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1. Einführung – Mein Neuro-Kompass


1.1 Wofür dieser Test gedacht ist


Der Neuro-Kompass ist kein psychologisches Testverfahren und keine Diagnose. Er ist ein Selbstreflexions- und Erkenntnisinstrument, das dir hilft, deine eigene Wahrnehmung, dein Denken und dein Verhalten besser zu verstehen, mögliche neurodiverse Merkmale zu erkennen, und Wege zu finden, wie du deinen Alltag, Beruf und dein Wohlbefinden positiv gestalten kannst. Viele Menschen spüren, dass sie „anders funktionieren“ – sie sind schneller erschöpft, denken tiefer über Dinge nach, reagieren empfindlicher auf Reize oder brauchen klare Strukturen, um sich sicher zu fühlen. Dieser Bogen möchte dir helfen, das nicht als Schwäche, sondern als Teil deiner Einzigartigkeit zu sehen.


1.2 Für wen der Neuro-Kompass geeignet ist


Der Test richtet sich an Menschen, die sich selbst besser verstehen möchten – unabhängig davon, ob bereits eine Diagnose besteht oder nicht.


Er ist besonders hilfreich für:


	Menschen, die den Verdacht haben, neurodivers zu sein (z. B. Autismus, ADHS, Hochsensibilität, Dyslexie, Dyspraxie),



	Angehörige, Partner:innen oder Fachkräfte, die neurodiverse Menschen besser verstehen möchten,



	Personen, die sich oft „anders“ fühlen, ohne genau sagen zu können, warum,



	Erwachsene, die nach Jahren erstmals ihr eigenes Erleben einordnen möchten,



	und alle, die Strategien für mehr Leichtigkeit, Klarheit und Selbstakzeptanz suchen.



1.3 Was bedeutet Neurodiversität?


Der Begriff Neurodiversität beschreibt die Vielfalt menschlicher Gehirne und Denkweisen. Er bedeutet: Es gibt nicht eine richtige Art zu denken, zu fühlen oder zu handeln – sondern viele.


Neurodiversität umfasst Unterschiede in:


	Wahrnehmung (z. B. wie intensiv Reize erlebt werden),



	Aufmerksamkeit (z. B. Fokussierung, Impulskontrolle),



	Kommunikation (z. B. direkt, bildhaft oder wortwörtlich),



	Emotion und Selbstregulation (z. B. Intensität und Verarbeitung von Gefühlen),



	Lernen und Denken (z. B. Mustererkennung, kreative Problemlösungen).



Menschen, deren Gehirn anders arbeitet als die Mehrheit, nennt man neurodivergent. Dazu zählen unter anderem:


	Autistische Menschen



	Menschen mit ADHS



	Menschen mit Dyslexie (Lese-Rechtschreib-Differenz) oder Dyskalkulie



	Menschen mit Dyspraxie (motorische Koordinationsbesonderheiten)



	Hochsensible Personen



Der Begriff steht im Gegensatz zu „neurotypisch“, was Menschen beschreibt, deren Wahrnehmung und Informationsverarbeitung dem gesellschaftlichen Durchschnitt entspricht.


1.4 Warum es hilfreich ist, über Neurodiversität zu sprechen


Jahrzehntelang wurden neurodivergente Menschen vor allem an Defiziten gemessen – daran, was sie nicht so gut können wie andere.


Doch moderne Forschung und der Neurodiversitäts-Ansatz zeigen: Diese Unterschiede sind natürliche Varianten menschlicher Entwicklung – sie bringen Herausforderungen, aber auch besondere Stärken mit sich.


Beispiele für neurodivergente Stärken:


	außergewöhnliche Detailwahrnehmung,



	starkes Pflichtbewusstsein,



	hohe Kreativität,



	analytisches Denken,



	Empathie und Gerechtigkeitssinn,



	Ausdauer und Fokus bei Interessen.



Wenn neurodivergente Menschen verstanden und unterstützt werden, können sie ihr volles Potenzial entfalten – privat, beruflich und gesellschaftlich.


1.5 Was du vom Neuro-Kompass erwarten kannst


Dieses Praxisbuch begleitet dich Schritt für Schritt dabei:


1. deine Wahrnehmung, dein Denken und dein Verhalten zu reflektieren,


2. deine individuellen Muster zu erkennen,


3. deine Stärken und Bedürfnisse sichtbar zu machen,


4. und Strategien zu finden, die dich im Alltag entlasten.


Er soll dir helfen, Selbstakzeptanz und Verständnis zu entwickeln – und dich dabei unterstützen, dein Leben so zu gestalten, dass es zu deiner Art zu denken und zu fühlen passt.


Ein Gedanke zum Start


„Neurodiversität bedeutet nicht, dass manche Menschen falsch verdrahtet sind – sondern, dass das Menschsein viele Varianten kennt.“


Atme kurz durch, nimm dir Zeit – und beginne dann mit Offenheit und Neugierde.


Dieser Kompass ist dein Werkzeug, um dich selbst ein Stück besser kennenzulernen.









2. Wie du den Neuro-Kompass nutzt


2.1 Worum es geht


Der Neuro-Kompass ist kein Bewertungssystem, sondern ein Spiegel. Er zeigt dir, in welchen Bereichen du dich wiedererkennst – und lädt dich ein, deine Erfahrungen bewusst wahrzunehmen. Du kannst die Fragen für dich allein beantworten oder sie gemeinsam mit einer vertrauten Person, Therapeutin oder Coachin besprechen.


2.2 Wie du vorgehst


Lies jede Aussage aufmerksam durch. Überlege, wie stark sie auf dich zutrifft – im Alltag, im Beruf, in Beziehungen. Kreise die Zahl, die am besten passt. Sei ehrlich zu dir selbst; es gibt kein „richtig“ oder „falsch“.


Bewertungsskala


Zahl Bedeutung


1 Trifft gar nicht zu


2 Trifft selten zu


3 Trifft teilweise zu


4 Trifft häufig zu


5 Trifft vollständig zu


Du kannst auch Zwischenwerte verwenden, wenn du das Gefühl hast, dass etwas „mehr als teilweise, aber nicht ganz“ zutrifft – es geht um dein Gefühl, nicht um Exaktheit.


2.3 Wie du die Ergebnisse deutest


Am Ende jedes Themenfelds addierst du deine Punkte. Je höher die Summe, desto stärker erkennst du dich in diesem Bereich wieder. Du kannst deine Werte in der Profilübersicht auftragen – so entsteht dein persönlicher Neuro-Kompass.


Hohe Werte zeigen, dass dieser Bereich für dich sehr präsent ist.


Mittlere Werte deuten auf eine flexible Ausprägung hin.


Niedrige Werte heißen nicht, dass dir etwas fehlt – sondern, dass dieser Bereich dich weniger prägt.


2.4 Wie du das Ergebnis nutzen kannst


Der Kompass soll dich nicht einordnen, sondern orientieren. Er hilft dir zu verstehen:


	wo du besondere Stärken hast,



	wo du schneller überfordert bist,



	und welche Strategien dich im Alltag unterstützen.



Notiere zu jedem Bereich, was dir auffällt:


„Wann fühle ich mich wohl?“


„Wann gerate ich in Stress?“


„Was hilft mir, wenn ich überfordert bin?“


Diese Beobachtungen sind wertvoller als jede Zahl. Sie zeigen, was du brauchst, um dich selbst besser zu verstehen und anzunehmen.


2.5 Ein paar Tipps zum Umgang mit den Ergebnissen Nimm dir Zeit.


Du musst den Kompass nicht in einem Zug ausfüllen. Viele Menschen profitieren davon, wenn sie zwischendurch Pausen machen oder an einem anderen Tag weiterschreiben.
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