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Overload-Fruherkennung

Ein Leitfaden fur autistische Erwachsene

Hintergrund

Zum Overload kommt es, wenn mehr auf dich einwirkt, als du in diesem Moment
verarbeiten kannst. Das kdnnen Gerdusche, Licht, Geruche oder Beruhrung sein, aber
auch Gesprdche, Entscheidungen, Gefuhle, Schmerz oder Hunger. All das kann sich
aufsummieren und zur Uberlastung beitragen (Millington, 2024). Obwohl der Begriff
,Overload“ schon lange ein fester Begriff in der Autismus-Community ist, existiert
bisher keine fachliche Definition.

Viele autistische Menschen nehmen Sinneseindriicke anders wahr als allistische, also
nicht-autistische Menschen. Die Forschung findet Unterschiede schon in den
primdren Sinnesarealen der Grof3hirnrinde, etwa im primdren Sehzentrum, die
Sinnesreize als erste verarbeiten (Robertson & Baron-Cohen, 2017). Einige
Erkldrungsmodelle nehmen an, dass dabei Wichtiges und Unwichtiges weniger
automatisch vorgefiltert wird und deshalb mehr gleichzeitig ankommt (Van de Cruys
et al., 2014).

Hinzu kommt, dass viele autistische Erwachsene Gerdusche, Licht, Gerliche oder
BerUhrung hdufiger als allistische Menschen als tberwaltigend erleben (Charlton

et al., 2021). Dazu kommen soziale Situationen, Entscheidungen, Unvorhergesehenes
und starke Geflhle, die nach den Berichten autistischer Erwachsener auch zum
Overload beitragen (Millington, 2024).

Ein Overload entsteht dort, wo eine anders arbeitende Wahrnehmung auf eine
Umgebung und auf Anforderungen trifft, die darauf nicht ausgerichtet sind. Ein
Overload zeigt deshalb, wie viel an diesem Tag auf dich eingeprasselt ist, und dass
deine eigenen Kapazitaten Uberschritten wurden. Ein Overload sagt nichts Uber
deine Kompetenzen oder Fahigkeiten aus, sondern vielmehr tber die Passung
zwischen dem, was du brauchst, und dem, wie deine Umwelt auf deine Bedurfnisse
eingestellt ist.
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Overload, Meltdown und Shutdown

Overload beschreibt die Uberlastung selbst. Wird sie zu grof3, reagieren manche Menschen mit
einem Meltdown: Starke Geflhle brechen durch, moglicherweise kannst du keinen klaren
Gedanken mehr fassen oder du verlierst die Kontrolle Uber dich selbst. Manche erleben einen
Meltdown auch nur innerlich, ohne dass andere viel davon sehen (Lewis & Stevens, 2023). Andere
reagieren mit einem Shutdown, in dem Sprechen, Bewegen oder Antworten kaum noch gelingt
(Paris et al.,, 2026). Auch Meltdown und Shutdown sind in der Forschung bisher nicht klar
definiert und voneinander abgegrenzt (Phung et al., 2021).

Anzeichen

Beobachte, welche Anzeichen bei dir auftreten. Welche zuerst kommen, ist bei jedem Menschen
anders.

() Gerdusche wirken lauter oder schdrfer als sonst, lassen sich nicht mehr ausblenden oder
vermischen sich.

Du hast ein starkes BedUrfnis nach Rickzug oder Alleinsein.
Du verstehst Sdtze langsamer, verlierst den Faden oder brauchst Idnger flr eine Antwort.

Hdande, Schultern, Kiefer usw. spannen sich an. Manche merken auch Herzklopfen,
Schwitzen oder Kopfschmerzen.

Du wirst schneller gereizt oder witend, oft ohne dass ein einzelner Ausldser zu erkennen
ist, weil sich viele kleine Belastungen summiert haben.

Du merkst, dass deine Energie schnell nachldsst.
Entscheidungen fallen dir schwer, auch bei einfachen Dingen.

Licht, Gerliche oder Berihrungen, die du sonst gut aushdltst, werden unangenehm, zum
Beispiel die Kleidung auf der Haut.

Du hast ein diffuses Geflihl von ,,zu viel®, ,,nicht mehr kdnnen*“ oder ,,gleich platzen®.
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Plandnderungen und Unvorhergesehenes sind gerade besonders schwer auszuhalten.

Eigene Anzeichen

z. B. ,Ich lese eine Mail dreimal und weif3 danach nicht, was drinsteht.“
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Wie sich Overload ankiindigt

Wie sich Overload bei dir duf3ert, ist zum einen sehr personlich. Zum anderen kann er sich
auch bei dir von Mal zu Mal etwas anders ankindigen. Eine feste Zahl von Anzeichen, ab

der es zu viel wird, gibt es nicht. Autistische Erwachsene beschreiben, dass ihre

Belastbarkeit schwankt: Je mehr gerade auf sie einwirkt, desto schneller wird es zu viel

(Millington, 2024). Wenn du mehrere Anzeichen gleichzeitig bemerkst, ist das ein guter

Moment, Reize zu reduzieren oder die Situation zu dndern.

Manche Menschen bemerken keine Anzeichen, bevor es zu viel wird (Lewis & Stevens,
2023). In dem Fall kdnntest du Protokoll fihren, welche Situationen typischerweise einen

Overload wahrscheinlicher machen. Und du kdnntest schauen, wie du Belastungen schon

vorher begrenzen kannst (zum Beispiel: ,Beim ndchsten Treffen kindige ich an, nur
anderthalb Stunden zu bleiben.).

Das letzte Anzeichen der Liste ist aus Erfahrungsberichten abgeleitet: Dass
Vorhersehbarkeit vor Overload schitzt, beschreiben autistische Erwachsene
(Millington, 2024).

Abgrenzung: Overload, autistisches Burnout und Angststorung

Die genannten Zustdnde kdnnen sich Uberschneiden und ineinander Ubergehen. Sie haben aber
unterschiedliche Ursachen.

Autistisches Burnout ist ein l&nger anhaltender Zustand tiefer Erschopfung. Autistische

Erwachsene beschreiben es als eigenen Zustand, der sich vom beruflichen Burnout

unterscheidet: Berufliches Burnout hangt mit der Arbeit zusammen, autistisches Burnout mit

Masking, also dem Unterdricken autistischer Merkmale, mit sozialen Anforderungen und mit
Umgebungen, die auf die eigene Wahrnehmung keine Rucksicht nehmen (Higgins et al., 2021;
Raymaker et al., 2020).

MERKMAL OVERLOAD AUTISTISCHES BURNOUT ANGSTSTORUNG
Hauptursache zu viele Reize und Anfor- anhaltende Belastung ohne Ubermdfiige Angst oder
derungen auf einmal genug Erholung und Unfter- Furcht, auf bestimmte Si-
stitzung, hdufig verbunden tfuationen bezogen oder
mit Masking allgemein
Zeitrahmen akut, in der Situation oft drei Monate und langer; meist mehrere Monate,

manche erleben auch
kUrzere Phasen
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MERKMAL OVERLOAD AUTISTISCHES BURNOUT ANGSTSTORUNG
Im Sinne und Denken sind tiefe Erschdpfung, Rickzug Angst oder Furcht, Beflirch-
Vordergrund Uberlastet: Reize von anderen Menschen, tfungen, oft Vermeidung
lassen sich nicht mehr Verlust von Fahigkeiten,
ausblenden, Denken geringere Reiztoleranz

und Entscheiden
fallen schwer

Was vor Reize verringern, Riick-  Anforderungen dauerhaft arztliche oder psychothera-
allem hilft zug an einen ruhigen Ort  senken, Ruckzug, Zeif fur ei-  peutische AbklGrung und
gene Inferessen, Stimming; Behandlung

autismusinformierte drztliche,
psychotherapeutische oder
beratende Unterstitzung

Erholung einige Stunden bis meh- langsam; manche erreichen eine allgemeine Dauer lasst
rere Tage ihr friheres Maf3 an Kraft sich nicht angeben
nicht ganz
Was Rickzug Rlckzug hilft, sich RlUckzug gehodrt zur Erholung  Vermeiden kann die Angst
bedeutet zu erholen verfestigen

Die Tabelle dient der Orientierung; eine Diagnose kann sie nicht ersetzen.

Angst und Overload freten oft zusammen auf. Angst und Panik kénnen Teil eines Overloads sein
(Millington, 2024), und in einer schwedischen Befragung gaben 58 Prozent der autistischen
Erwachsenen eine Angststérung an (Stromberg et al., 2022). Bei Angst raten Fachleute oft
davon ab, Situationen zu meiden, weil Vermeiden die Angst verfestigen kann. Bei
ReizUberflutung kann Rickzug dagegen eine notwendige und hilfreiche Strategie sein
(MacLennan et al,, 2022). Zu unterscheiden, wann du was brauchst, kann gar nicht so leicht sein.
Weder fur dich noch flr Fachpersonen. Idealerweise erhdltst du Unterstltzung von einer
autismusinformierten Fachperson.

Autistische Erwachsene berichten, dass h&ufige Uberlastung ohne ausreichende Erholung zu
autistischem Burnout beitragen kann (Ali et al., 2025; Raymaker et al., 2020). Umgekehrt sind
Menschen im Burnout empfindlicher fUr Reize und kdnnen sie schlechter ausblenden (Raymaker
et al., 2020). Behandlungen, die bei Depression Ublich sind, etwa die Verhaltensaktivierung,

bei der man Aktivitdten gezielt wieder aufnimmt, gelten beim autistischen Burnout als
moglicherweise ungeeignet, weil hier Rickzug und Ruhe zur Erholung gehdren (Higgins

et al., 2021).

Wenn die Beschwerden anhalten, such dir professionelle und autismusinformierte Unterstltzung,
arztlich, psychotherapeutisch oder beratend.
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Was tun bei akutem Overload?

Sofortmaf3hahmen

Kreuze an, was dir hilft oder was du ausprobieren mdchtest.

Such dir eine reizarme Umgebung, etwa einen ruhigen und abgedunkelten Raum.
Nutze Hilfen fur die Sinne, zum Beispiel Kopfhorer, Ohrstopsel oder eine Sonnenbrille.
Manche erleben Druck oder Gewicht als beruhigend, etwa eine schwere Decke.

Unterbrich Gesprdache und Kontakte: Verschiebe, was warten kann, und stell dein Telefon
auf , Nicht storen®.

Erlaube dir Stimming, also wiederholte Bewegungen oder Gerdusche, die dich beruhigen.

Manchen hilft ruhiges, tiefes Atmen.

UO04d 0UO04Jddou

Wenn Sprechen gerade schwerfdllt, darfst du schreiben, ein Zeichen vereinbaren oder
spater antworfen.

Was mir sonst hilft

z. B. ,,Ich setze mich ins Auto und hore zehn Minuten lang nichts.“

Schutz vor Reizen, Rickzug und Stimming berichten autistische Erwachsene in mehreren
Befragungen als hilfreich (Kapp et al., 2019; MacLennan et al., 2022; Millington, 2024). Eine
Ubersicht zu schweren Decken und Schlaf findet bei Autismus vor allem Studien mit Kindern (Yu
et al.,, 2024).
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Nach einem Overload

* Rechne damit, dass die Erholung dauert: einige Stunden, den Rest des Tages oder auch
mehrere Tage (Millington, 2024).

+ Plane danach weniger ein als sonst, denn nach einem Overload liegt deine Grenze oft
niedriger (MacLennan et al., 2022; Millington, 2024).

«  Wenn du wieder Kraft hast, kannst du Uberlegen, was genau die Ausldser waren. Ziel ist
nicht, dass du lernst, ,mehr auszuhalten®, sondern die Anforderungen, von denen du weif3t,
dass sie besonders viel Kraft ziehen, zu reduzieren oder alternative Losungen zu finden.
Einige Befragte berichten, dass ihre Meltdowns seltener wurden, seit sie ihre Ausldser kennen
und meiden oder Situationen eher verlassen konnen (Lewis & Stevens, 2023). Und: Nicht
immer |Gsst sich ein Ausldser finden. Das ist vollig in Ordnung.

Was waren die Ausloser?

z. B. ,Unklare Absprachen oder Absprachen, die am né&chsten Tag nicht mehr gelten, erschépfen mich.“

Dieses PDF ist ein kostenloses Orientierungsmaterial. Eine Beratung oder Therapie kann es nicht ersetzen.
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