erfindet nicht dauernd etwas Neues.
Manche Menschen sehen, héren, riechen,
schmecken oder fihlen mehr als andere. Sie
kénnen sich Sachen auch besser merken als
andere Menschen. Und sie erinnern sich auch
schneller an alles. Sie schauen genau hin.
Sie lernen. Und dann wissen sie, was das ist.
Wenn diese Menschen viele neue Sachen
sehen, dann dauert das langer. Wie bel Festen,
wenn die Halle dekoriert ist. Zum Beispiel in
der Weihnachtszeit. Es stdrt diese Menschen
sehr, wenn sie viele neue Sachen auf einmal

unbekannte Formen und

sehen. Oder héren, riechen, schmecken oder
fuhlen. Das ist sehr anstrengend flr sie. Sie
fUhlen sich wohler, wenn es nicht zu viele neue
Sachen auf einmal gibt. Oder wenn sie genug
Zeit haben. Damit sie genau hinschauen
konnen.

Beispiele fiir diese Barriere

W Die Einrichtung der Garderobe wurde
geandert.

W Bei Sportveranstaltungen wird vieles
verandert und umgeraumt.

B \Wir bekommen neue Trikots oder Schuhe.

B Der Gerateraum ist umsortiert worden und
hat neues Zubehor.

© White-Unicorn.org



Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Auch bezlglich dieser Barriere wurde sich gewtinscht, Anderungen vorher anzukiindigen.

Ebenfalls hilft es, sich Zeit lassen zu kénnen. Dabei geht es auch selber zu entscheiden, wie
lange und intensiv sich dem ausgesetzt wird.

Erst einmal die Situation oder den Ort zu beobachten verschafft vielen Orientierung.

AulRerdem kénnen Bezugspersonen dabei helfen, alles auszublenden, indem Gesprache
gefuhrt werden.

© White-Unicorn.org 23



Gerausche aus der Menschen-Welt

Wo Menschen Sport machen, hért man viele
verschiedene Sachen. Zum Beispiel Musik,
quietschende  Schuhe, Kinder schreien,
jubelnde Zuschauer, und noch ganz viele
andere Sachen. Das alles sind Gerdusche.
Die meisten Menschen gewohnen sich an die
Gerausche von ihrem Ort. Zum Beispiel von
ihrem Sportplatz. Oder von ihrer Sporthalle.
Oder von ihrer Schwimmbhalle. Die Gerausche
gehoren einfach dazu. Die Menschen horen
gar nicht mehr genau hin. Manche Menschen
mogendiese Gerauscheabernicht. Dannflhlen
sie sich nicht sicher. Nicht so wie zuhause.
Zu Hause haben sie es lieber ruhig. Wenn sie
diese vielen Gerausche um sich herum haben,
dann fuhlen sie sich nicht wohl. Es ist wie ein
Brei aus vielen Gerauschen. Oder wie das

laute Rauschen neben einer Autobahn. Man
versteht gar nichts mehr. Diesen Menschen
geht es besser, wenn sie irgendwo in der Natur
sind. Wo es ganz ruhig ist. Oder wenn sie
allein in einem Raum sind. Wo sie nicht horen,
was draufden passiert. Dann flhlen sie sich
zuhause. Die vielen verschiedenen Gerausche
aus der Menschen-Welt storen sie sehr.

Beispiele fiir diese Barriere
W |In Sporthallen gibt es ein Echo.

B Andere Leute um mich herum unterhalten
sich.

B Quietschende Schuhe auf dem Boden
storen mich.

B Menschen stdhnen/atmen sehr laut.
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Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Fur die meisten Befragten stellen Kopfhorer oder ein Horschutz eine Lésung dar.

Generell wurde der Wunsch nach Ruhezeiten deutlich, in denen zum Beispiel nur geflistert
wird oder es musikfreie Angebote gibt.

Ruheorte wie ein Raum in den man fUr sich sein kann oder auch die Natur konnen ebenfalls
helfen.
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Lautstarke

Manche Menschen haben ein sehr gutes
Gehdr. Sie horen alles lauter als die meisten
anderen Menschen. Auch was die anderen
Menschen sagen. Fur diese Menschen ist
die normale Lautstarke zu laut. Zum Beispiel,
wenn der Trainer seine Trillerpfeife benutzt.
Wenn diese Menschen sich unterhalten,
dann sprechen sie meistens ganz leise. Fur
sie ist das aber immer noch laut genug. Weil
sie viel besser hdoren als die meisten anderen
Menschen. Das ist anders, wenn sie mit
normal hérenden Menschen sprechen. Dann
sprechen sie besonders laut. Damit die normal
hérenden Menschen sie verstehen. Das ist
aber sehr anstrengend flr sie. Normal hérende
Menschen kennen das auch. Wenn sie sich

mit schwerhérigen Menschen unterhalten,
dann sprechen sie oft auch sehr laut. Damit
die schwerhoérigen Menschen sie verstehen.
FUr die normal hérenden Menschen ist das
auch sehr anstrengend. Normale Lautstarke ist
fir manche Menschen zu laut. Sie fuhlen sich
wohler, wenn es ruhig oder leise ist. Oder wenn
die Menschen ruhiger oder leiser sprechen.

Beispiele fiir diese Barriere
MW Die Trillerpfeife ist zu laut.

B Kinder oder Erwachsene schreien in meiner
Umgebung.

B Im Fitnessstudio lauft zu laute Musik im
Hintergrund.

B Das Publikum feuert eine Mannschaft an.
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Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Noise Cancelling Kopfhérer oder Ohrstdopsel waren auch bei dieser Barriere die meist
genannten Losungsvorschlage.

Ebenfalls konnen Auszeiten helfen oder Menschen zu informieren, auf die Lautstarke zu
achten.

Schallschluckende Elemente wie Matten konnen die Akustik verbessern.
Sport in der Natur wird auch hinsichtlich der Lautstarke positiv wahrgenommen.

Der Wunsch nach schon kurzen Auszeiten wurden ebenfalls genannt.
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Tone, die andere nicht mehr horen konnen m

In unserer Welt gibt es Tdne, die die meisten
Menschen nicht héren koénnen. Zum Bei-
spiel ganz hohe Toéne. Wie das Pfeifen von
Klimaanlagen in Sporthallen. Oder ganz
tiefe Tone. Oder ganz leise Tone. Wie das
Brummen von elektrischen Leitungen in der
Wand. Manche Menschen héren sehr gut. Sie
kénnen diese Téne trotzdem héren. Uberall
brummt und pfeift es. Bestimmte Tone sind fur
diese Menschen ganz schlimm. Zum Beispiel
das Gerausch anderer Menschen beim Sport,
wenn sie keuchen, husten und laut schnaufen.
Das istihnen sehrunangenehm. Oder fuhlt sich
am ganzen Kdrper schrecklich an. Sie kdnnen
diese Tone nicht aushalten. Und diese Tone

storen sie sehr. Andere Téne sind nicht ganz
so schlimm. Oder stéren auch gar nicht. Wie
zum Beispiel das Schnaufen eines Pferdes.
Bestimmte Tone sind fur manche Menschen
ganz schlimm. Sie fuhlen sich wohler, wenn es
diese Tone nicht gibt.

Beispiele fiir diese Barriere

B Das Piepsen der Brandschutztlr in der
Sporthalle irritiert mich.

B Die Luftung oder Klimaanlage macht
Gerausche.

B Husten und Nase hochziehen stort mich.
B \Windgerausche stéren mich.
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Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Neben den Lésungsvorschlagen Sport in der Natur machen, Kopfhorer tragen oder
Ruhezeiten in Anspruch nehmen zu kénnen, sprechen sich viele Befragte fir weniger
Teilnehmer*innen aus. Dies kann dabei helfen, weniger als stérend wahrgenommene

Gerausche zu horen.
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Geruche, die storen

Ein Geruch ist Luft, die nach etwas riecht.
Manchmal riecht die Luft gut. Und manchmal
stinkt sie. Manche Menschen kdnnen
besonders gut riechen. Sie riechen Sachen,
die andere Menschen nicht riechen kénnen.
Oder sie finden einen bestimmten Geruch ganz
schrecklich. Zum Beispiel den Schweildgeruch
in der Umkleide. Oder die Gummi- Turnmatten.
Manche Menschen finden auch einen Geruch
ganz schrecklich, den andere Menschen
gerne haben. Zum Beispiel Parfim. Oder Deo.
Wenn diese Menschen so etwas riechen,
dann ist das oft ganz schlimm fur sie. Andere
Menschen mogen es nicht, wenn es Uberall
anders riecht. Zum Beispiel: Auf dem Weg zur
Sporthalle gibt es frische Luft. Dann geht der in

die Sporthalle. Dort gibt es einen ganz eigenen
Geruch. Diesen Wechsel findet er schrecklich.
Bestimmte Gerliche stéren manche Menschen
sehr. Oder wenn es Uberall anders riecht. Diese
Menschen flhlen sich wohler, wenn das nicht
SO ist.

Beispiele fiir diese Barriere

B Die Umkleiden riechen nach Parfum und
Deo.

B Menschen riechen nach Schweils.

B Die Turnmatten riechen ganz eklig, nach
Plastik und Schweil3.

W Es riecht frisch gestrichen nach
Renovierungen.
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Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Befragte gaben an, dass es helfen wirde, die Umkleiden sauber zu halten, regelmaldig und
gut zu durchliften und bei Bedarf zu renovieren.

Sport im Freien wird als positiv wahrgenommen.

Der Wunsch sich in einem eigenen Raum umziehen zu kénnen, wurde ebenfalls geduldert.

Andernfalls kann lediglich die Mundatmung die Wahrnehmung der Barriere abmildern.
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Ungewollter Geschmack

kdnnen

Manche Menschen bestimmte
Sachen nicht aushalten, wenn sie diese
schmecken. Die Sachen schmecken ihnen
nicht. Oder sie finden bestimmte Sachen eklig.
Das kénnen ganz verschiedene Sachen sein.
Manche mogen das Chlor im Schwimmbad
nicht. Andere mdgen den Geschmack von
bestimmten Sonnencremes beim  Sport
draufen nicht. Und andere mogen den
metallenen, salzigen Geschmack in der Luft der
Halle nicht. Diese Menschen wollen mit diesen
Sachen nicht in Kontakt kommen. Man darf sie
auch nicht zwingen. Wenn sie auf so etwas
treffen muUssen, dann ist das ganz schrecklich
fr sie. Sie haben aber ganz bestimmte
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Lieblings-Geschmacker. Das kénnen sie jeden
Tag schmecken. Ungewollter Geschmack stort
manche Menschen sehr. Diesen Menschen
geht es besser, wenn sie solche Sachen nicht
schmecken mussen.

Beispiele fiir diese Barriere

B Im Schwimmbad schmecke ich das
Chlorwasser.

B Der Geschmack von Sonnencreme kann
lastig sein.

W Die Getrankestation im Fitnessstudio hat
die falsche Geschmackssorte angegeben.

W Die Luft in der Halle hat einen eigenartigen
Geschmack.
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Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Eine Losung kann eine Luftung sein, die fur ausreichend frische Luft sorgt.

Fur viele ist auch die Luft in der Umkleide ein Problem, weshalb es helfen kann, sich in
einem anderen Raum umziehen zu durfen.
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Erschitterungen: Wenn der Boden zittert

und die Wande wackeln

Manchmal zittert der Boden. Oder die Wande
von einem Haus wackeln. Zum Beispiel Der
Turnhallenbodenvibriertwennandere Personen
laufen. Oder springen. Oder jemand lasst die
Ture dolle zu fallen. Das Zittern und Wackeln
nennt man Erschutterungen. Die meisten
Menschen merken die Erschutterungen gar
nicht. Oder sie finden das nicht schlimm.
Manche Menschen fihlen die Erschitterungen
aber ganz stark. Das Zittern oder Wackeln
stort sie sehr. Sie kdnnen dann gar nicht mehr
richtig denken. Oder nicht mehr richtig lernen.
Oder nicht mehr richtig Sport machen. Diese
Menschen flihlen sich wohler in Hausern, die
nicht wackeln.

Beispiele fiir diese Barriere
B Jemand lasst die Ture dolle zu fallen.

M Ich spure die Erschitterung von
vorbeifahrenden Autos oder LKWs.

W Der Turnhallenboden vibriert wenn andere
Personen laufen und hupfen.

W Bricken beim Laufen draulRen bewegen
sich.
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Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Bei Erschitterungen kann es helfen, eine Dammung unter den Fiflden zu haben, zum
Beispiel ein Teppichboden oder Matten.

Durch Erschitterungen kann der Gleichgewichtssinn beeinflusst werden, weshalb es hierbei
hilft, sich kurz hinzusetzen bevor man weitermacht.
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Temperatur-Unterschiede

Temperaturbedeutet: Wiewarm oderkaltetwas
ist. Manchmal wechselt die Temperatur. Zum
Beispiel, wenn man in das Schwimmbecken
geht. In der Halle ist es warm und im Wasser
ist es kalt. Die meisten Menschen fihlen, ob
es zu heil oder zu kalt ist. Zum Beispiel wenn

es drauRen kalt ist. Dann weil3 man: ,lIch
muss mich warm anziehen.” Oder wenn das
Wasser in der Dusche zu heil ist. Dann weil3
man: ,lch muss das Wasser kalter machen.”
Bei manchen Menschen ist das anders. Sie
fuhlen nicht nur, ob etwas zu heil® oder zu kalt
ist. Sie fuhlen gleichzeitig das warme Wasser
in der Dusche und die kaltere Luft im Bad.
Und vielleicht auch noch, dass das Dusch-
Gel kalter als das Wasser ist. Oder wenn sie
draufden sind: Dann fuhlen sie gleichzeitig die
kalte Winter-Luft und die warmere Luft, wo die
Sonne hin scheint. Diese Menschen fluhlen
verschiedene Temperaturen besonders gut.
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Sie wissen auch automatisch, was fur ihren
Koérper gerade richtig ist. Zum Beispiel welche
Sportkleidung sie am besten anziehen. Wenn
sich die Temperaturen immer wieder andern,
dann kann das flur diese Menschen schwierig
sein. Far sie ist es einfacher, wenn alles
gleich warm ist. Zum Beispiel das Wasser in
der Dusche, die Luft im Badezimmer und das
Dusch-Gel.

Beispiele fiir diese Barriere
B Im Schwimmbad ist das Wasser zu kalt.

M In der Sporthalle herrscht eine andere
Temperatur als draulden.

B Die Umkleiden sind so kalt dass ich mich
dort nicht umziehen kann.

M |In der Sporthalle gibt es Zugluft und es
wird kalt.
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Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Warmeres Wasser im Schwimmbad wirde vielen Befragten helfen.

Ebenfalls kann eine langsame Gewdhnung an eine andere Temperatur helfen. Dabei ist es
wichtig den ndtigen Freiraum zu lassen.

AulRerdem sind Ablenken und ausreichende Bellftungen Lésungsvorschlage, um mit der
Barriere umzugehen.
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Luft-Bewegungen

Ein bisschen Wind auf der Haut ist fur die
meisten Menschen schéon. Manche Menschen
fahlen den Wind auf der Haut aber sehr stark.
Und finden das ganz schlimm. Sie ziehen dann
lange Hosen und Sachen mit langen Armeln
an. Auch im Sommer. Wenn es ganz warm ist.
Weil sie den Wind auf ihrer Haut nicht haben
wollen. Wenn der Wind ganz stark ist, dann
ist es vielleicht umgekehrt. Das finden diese
Menschen dann besonders schon. Und ziehen
Sachen mit kurzen Armeln an. Auch wenn es
draufsen kalt ist. Viele Menschen verstehen
das nicht. Und wollen sie zwingen, etwas
anderes anzuziehen. Zum Beispiel beim Sport
draul3en, wenn es sehr windig ist. Das ist dann
ganz schlimm fur sie. Viele wehren sich gar

nicht mehr. Weil sie sich nicht trauen. Oder
well sie sich gar nicht mehr wehren kénnen.
Diese Menschen muss man einfach in Ruhe
lassen. Sie sollen anziehen kdnnen, was sie
wollen. Dann ist alles gut.

Beispiele fiir diese Barriere

B Der Wind weht meine Haare gegen meine
Haut.

B Hoch eingestellte Klimaanlagen in
Innenrdumen stéren mich.

B Fahrtwind stort mich zum Beispiel beim
Skifahren.

M Ich splre den Wind wenn jemand eng an
mir vorbeilauft.
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Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Wichtig fur viele Befragte ist die freie Wahl der Sportbekleidung.

Windschutz leisten konnen auch Sonnenbrillen oder Schleusen in den Innenrdumen,
wodurch der Durchzug gestoppt wird.

Spangen und Haarclips wurden ebenfalls von vielen Befragten als Lésung angegeben, damit
die Haare nicht im Wind wehen.
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Ungewollt zu nah kommen

Manche Menschen mdéchten nicht, dass
andere Menschen sie berthren. Zum Beispiel,
wenn die Sportlehrerin oder Trainerin eine
Hilfestellung gibt. Oder ganz nah neben ihnen
stehen. Zum Beispiel beim Gruppensport.
Manchmal passiert das aber trotzdem. Das tut
den Menschen dann weh. Oder die Stelle auf
der Haut fihlt sich wie tot an. Deshalb mdchten
diese Menschen nicht, dass andere Menschen
zu nah kommen. Das dirfen nur bestimmte
Menschen. Dann tun BerUhrungen auch nicht
weh. Diese Menschen stort es sehr, wenn
andere Menschen ungewollt zu nah kommen.
Oder wenn andere Menschen sie ungewollt
berUhren. Sie fuhlen sich wohler, wenn andere
Menschen weit genug weg sind.
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Beispiele fiir diese Barriere

B Zu viele Menschen sind in meiner
Schwimmbahn.

B Ich muss mich zu Leuten in einer Reihe
aufstellen.

B Der/die Trainer*in gibt mir eine
Hilfestellung.

B Zu viele Menschen rennen auf den Ball zu.
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Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Bei den Antworten wurde deutlich, dass viele Befragte es vorher angektndigt haben wollen,
bevor man sie berthrt.

Generell scheint die gedankliche Vorbereitung auf Nahe beim Sport zu helfen.

Wenn maoglich soll jedoch Abstand gehalten werden, ahnlich wie es bei den Covid19-
Regelungen Ublich war.

Eine maximale Teilnehmeranzahl wirde hierbei auch verhindern, dass zu viele Personen in
den Sportraumen sind.
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Sachen, die sich schrecklich anfiuhlen

Manche Menschen mochten bestimmte
Sachen nicht anfassen. Zum Beispiel Magne-
siumpulver beim Turnen. Oder schwitzige
Sportgerate. Oder sie mochten bestimmte
Sachen nicht auf der Haut fihlen. Zum Beispiel
bestimmte Sportbekleidung. Oder nicht
Uber bestimmte Bdden laufen. Zum Beispiel
Sportmatten. Diese Menschen finden das
schrecklich. Manche Menschen finden das so
schlimm, dass ihnen schlecht wird. Und sie
brechen mussen. Diese Menschen fuhlen sich
viel wohler, wenn sie bestimmte Sachen nicht
anfassen muissen. Oder wenn sie nicht Uber
bestimmte Boden laufen mussen.
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Beispiele fiir diese Barriere

W Ich muss Sportbekleidung aus
synthetischem Stoff tragen.

W Die Griffe von Sportgeraten fur Fitness sind
klebrig-schwitzig.

B Magnesiumpulver beim Turnen fuhlt sich
schrecklich an.

B Balle aus Plastik oder Leder fuhlen sich
komisch an.
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Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Hygieneregeln einhalten und Baumwollkleidung gehdéren zu den meist genannten
Losungsvorschlagen. Dazu gehdrt zum Sportgerate regelmaldig zu reinigen oder auf
synthetische Stoffe zu verzichten.

Vieles im Sport passiert mit Handen. Diesbeztglich wurde die Méglichkeit sich Hande
waschen zu kénnen oder Handschuhe dabei zu haben als wichtig erachtet.

Manchmal braucht es auch einfach nur Zeit, sich zu Uberwinden.
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Ungerader und ungleichmaliiger Boden in
der Menschen-Welt

Der Boden in Orten fur Sport oder Stadten ist
meistens von Menschen gemacht. Mit Asphalt
wie auf der Stralde. Oder mit Pflastersteinen
wie auf Wegen und Platzen. Manchmal auch
Schaumstoffwdirfel oder Trampoline in einer
Springhalle. In Orten far Sport und Stadten
muss man immer aufpassen, wo man geht.
Der Boden andert sich dauernd. Es gibt
Uberall Treppen und Stufen. Und man muss
noch auf viele andere Sachen aufpassen. Fur
manche Menschen ist das zu viel. Dann kann
es passieren, dass ihnen schwindelig wird.
In der Natur ist das anders. Dort kann man
stundenlang auf einem Waldweg laufen. Oder
auf einem Feldweg. Oder auf Grasboden.
Diesen Menschen geht es dort besser. Dort
ist der Boden auch nicht immer gerade. Aber

dort gibt es nicht so viel Larm. Und sie mussen
nicht auf so viele andere Sachen aufpassen.
Viele verschiedene Bdden beim Sport sind fir
diese Menschen schwierig. Besonders, wenn
der Boden ungerade und ungleichmaldig ist.
Diese Menschen fuhlen sich viel wohler, wenn
es nicht so viele verschiedene Béden gibt.

Beispiele fiir diese Barriere

B Der weiche Untergrund von Matten stort
mich.

B Schlaglécher auf Radwegen storen mich.

B Treppenstufen haben keine Markierungen
und sind visuell schwer erkennbar.

W Der Hallenboden ist unterschiedlich glatt
und die Haftung andert sich.
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Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stort mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Barfulsschuhe und extra Fuliwege wurden als Lésungen genannt.

Durch BarfulRschuhe kann der unebene Boden, zum Beispiel im Wald, deutlich
wahrgenommen werden.
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Mitmenschen als mogliche Bedrohung

Etwas ist eine Bedrohung bedeutet: Es kommt
etwas Schreckliches. Oder etwas Gefahrliches.
Und das will man nicht. Mitmenschen sind
die Menschen um mich herum. Zum Beispiel
manche Kinder beleidigen, schupsen oder
werfen mit Ballen ab. Alle Menschen sind
verschieden. Manche hoéren besonders gut.
Normale Lautstarke ist ihnen viel zu laut.
Andere mdchten nicht, dass andere Menschen
zu nah kommen. Und wieder andere finden
leichten Wind auf der Haut ganz schrecklich.
Und ziehen immer Sachen mit langen Armeln
an. Auch im Sommer. Wenn es ganz warm
ist. Viele Menschen verstehen das nicht. Und
sagen zum Beispiel: ,Zieh dir ein Hemd mit
kurzen Armeln an.” Oder: ,Du musst aber in die
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Schule gehen. Auch wenn die anderen Kinder
dort so laut sind.” Sie wollen diesen Menschen
nicht weh tun. Das tun sie aber. Sie merken das
nur nicht. Deshalb kénnen die Mitmenschen
eine Bedrohung fur diese Menschen sein. Sie
fuhlen sich viel wohler, wenn die Mitmenschen
sie in Ruhe lassen.

Beispiele fiir diese Barriere

W Ich werde als letztes fur eine Gruppe
gewahlt.

B Andere Sportteilnehmer*innen schubsen
mich.

W Der/die Trainer*in zwingt mich bei einer
Ubung mitzumachen.

B Ich werde ausgelacht fur meine Leistung.

© White-Unicorn.org



Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Viele winschen sich mehr soziales Verhalten zu lehren. Dazu gehért, Kursleitende und
Teilnehmer*innen zu sensibilisieren, damit Uber Andersartigkeit nicht negativ geurteilt wird.

Vielen hilft es auch, sich aus negativen Situation zurtickzuziehen. Ein Begleiter kann
ebenfalls helfen und in entsprechenden Situationen eingreifen.

Insgesamt wurde in dem Kontext mehrmals auf die Gruppengrél3e eingegangen. Eine
begrenztere Anzahl an Teilnehmer*innen oder Einzelsport wird als positiver wahrgenommen.

Zudem kam der Wunsch auf, erstmal den Sport beobachten zu kénnen, bevor man einsteigt.
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Ordnung, weil in der Menschen-Welt zu
viele Hindernisse sind

Far manche Menschen ist das Leben in
der Menschen‘Welt ganz schwierig. Ihr
Gehirn verarbeitet viel mehr als bei anderen
Menschen. Uberall sehen, héren, riechen,
schmecken oder flhlen sie viele verschiedene
Sachen. Die ganze Zeit. Und viele Sachen
auf einmal. Ganz schnell. In ganz kurzer Zeit.
Das ist so anstrengend. Das kdnnen diese
Menschen fast nicht aushalten. Sie wissen
genau: Das ist jeden Tag so. Zum Beispiel
ist die Sportumkleide komplett unordentlich.
Das nennt man Uberlastung der Sinne. Diese
Menschen wollen das nicht. Weil sie es nicht
aushalten kénnen. Manchmal meinen andere:
.Du musst das aber aushalten!” Zum Beispiel,
wenn Sportgerate umsortiert werden. Oder
Sportablaufe sich andern. Ordnung ist ganz
wichtig fur diese Menschen. Alles muss
seinen Platz haben. Und alles muss genau
so gemacht werden wie immer. Damit das
Gehirn auch mal Pause hat. Sonst macht der
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VEED

Kérper irgendwann nicht mehr mit. Sie fallen
einfach um. Oder sie kénnen sich nicht mehr
bewegen. Oder nicht mehr sprechen. Dann
geht einfach gar nichts mehr. Diese Menschen
brauchen dort die Ordnung. Damit ihr Kérper
funktioniert. Das geht aber nur eine Zeit lang
gut. Diese Menschen wollen lieber in einer
bekannten und sicheren Umgebung sein. Wo
sie nicht so viel auf einmal aushalten mussen.
Zum Beispiel zuhause. Dann kénnen diese
Menschen zuhause besser Sport machen. Dort
wo sie ihre eigene Ordnung haben kénnen.

Beispiele fiir diese Barriere

B Die Umkleide ist zu klein und Kleidung liegt
unordentlich herum.

B Sportgerat stehen kreuz und quer, ohne
festen geordneten Platz.

B Jemand anderes raumt meine Sportsachen
um.

W Die Sporttasche ist unordentlich.
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Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Viele Befragte gaben an, dass feste Plane helfen.

Reizarme Bereiche und zumindest ein paar feste Ablaufe und Ordnungen kénnen das
Wohlbefinden steigern.

AulRerdem stellt ein ruhiger Platz eine Losung dar. Dieser kann nach einer Sportaktivitat
ausgesucht werden oder auch, wenn sich zuriickgezogen werden muss.

Unordnung in der Umkleide kann umgangen werden, indem sich zu Hause umgezogen wird.

Ansonsten wurde sich eindeutig fur Einzelkabinen ausgesprochen.
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Hast und Eile: Wenn andere Menschen
keine Zeit haben und immer drangeln

Manche Menschen brauchen lange, bis sie
eine Frage beantworten. Sie denken viel nach.
Besonders, wenn eine Sache kompliziert ist.
Oder wenn die Frage nicht klar ist. Diesen
Menschen muss man Zeit zum Nachdenken
lassen. Wenn man keine Zeit hat und
immer wieder fragt, dann macht man diese
Menschen unruhig. Hast und Eile stort diese
Menschen sehr. Zum Beispiel hat man eine
Sporttibung noch nicht fertig und Menschen
stehen hinter einen und warten bis man fertig
ist. Manchmal stért das so sehr, dass sie gar
nicht mehr antworten. Weil man ihnen keine
Zeit lasst. Beim Sport kann es mehrere solcher
Situationen geben. Auch schon beim Umziehen
kann es vorkommen, sich beeilen zu mussen.

Beispiele fiir diese Barriere

W Ich habe nicht genug Zeit mich
umzuziehen.

B Mir wird nicht genug Zeit gelassen die
Regeln zu verstehen, sodass ich richtig
mitspielen kann.

B Mir wird keine Zeit gegeben zum
Antworten.

B Jemand wartet bis das Sportgerat frei wird
und beobachtet mich.
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Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau

Der Wunsch nach mehr Zeit und Geduld wurde mehrmals geaufiert. Damit gemeint sind
groRere Zeitfenster einzuplanen oder, dass die Erwartungshaltung wegfallt, sich beeilen zu
mussen.

Wenn Sporttiibungen nacheinander gemacht werden, kann es auch helfen darum bitten,
eher zum Schluss oder als erste Person anfangen zu durfen.

Kopfhérer kdnnen auch helfen, andere Menschen auszublenden.
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Wenn etwas noch nicht fertig ist

Manche Menschen haben es gern, wenn eine
Sachefertigist. Dannistdie Sache erledigt. Und
sie kdnnen die nachste Sache machen. Wenn
das nicht geht, dann ist das schrecklich fur
diese Menschen. Sie denken immer wieder an
die eine Sache. Weil sie wollen, dass die Sache
fertig ist. Zum Beispiel. Man ist mitten in einer
Sportlibung, aber die Sportlehrer*in bricht die
Ubung ab. Im normalen Leben passiert das oft.
Auch den Erwachsenen. Zum Beispiel wenn
man mit verschiedenen Behoérden zu tun hat.
Wie mit dem Sozialamt. Mit dem Jugendamt.
Oder mit der Agentur fur Arbeit. Uberall muss
man warten, bis man Bescheid bekommt. So
lange ist die Sache nicht fertig. Bestimmte
Sachen mussen aber fertig sein. Sonst kann
man nicht weitermachen. Wenn viele Sachen
gleichzeitig noch nicht fertig sind, dann ist das

besonders schlimm fir diese Menschen. Das
kann so schlimm sein, dass sie irgendwann
gar nichts mehr machen koénnen. Far diese
Menschen ist es wichtig, wenn eine Sache
fertig ist. Dann ist die Sache erledigt. Und sie
kénnen die nachste Sache machen.

Beispiele fiir diese Barriere

B Ich kann meine Wiederholungen nicht
fertigmachen.

W Das Zirkeltraining wird abgebrochen, ohne
dass ich fertig bin.

B Ich bin meine Bahnfigur noch nicht zu Ende
geritten.

W Der / die Trainer*in erklart schon die
nachste Ubung, obwohl ich noch bei der
letzten Ubung bin.
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Wie sehr stort mich diese Barriere?

Stort mich nicht (0) bis stort mich extrem (10):

(Trage eine Zahl zwischen 0 stort mich nicht bis 10 stért mich extrem ein)

Wie ich diese Barriere losen kann:

Losungsvorschlage von Autist*innen zum Barriereabbau
Ein eigenes Tempo zum Fertigstellen zuzulassen, spielt auch fur diesen Barrierabbau eine
wichtige Rolle.

Wenn eine Sportaktivitat oder Ubung nicht fertiggestellt werden kann, so kann es helfen,
dies vorher anzukuindigen.

Insgesamt hilft der Einzelsport dabei, selber zu entscheiden, wann etwas beendet wird.

Aulterdem werden kleinere Gruppengrol3en diesbezlglich als angenehmer wahrgenommen.
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Autisten sind Teil der gesunden menschlichen Vielfalt.
Ilhre Art zu sein ist aber sehr verschieden. In einer von
der Nicht-Autistischen Mehrheit gestalteten Umgebung
und Aktivitaten, wie beim Sport, kénnen Barrieren
auftreten.

In diesem Heft geht es darum, solche Barrieren zu
erkennen und zu l6sen.
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