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Freizeit?

Mein Hobby ist Regeneration!

Prasentiert von Philip Schatz




Hannover

Wer binich?

* Philip Schatz
 Psychologiestudent
 Referent

 Grunder
« AuDHSler




Die Loffel

Loffel reprasentieren Energie bei Menschen mit
chronischen Krankheiten/ Behinderungen.
Jeder Tag beginnt mit einer begrenzten Anzahl von Loffeln.
Jede Aktivitat kostet Loffel, selbst alltagliche Dinge.

Wenn die Loffel aufgebraucht sind, fuhrt dies zu einem
Erschépfungszustand.

Menschen mussen ihre Energie sorgfaltig planen und
Prioritaten setzen.
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Weshalb ich nicht mit in
den Biergarten kommel

Aufstehen aus dem Bett
Zahneputzen

Frihstlcken

Anziehen

Hausarbeit (z. B. Abwaschen,
Aufrdumen)

Arbeit oder Schule
Telefonate oder Nachrichten
beantworten

E-Mails checken und beantworten
Kochen

Lesen oder Fernsehen

Mit in den Biergarten

In der Pause reden

Essen gehen

Brettspiele spielen

Wandern oder Spazierengehen in
der Natur

Filme oder Serien schauen

Sport treiben
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Und wenn
cdoch?




Wann ich mitkomme

Vorhersehbarkeit Reizreduktion

 Was machen wir? Nasenstopsel
Wer ist dabei? Fidget Toys
Wo findet es statt? Handschuhe
Wann machen wir Gehorschutz

das alles? Sonnenbrille
Was ist der Ablauf?
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Was du tun kannst!

* |ndividuellen Bedarf abfragen
 Mich abholen/bringen

 Mich an Pausen erinnern

o Self Checkups mit mir machen!
* Ein “Survival Kit” erstellen




Das Wichtigste

* Alle meine Hobbys drehen sich um
Regeneration!

Planung ermoglicht Teilhabe
Priorisierung ist das wichtigste
Teilhabe ist nicht unmoglich aber
schwierig

Interne Motivation ist wichtiger als
externe

Regeneration ist Inklusion!
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aS Un Wle er Hannover
[ | '
unterstutzen!

 Das ZAK Hannover ist ein Fortbildungs- und Beratungszentrum
fur Fachkrafte und Instituionen.

« Es gibt Schulungs- und Beratungsangebote fur Angehorige und
Autist*innen.

* Die ZAK-Peerworkshops sind ausschlieRlich fur Autist*innen.
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Fra gen?



