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Vorwort

Das Einrichten einer Wohnung kann eine Mdoglichkeit sein, um die personlichen
Winsche und Bedurfnisse von Menschen mit Neurodiversitat, wie zum Beispiel
Autismus Spektrum, zu unterstltzen. Dieser Leitfaden richtet sich an alle, die
selbst neurodivergent sind oder die Menschen mit Neurodiversitat dabei helfen

mochten, ihre Wohnung passend einzurichten.

Unser Ziel ist es, Ihnen einfache Tipps und hilfreiches Wissen zu geben, damit Sie
ein Zuhause gestalten kénnen, das genau zu den Bedurfnissen der Bewohner:innen
passt und in dem sie sich wohlfuhlen. Dabei ist es wichtig, dass die Menschen, die
spater dort wohnen, bei allen Entscheidungen mitreden kénnen. lhre Meinungen
und Winsche zahlen - auch wenn sie von Ublichen Empfehlungen abweichen.

Denn jeder Mensch ist einzigartig, und so sollte auch jede Wohnung sein.

In diesem Leitfaden finden Sie viele Infos - zum Beispiel zur Farbwahl, zur
Aufteilung der RAume oder zu technischen Ldésungen, die den Alltag erleichtern.
Wir mdéchten Sie dabei unterstltzen, kreative und passende Ideen fur Ihr Zuhause

zu finden.

Viel Erfolg!
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Allgemeine Tipps & Ideen

Manche Menschen reagieren besonders stark auf Dinge in ihrer Umgebung — zum Beispiel
auf Umweltreize wie Licht, Gerausche, Gerliche oder Temperatur. Wenn man diese Reize
gut anpasst, kann es den Alltag von Menschen, die sensibel darauf reagieren, angenehmer
und leichter machen. Es gibt viele Mdglichkeiten, Raume so zu gestalten, dass sie
beruhigend oder reizarm sind. Man kann sich dabei zuerst an allgemeinen Vorlieben
orientieren. Spater kann man weiter Uberlegen, wie man gezielt auf einzelne Sinne eingeht
- also zum Beispiel auf das Hoéren, Sehen, Riechen oder Fuhlen. So entsteht eine

Umgebung, die gut zur einzelnen Person passt und in der sie sich sicher und wohl fuhlt.

Vorlieben und Eigenschaften

Auch wenn jeder Mensch andere Dinge mag oder braucht, gibt es trotzdem einige
gemeinsame Bedurfnisse, die bei vielen neurodivergenten Menschen - besonders bei
Personen im Autismus Spektrum - haufig wichtig sind. Aber nicht alle Menschen sind
gleich. Was fur viele gut ist, kann fur andere nicht passen. Denken Sie also immer daran,

auf die persoénlichen Winsche und Bedurfnisse jeder einzelnen Person zu achten!

Ordnung

Ein hohes Bedurfnis nach Ordnung bedeutet, dass jemand eine klare, organisierte und
aufgeraumte Umgebung bevorzugt. Dies kann sowohl raumliche, zeitliche als auch
inhaltliche Ordnung betreffen (HauBler, 2016). Menschen im Autismus Spektrum haben
dieses Bedurfnis oft besonders stark und fehlende Ordnung kann bei ihnen Angste
auslésen. Die Kontrolle Uber die Umgebung ist dabei wichtig fir ihre Wahrnehmung des
Alltags.

* Gestalten Sie den Tagesablauf klar und tibersichtlich: Nutzen Sie einen
sichtbaren Plan, der zeigt, was wann passiert - zum Beispiel einen Zeitplan mit
Bildern oder Farben.
e Halten Sie den Raum aufgeraumt: Entfernen Sie alles, was nicht gebraucht
wird, damit der Raum ruhiger und ordentlicher wirkt. |
* Verstauen Sie Dinge in Schranken, Schubladen oder Boxen: So bleibt alles  ~
gut organisiert und ist schnell wiederzufinden. Tr
e Setzen Sie Farben oder Beschriftungen zur Orientierung ein: Zum Beispiel -
eine rote Box fur Arbeitsmaterialien, eine blaue Box fur Hobbys oder kleine

Schilder mit Texten oder Bildern.



Vorhersehbarkeit

Vorhersehbarkeit bedeutet, dass man wei3, was als Nachstes passiert und Dinge
kontrollieren kann. Das hilft, Unsicherheit und Angst zu verringern. Viele Menschen im
Autismus-Spektrum fuhlen sich wohler, wenn sie in vertrauten Raumen sind und der Tag
nach einem festen Plan ablauft. Auch Dinge wie Musik mit einer klaren, gleichbleibenden
Struktur kénnen beruhigend wirken. So mussen keine neuen oder unerwarteten Reize

verarbeitet werden, die Stress auslésen konnten.

¢ Erstellen Sie Checklisten fiir den Alltag: Listen helfen dabei, Aufgaben
in einer bestimmten Reihenfolge zu erledigen. Das gibt Sicherheit und
macht den Tag planbar.

¢ Nutzen Sie Hilfen zur Zeiteinteilung: Zum Beispiel einen Kalender, eine
Uhr oder eine App. So kann man gut sehen, was wann passiert. Mehr
dazu finden Sie im Abschnitt ,Alltagsstrukturierung &
Zeitmanagement®.

* Richten Sie die Wohnung schon vor dem Einzug ein: Wenn die
Wohnung fertig ist, bevor jemand einzieht, missen spater keine grofen
Veranderungen mehr gemacht werden. Das ist oft angenehmer und
stressfreier. \

AN

e Sorgen Sie fiir einen gleichbleibenden Alltag: Zum Beispiel mit einem

festen Wochenplan. Wiederholungen und bekannte Abléufe geben

W=t )-

Stabilitat und helfen, sich sicher zu fihlen.

Sicherheit

Sicherheit ist ein Grundbedurfnis — also etwas, das jeder Mensch braucht, um sich
wohlzufuhlen und sich gut entwickeln zu kénnen. Fur neurodivergente Menschen ist
Sicherheit oft besonders wichtig. Sicherheit bedeutet flur sie zum Beispiel: Eine ruhige
Umgebung, in der keine plétzlichen oder lauten Gerausche vorkommen. So fuhlen sie sich

nicht Gberfordert und kénnen sich besser entspannen.

* Richten Sie zu Hause einen sicheren Riickzugsort ein. Das ist ein Platz,
\

-~

|y
¢ Sorgen Sie fiir Ordnung und klare Ablaufe. Das hilft, Sicherheit und Tr

> -

> -

an dem man sich entspannen und zur Ruhe kommen kann.

Ubersicht zu schaffen. Mehr dazu finden Sie in der , Toolbox Ordnung
und Vorhersehbarkeit im Alltag”.



Tipps fur eine angenehme Umgebung

Auch wenn viele neurodivergente Menschen ahnliche Vorlieben haben, ist jeder Mensch
anders. Darum ist es wichtig, immer die einzelne Person zu fragen und ihre Wahrnehmung
zu beachten. Die folgenden Tipps sollen eine erste Hilfe sein. Sie zeigen allgemeine Ideen
fur Menschen, die empfindlich auf Sinneseindrucke reagieren. Passen Sie die Vorschlage

immer so an, wie es fur die jeweilige Person am besten ist.

Beleuchtung und Farben

* Nutzen Sie Lampen mit verstellbaren Lichtstufen: So kann die Helligkeit an die
Stimmung oder das momentane BedUrfnis der Person angepasst werden.

* Vermeiden Sie grelles oder flackerndes Licht. Sehr helles oder standig leuchtendes
Licht kann schnell unangenehm sein und stéren.

e Naturliches Licht ist meistens angenehmer als klinstliches Licht. Versuchen Sie es
wenn moglich zu nutzen.

e Hangen Sie Vorhange oder Rollos auf. So kann man steuern, wie viel Licht in den
Raum kommt — besonders bei starker Sonne.

* Wahlen Sie ruhige, sanfte Farben. Sehr bunte oder grelle Farben lenken stark ab und
kdnnen stressen. Aber manche Menschen mégen allerdings kraftige Farben. Fragen
Sie immer direkt nach, was einer Person gefallt.

¢ Halten Sie die Zimmer ordentlich und Ubersichtlich. Weniger Dinge im Blick helfen,

Reize zu reduzieren - das macht den Raum ruhiger und angenehmer.

Geruche

e Vermeiden Sie starke Gerlche. Duftkerzen, stark riechende Putzmittel oder
Duftgerate (wie Diffusoren) kdnnen schnell zu viel sein und stéren.

* Benutzen Sie Reinigungsmittel ohne Duft. Oder wahlen Sie Produkte mit sehr
mildem Geruch.

* Nutzen Sie einen Luftreiniger. Er hilft, unangenehme oder starke Gertuche aus der
Luft zu entfernen. Smarte Gerate kdnnen dabei helfen, die Luftqualitat automatisch
zu Uberwachen und zu verbessern.

e Verwenden Sie Dunstabzlge, damit sich Kochgertche nicht in der ganzen Wohnung

verteilen



Oberflachen

e Wahlen Sie weiche und angenehme Stoffe. Viele Menschen mégen Materialien, die
sich kuschelig anfuhlen.
¢ Naturliche Stoffe sind oft besser vertraglich. Zum Beispiel Baumwolle oder Leinen,

weil sie die Haut weniger reizen als viele kunstliche Stoffe.

Gerausche

e Fenster mit guter Isolierung, wie schalldichte Fenster oder doppelte Verglasung,
helfen dabei, die Wohnung von Gerauschen von au3en zu schutzen. Auch spezielle
Vorhange, die den Schall dampfen, sind eine gute und einfache Losung.

* Verwenden Sie Teppiche, Kissen oder andere weiche Gegenstande, die den Schall
dampfen kénnen.

e Verwenden Sie Ohrenschutzer oder Kopfhorer. Bei plotzlichem Larm helfen
Larmschutz-Kopfhérer oder Ohrstépsel, sich besser zu entspannen.

e Achten Sie auf leise Haushaltsgerate. Es gibt Waschmaschinen, Staubsauger oder
Spulmaschinen, die besonders gerauscharm arbeiten.

* Nutzen Sie beruhigende Gerausche oder Musik. Ein leises Soundsystem mit
Naturgerauschen oder ruhiger Musik kann helfen, sich zu entspannen.

e Stellen Sie Regale oder Raumteiler auf. Diese trennen nicht nur den Raum, sondern

helfen auch dabei, den Schall im Raum zu verringern.

Temperatur

* Nutzen Sie smarte Thermostate. Damit lasst sich die Temperatur genau und bequem
einstellen - je nach Tageszeit oder persénlichem Bedurfnis.

e Sorgen Sie fur gute Isolierung. Teppiche halten den Boden warm und helfen dabei,
die Temperatur angenehm zu halten.

¢ Schutzen Sie Raume vor starker Sonne. Zum Beispiel mit Sonnensegeln, Markisen
oder AuBBenjalousien. So bleibt es drinnen kuhler.

* Verwenden Sie Thermovorhange. Diese Vorhange halten Hitze im Sommer drauBBen
und Warme im Winter drinnen.

* Nutzen Sie zusatzliche Heiz- oder Kuhlsysteme. Wenn keine Klimaanlage vorhanden
ist, helfen auch Ventilatoren oder mobile Klimagerate. Im Winter kann ein kleiner
Heizkérper den Raum zusatzlich warmen.

* Es gibt auch Kleidung mit Kihlfunktion. Spezielle Kihlwesten helfen dabei, den

Korper angenehm zu temperieren — besonders an heil3en Tagen.



Lage der Wohnung

Viele neurodivergente Menschen fuhlen sich in ruhigen und einfachen Umgebungen
wohler. In Stadten ist es oft sehr laut, hektisch und unubersichtlich. Es passiert viel auf
einmal — das kann schnell zu viel werden und stressen. Orte in der Natur wie Parks, Walder
oder Garten sind oft viel angenehmer. Dort ist es leiser, gruner und man kann besser

entspannen.

¢ Suchen Sie eine ruhige Umgebung. Am besten abseits von viel Verkehr,
groBen StraBen, lauten Nachbarn oder Fabriken.

* Wohnen Sie in der Ndhe von Griinflachen. Parks, Garten oder ruhige
Innenho6fe sorgen flr eine entspannte Atmosphare.

* Vermeiden Sie Orte mit vielen Reizen. Zum Beispiel Gegenden mit grellen
Werbeschildern oder stark riechenden Restaurants.

¢ Achten Sie auf Sicherheit und gute Nachbarschaft. Eine freundliche
Umgebung mit sozialen Angeboten kann helfen, sich wohl und sicher zu

fuhlen. \ p

AN

/
* Eine gute Anbindung ist wichtig. Es sollte Busse, Bahnen und
Einkaufsmadglichkeiten in der Nahe geben - so bleibt man flexibel und er
selbststandig. =

Manchmal kann man sich die Wohnung nicht nach allen Wunschen frei aussuchen und
gestalten. Oft ist schon eine Wohnung vorhanden - und ein Umzug kostet viel Zeit, Geld
und Energie. In diesem Fall kénnen Sie trotzdem etwas tun: Es gibt einfache
Moglichkeiten, um die Wohnung ruhiger und angenehmer zu gestalten — ohne viel
umbauen zu mussen. Schauen Sie dafur in den Abschnitt ,Tipps fur eine angenehmere

Umgebung®“ oben. Dort finden Sie viele Ideen, wie man Reize zu Hause verringern kann.



Raumorganisation

Neurodivergente Menschen flUhlen sich in Raumen wohl, die sich leicht an ihre
Bedurfnisse und Sinne anpassen lassen. Damit der Raum trotzdem stabil bleibt, und

deshalb auch Sicherheit bietet, konnen bestimmte Dinge beachtet werden:

* Halten Sie Ordnung und schaffen Sie freie Flichen. Weniger Gegenstande im
Raum helfen, Reize zu reduzieren (siehe Tool Box Ordnung im Alltag).

* Ordnen Sie die Mébel symmetrisch im Raum an und behalten Sie diese
Anordnung bei.

e Schaffen Sie Riickzugsorte, wie eine Ecke mit weichen Kissen, sanfter
Beleuchtung und entspannender Musik. Gewichtsdecken oder Fidget-
Spielzeuge kdnnen zusatzliche Beruhigung bieten.

* Vermeiden Sie Riume mit zu vielen Zwecken. Jeder Bereich sollte eine feste
Aufgabe haben - z.B. ein Ort zum Arbeiten, ein anderer zum Entspannen. Klare
Grenzen (z.B. durch Teppiche oder Raumteiler) machen das leichter
verstandlich.

* Nutzen Sie Etiketten mit Bildern oder Symbolen. So weil3 man schnell, was wo
aufbewahrt wird — zum Beispiel auf Boxen, Schubladen oder Regalen.

* Ordnen Sie Dinge nach Farben. Farben helfen, Materialien und Dokumente
besser zu sortieren und schneller wiederzufinden. \

-

* Wahlen Sie bequeme und passende Mébel. Mobel sollten gut zum Kérper

passen und dabei helfen, sich wohlzufihlen. Ergonomische Mébel

W=t )-

unterstitzen den Kérper beim Sitzen oder Liegen.
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Ordnung halten

Ordnung zu halten ist nicht immer einfach, vor allem, wenn viel los ist oder man sich
schnell Gberfordert fuhlt. Hilfe von vertrauten Personen kann dabei nitzlich sein. Mit

einfachen Tipps schafft man es aber auch allein.

e Machen Sie das Aufraumen zu einer festen Gewohnheit, zum Beispiel Ny,
immer zur gleichen Zeit am Tag.

e Raumen Sie in kleinen Schritten auf, 10-15 Minuten reichen oft schon. Tr

> -

-

Ein Time Timer kann dabei helfen.

e Konzentrieren Sie sich auf einen Raum oder einen Bereich, damit es Ubersichtlich
bleibt und Sie motiviert bleiben.

* Nutzen Sie Haushaltsgerate wie einen Saugroboter, um Zeit und Energie zu
sparen.

e Verwenden Sie Kérbe oder Boxen, um Dinge schnell zu verstauen und leichter
wiederzufinden.

* Holen Sie sich Hilfe, wenn es schwerfallt, zum Beispiel von einer professionellen

Aufraumhilfe.

11



Praktische Losungen

In der letzten Zeit wurde zusehends das Potenzial von assistiven Technologien erkannt,
um die Lebensqualitat und Selbststandigkeit von neurodivergenten Menschen zu
erhohen. Die Mdglichkeiten reichen hier beispielsweise von Smart Home Komponenten

bis hin zu Achtsamkeitsapps.

Smart Home

Smart-Home-Technologien kénnen in vielen Bereichen genutzt werden, sowohl von
neurodivergenten als auch von neurotypischen Menschen. Es gibt viele Marken, die sich
in ihrer Produktpalette, ihrem Preis und ihrer Kompatibilitat mit anderen Geraten

unterscheiden (siehe Kapitel Kompatibilitat).

Die folgenden Marken sind beispielshaft angefuhrt und weitere kénnen eigenstandig
herausgesucht werden:

e Amazon

e |kea

e Shelly

* Homematic IP

¢ Philips Hue

e Bosch

Jede Marke hat ihre eigenen Starken und Schwachen. Damit die Umsetzung einfacher ist,
werden in diesem Leitfaden alle Beispiele mit Produkten einer einzigen Marke erklart. Die
Wahl fiel auf den Anbieter Shelly, da er ein gutes Preis-Leistungs-Verhaltnis und eine
groBe Auswahl an Produkten bietet. Die Szenarien kénnen aber auch mit Produkten

anderer Marken nachgestellt oder erweitert werden.

Die Marke Shelly bietet viele Einsatzmadglichkeiten fur ihre Produkte. Es gibt
einfache ,Plug & Play“-Produkte, die in diesem Leitfaden vorgestellt werden.

AuBerdem gibt es Produkte, die mehr technisches Wissen erfordern. Diese

o—J

kénnen mit selbst programmierten Skripten individuell angepasst und in

ihren Funktionen erweitert werden.
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Shelly nutzt die Smart Control App als Steuerzentrale, mit der automatisierte Szenen
erstellt werden kénnen. Die folgenden Beispiele sollen den Alltag erleichtern und sind
besonders auf die Bedurfnisse von Menschen im Autismus Spektrum abgestimmt.
Zusatzlich kénnen Sie auch eigene Szenarien erstellen, die genau auf lhre persoénlichen

Wilnsche zugeschnitten sind. Ihrer Kreativitat sind dabei keine Grenzen gesetzt!

Was ist eine Szene? ??
Szenen sind festgelegte Ablaufe. Dabei wird eine Bedingung ?

festgelegt (Wenn), bei deren Eintreten eine bestimmte Aktion
automatisch ausgefuhrt wird (Dann). Ein Beispiel ist, dass eine Lampe
automatisch eingeschaltet wird (Dann), sobald die Haustur gedffnet wird (Wenn).

Eine Aktion kann auch eine Benachrichtigung auf dem Tablet oder Handy sein.

Erstellung: Um eine Szene zu erstellen, wahlen Sie in der Shelly Control App
e Tablet: Mein Zuhause - Alle Szenen » Szene hinzufugen (+)
e Handy: yﬁ\ - Alle Szenen » Szene hinzuflgen (+)

Anwendungsszenarien

In den folgenden Beispielen wird erklart, wie die Funktion, die bendtigten Produkte und
die Erstellung der Szene zusammenhangen. AuBerdem gibt es eine Einteilung nach Kosten.
Denken Sie daran, dass Produkte in mehreren Szenen verwendet werden kénnen, was die

Gesamtkosten senken kann. Die Kosten werden nach dem unten angegebenen Index

eingestuft:

€ 1-50€
€€ 50 -100€
€€€ >100€

Sie finden die Installationsanleitungen zu allen in den Szenarien verwendeten Produkten

in einem eigenen Dokument (siehe “Installationsanleitungen”).
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Anwesenheitsanzeige von Person(en)

Funktion
Sind ein oder mehrere Personen in einem bestimmten Bereich anwesend, kdnnen Sie sich

eine Benachrichtigung zukommen lassen.
Preis: €

Produkt(e)
¢ Shelly BLU Motion*
e Gateway: Wird benotigt, sofern keine Gateways bereits durch andere Szenen

eingebunden sind.

Szene

¢ Wenn: Bedingung hinzuflgen: Zustand: Geratebasiert » Gerat: Raum und
anschlieBend Bewegungssensor wahlen » Gerateeigenschaft: Bewegung erkannt -»
Betrachten Sie die Eigenschaften als: Ausldéser » Betrachten Sie die Eigenschaften
als: Ausléser

e Dann: Aktion auswahlen: Aktion benachrichtigen » Benachrichtigungstyp: Wahlen
Sie lhre gewunschte Benachrichtigungsform
(Telefon/EMail/Alexa/Aktivitatsprotokoll) » Benachrichtigungseinstellung:

¢ Geben Sie Ihren gewlnschten Benachrichtigungstext ein und wahlen Sie zwischen
Standardbenachrichtigung oder Alarm

e Aktive Zeit: Hier kbnnen Sie die Zeiten einschranken, zu denen Sie benachrichtigt
werden wollen. Wahlen Sie beispielsweise jene Wochentage und Zeiten aus, bei
denen Sie fur gewdhnlich das Haus verlassen.

e Weiter Optionen: Aktivieren Sie die Szene, damit sie zukunftig automatisch aktiviert

wird.
e Raum auswahlen: Wahlen Sie den entsprechenden Raum aus

¢ Benennen Sie die Szene und speichern Sie sie ab

* Anmerkung: Sollten Sie sich auch einen visuellen Hinweis

wunschen, kdnnen Sie Ihre smarte Gluhbirne aufleuchten lassen,

sobald der Bewegungsmelder aktiviert wird.

14



*Informationen zum Gateway

Ein Gateway ist die Brucke, die eine Verbindung zwischen dem Gerat und dem Shelly

Okosystem herstellt

Wann ist ein Gateway notig?

Bei allen Shelly BLU Produkte und generell allen Gerate, die ausschlieBlich eine
Bluetooth-Funktion besitzen. Sie werden auch im weiteren Verlauf des Leitfadens mit
Asterisk (,,*“) gekennzeichnet. Prufen Sie die Informationen im Einzelfall auf der

Website des Herstellers.

Gateway Produkte:
e Herkédmmliches Gateway-Produkt von Shelly
* Alle Shelly Plus, Pro oder Gen3 Gerate
e Anmerkung: Im Lieferumfang des Shelly BLU TRV ist bereits ein C

Gateway enthalten

Bitte bedenken Sie, dass das Gateway nur fur eine begrenzte Anzahl an

Produkten als Brucke fungieren kann!

15



Wandering

Funktion
Werden Sie benachrichtigt, sobald die Hausttre oder generell eine Ture / Fenster zu

ungewodhnlichen Zeiten gedffnet wird.
Preis: €

Produkt(e)
e Shelly BLU Door Window*
e Gateway: Wird benotigt, sofern keine Gateways bereits durch andere Szenen

eingebunden sind.

Szene

e Wenn: Bedingung hinzufligen: Zustand: Geratebasiert » Gerat: Raum und
anschlieBend Tlrsensor wahlen » Gerateeigenschaft: TUrzustand: offen »
Betrachten Sie die Eigenschaften als: Ausléser » Betrachten Sie die Eigenschaften
als: Ausloser

e Dann: Aktion auswahlen: Aktion benachrichtigen » Benachrichtigungstyp: Wahlen
Sie Ihre gewunschte Benachrichtigungsform (Telefon/E-
Mail/Alexa/Aktivitatsprotokoll) »-Benachrichtigungseinstellung: Geben Sie Ihren
gewlnschten Benachrichtigungstext ein und wahlen Sie zwischen
Standardbenachrichtigung oder Alarm

e Aktive Zeit: Optional (z.B. Zwischen 22 Uhr und 7 Uhr von Montag bis Freitag)

* Weiter Optionen: Aktivieren Sie die Szene, damit sie zuklUnftig automatisch aktiviert

wird.

e Raum auswahlen: Wahlen Sie den entsprechenden Raum aus

* Benennen Sie die Szene und speichern Sie sie ab
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Sicherung gefahrlicher Gegenstande

Funktion
Werden Sie benachrichtigt, wenn sich Zugang zu einem Schrank, Schublade etc. verschafft

wird.
Preis: €

Produkt(e)
¢ Shelly BLU Door Window*
e Gateway: Wird benotigt, sofern keine Gateways bereits durch andere Szenen

eingebunden sind.

Szene

* Wenn: Bedingung hinzufligen: Zustand: Geratebasiert » Gerat: Raum und
anschlieBend Tursensor wahlen -» Gerateeigenschaft: Turzustand: offen »
Betrachten Sie die Eigenschaften als: Ausldéser » Betrachten Sie die Eigenschaften
als: Ausléser

¢ Dann - Aktion auswahlen: Aktion benachrichtigen » Benachrichtigungstyp: Wahlen
Sie Ihre gewunschte Benachrichtigungsform (Telefon/E-
Mail/Alexa/Aktivitatsprotokoll) » Benachrichtigungseinstellung: Geben Sie Ihren
gewunschten Benachrichtigungstext ein und wahlen Sie zwischen
Standardbenachrichtigung oder Alarm

e Aktive Zeit: Optional

* Weiter Optionen: Aktivieren Sie die Szene, damit sie zukUnftig automatisch aktiviert
wird.

e Raum auswahlen: Wahlen Sie den entsprechenden Raum aus

¢ Benennen Sie die Szene und speichern Sie sie ab
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Automatische Beleuchtung bei schlechten Lichtverhaltnissen

Funktion
Automatische Beleuchtung bei Betreten eines Raums, sofern es die Lichtverhaltnisse
erfordern.

Preis: €

Produkt(e)
e E27:Shelly Duo, Shelly Duo - RGBW (Farbauswahl) ODER Shelly Vintage A60
* GU10: Shelly Duo GU10 White ODER Shelly Duo GU10 RGBW (Farbauswahl)
¢ Shelly BLU Motion*
e Gateway: Wird benotigt, sofern keine Gateways bereits durch andere Szenen
eingebunden sind.

Szene
e Wenn:
o Bedingung 1 hinzuftgen: Zustand: Geratebasiert » Gerat: Raum und
anschlieBend Bewegungssensor wahlen - Gerateeigenschaft: Bewegung erkannt
- Betrachten Sie die Eigenschaften als: Ausléser » Betrachten Sie die
Eigenschaften als: Ausléser UND
o Bedingung 2 hinzufugen: Zustand: Geratebasiert » Gerat: Raum und
anschlieBend Bewegungssensor wahlen » Gerateeigenschaft:
Helligkeitserkennung - Wenn unter 20 Lux » Betrachten Sie die Eigenschaften
als: Ausloser » Betrachten Sie die Eigenschaften als: Ausléser
e Dann - Aktion auswahlen: Aktion benachrichtigen » Benachrichtigungstyp: Wahlen
Sie Ihre gewlnschte Benachrichtigungsform (Telefon/E-
Mail/Alexa/Aktivitatsprotokoll) » Benachrichtigungseinstellung: Geben Sie Ihren
gewlnschten Benachrichtigungstext ein und wahlen Sie zwischen
Standardbenachrichtigung oder Alarm
e Aktive Zeit: Optional
e Weiter Optionen: Aktivieren Sie die Szene, damit sie zuklnftig automatisch aktiviert
wird.
e Raum auswahlen: Wahlen Sie den entsprechenden Raum aus

* Benennen Sie die Szene und speichern Sie sie ab
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Aufrechterhaltung der individuellen Wohlfiihltemperatur

Funktion

Las

sen Sie sich bei der Einhaltung lhrer individuellen WohlfUhltemperatur unterstatzen.

Preis: €€

Produkt(e)

Shelly H&T ODER Shelly H&T Gen3 mit zusatzlicher Anzeigefunktion

Shelly BLU TRV* ODER Shelly Plug in Kombination mit einer Standheizung

Shelly Plug in Kombination mit einem Ventilator ODER Klimaanlage

Gateway: Wird bendtigt, sofern nicht der Shelly H&T Gen3 oder Shelly Plug verwendet
wird. Sind Gateways bereits durch andere Szenen eingebunden, ist ebenfalls kein
zusatzliches Gateway notig.

Szene

FUr dieses Anwendungsszenario bendtigen Sie 2 Szenen. Eine Szene zum Einschalten der

Heizung bei Unterschreiten der Wohlfuhltemperatur und eine zweite Szene zum

Ei

nschalten des Ventilators, wenn der temperaturbasierte Wohlfuhlbereich

Uberschritten wird.

Szene 1: Vermeidung einer Unterschreitung der Wohlfuhltemperatur

Wenn - Bedingungen hinzufigen: Zustand: Geratebasiert » Gerat: Raum und
anschlieBend Temperatursensor wahlen » Gerateeigenschaft: Temperaturerkennung
> Wenn die Temperatur ist: Kleiner als 16°C - Betrachten Sie die Eigenschaften als:
Ausloser

Dann 1~ Aktion auswahlen: Gerateaktion » Gerat: Raum und smartes Thermostat
auswahlen - Status andern: Zieltemperatur andern » Wunschtemperatur auswahlen
- Aktion verzégern: Eine Aktionsverzégerung muss nicht ausgewahlt werden

Dann 2 » Aktion auswahlen: Aktion benachrichtigen » Benachrichtigungstyp: Wahlen
Sie Ihre gewunschte Benachrichtigungsform (Telefon/E-
Mail/Alexa/Aktivitatsprotokoll) » Benachrichtigungseinstellung: Geben Sie Ihren
gewlnschten Benachrichtigungstext ein und wahlen Sie zwischen

Standardbenachrichtigung oder Alarm
Aktive Zeit: Optional

Weiter Optionen: Aktivieren Sie die Szene, damit sie zukinftig automatisch aktiviert
wird.
Raum auswahlen: Wahlen Sie den entsprechenden Raum aus

Geben Sie der Szene einen Namen und speichern Sie ihn ab.
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Ein thermostatisches Heizkorperventil bzw. “Thermostatic Radiator
Valve” (TRV) reguliert Uber die Steuerung des Warmwasserfluss im
Heizkorper die Raumtemperatur. Durch Shelly BLU TRV* kdnnen Sie die

Steuerung automatisieren.
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Benachrichtigungen Giber Temperaturabweichungen

Funktion

Werden Sie in Kenntnis gesetzt, sobald es zu heil3 oder zu kalt ist.
Preis: €

Produkt(e)
e Shelly H&T ODER Shelly H&T Gen3 mit zusatzlicher Anzeigefunktion
e Gateway: Wird benotigt, sofern nicht der Shelly H&T Gen3 verwendet wird. Sind
Gateways bereits durch andere Szenen eingebunden, ist ebenfalls kein zusatzliches

Gateway notig.

Szene

e Wenn -» Bedingungen hinzufligen: Zustand: Geratebasiert » Gerat: Raum und
anschlieBend Temperatursensor wahlen » Gerateeigenschaft:
Temperaturerkennung > Wenn die Temperatur ist: Kleiner als 16°C/ groBer als 25°C
- Betrachten Sie die Eigenschaften als: Ausléser

e Dann - Aktion auswahlen: Aktion benachrichtigen » Benachrichtigungstyp: Wahlen
Sie Ihre gewunschte Benachrichtigungsform (Telefon/E-
Mail/Alexa/Aktivitatsprotokoll) » Benachrichtigungseinstellung: Geben Sie Ihren
gewlnschten Benachrichtigungstext ein und wahlen Sie zwischen
Standardbenachrichtigung oder Alarm

e Aktive Zeit: Optional

e Weiter Optionen: Aktivieren Sie die Szene, damit sie zukinftig

automatisch aktiviert wird.
e Raum auswahlen: Wahlen Sie den entsprechenden Raum aus

21



Zeitplane zur smarten Temperaturregelung

Funktion

Automatische Regelung der Heizung, die an die individuellen Tagesplane angepasst ist.

Preis: €€

Produkt(e)
* Thermostatventil: Shelly BLU TRV* ODER Shelly Plug Kombination mit einer
Standheizung
e Gateway: Wird bendtigt

Szene
* FUr dieses Szenario mussen Sie keine Szene erstellen.
¢ Um benutzerdefinierte Zeitplane anzulegen, folgen Sie bitte den
folgenden Schritten: Dashboard » smartes Thermostatventil » Zeitplan
- Zeitplane festlegen.
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Smartes Liiften: Automatische Heizungsabschaltung

Funktion

Automatisches Ausschalten der Heizung, sobald ein oder mehrere Fenster

geodffnet/gekippt sind.

Preis: €-€€

Produkt(e)

Shelly BLU TRV* ODER Shelly Plug in Kombination mit einer Standheizung
Shelly BLU Door Window*

Gateway: Wird bendtigt, sofern keine Gateways bereits durch andere Szenen

eingebunden sind.

Szene

Wenn: Bedingungen hinzufligen: Zustand: Geratebasiert » Gerat: Raum und
anschlieBend Fenstersensor wahlen -» Gerateeigenschaft: Turzustand: offen »
Betrachten Sie die Eigenschaften als: Ausloser

Dann - Aktion auswahlen: Gerateaktion -» Gerateaktion » Gerat: Raum und smartes
Thermostat auswahlen - Status andern: Zieltemperatur andern -
Wunschtemperatur auswahlen (z.B. 4 Grad) » Aktion verzdgern: Eine
Aktionsverzogerung muss nicht ausgewahlt werden

Aktive Zeit: Optional

Weiter Optionen: Aktivieren Sie die Szene, damit sie zukUnftig
automatisch aktiviert wird.

Raum auswahlen: Wahlen Sie den entsprechenden Raum aus

Geben Sie der Szene einen Namen und speichern Sie sie ab
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Warnung bei Uberflutungen und Lecks

Funktion

Werden Sie benachrichtigt, wenn Wasser aus- oder Uberlauft.
Preis: €

Produkt(e)
¢ Shelly Flood
e Gateway: Nicht bendtigt

Szene

e Wenn: Bedingung hinzuflgen: Zustand: Geratebasiert » Gerat: Raum und
anschlieBend Uberschwemmungssensor wahlen » Gerateeigenschaft: Eine
Uberschwemmung / Wenn der Sensor eine Uberschwemmung erkennt » Betrachten
Sie die Eigenschaften als: Ausléser

e Betrachten Sie die Eigenschaften als: Ausloser

e Dann - Aktion auswahlen: Aktion benachrichtigen » Benachrichtigungstyp: Wahlen
Sie Ihre gewunschte Benachrichtigungsform (Telefon/E-
Mail/Alexa/Aktivitatsprotokoll) » Benachrichtigungseinstellung: Geben Sie Ihren
gewlnschten Benachrichtigungstext ein und wahlen Sie zwischen
Standardbenachrichtigung oder Alarm

e Aktive Zeit: Optional

e Weiter Optionen: Aktivieren Sie die Szene, damit sie zuklnftig automatisch aktiviert
wird.

e Raum auswahlen: Wahlen Sie den entsprechenden Raum aus

* Benennen Sie die Szene und speichern Sie sie ab
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Warnung bei Rauchentwicklung

Funktion

Werden Sie benachrichtigt, wenn es zu einer Rauchentwicklung kommt.

Preis: €

Produkt(e)
¢ Shelly Plus Smoke Alarm

¢ Gateway: Nicht bendtigt

Szene

Wenn: Bedingung hinzufligen: Zustand: Geratebasiert » Gerat: Raum und
anschlieBend Rauchmonitor wahlen > Gerateeigenschaft: Wenn der Sensor eine
Rauchbildung erkennt -» Betrachten Sie die Eigenschaften als: Ausldser

Betrachten Sie die Eigenschaften als: Ausléser

Dann - Aktion auswahlen: Aktion benachrichtigen » Benachrichtigungstyp: Wahlen
Sie lhre gewlnschte Benachrichtigungsform (Telefon/E-
Mail/Alexa/Aktivitatsprotokoll) » Benachrichtigungseinstellung: Geben Sie Ihren
gewulnschten Benachrichtigungstext ein und wahlen Sie zwischen
Standardbenachrichtigung oder Alarm

Aktive Zeit: Optional

Weiter Optionen: Aktivieren Sie die Szene, damit sie zukunftig automatisch aktiviert
wird.

Raum auswahlen: Wahlen Sie den entsprechenden Raum aus

Benennen Sie die Szene und speichern Sie sie ab
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Warnung bei Gasentwicklung

Funktion

Werden Sie benachrichtigt, wenn es zu einer Gasentwicklung kommt.

Preis: €

Produkt(e)
e Shelly GAS
e Gateway: Nicht bendtigt

Szene

Wenn: Bedingung hinzufligen: Zustand: Geratebasiert » Gerat: Raum und
anschlieBend Gassensor wahlen » Gerateeigenschaft: Wenn der Sensor eine
Gasbildung erkennt -» Betrachten Sie die Eigenschaften als: Ausldser

Betrachten Sie die Eigenschaften als: Ausléser

Dann - Aktion auswahlen: Aktion benachrichtigen » Benachrichtigungstyp: Wahlen
Sie lhre gewlnschte Benachrichtigungsform (Telefon/E-
Mail/Alexa/Aktivitatsprotokoll) » Benachrichtigungseinstellung: Geben Sie Ihren
gewlnschten Benachrichtigungstext ein und wahlen Sie zwischen
Standardbenachrichtigung oder Alarm

Aktive Zeit: Optional

Weiter Optionen: Aktivieren Sie die Szene, damit sie zuklnftig automatisch aktiviert
wird.

Raum auswahlen: Wahlen Sie den entsprechenden Raum aus

Benennen Sie die Szene und speichern Sie sie ab
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Benachrichtigung bei zu hoher Luftfeuchtigkeit

Funktion

Werden Sie benachrichtigt, sobald ein Raum geluftet werden muss.
Preis: €

Produkt(e)
¢ Shelly H&T ODER Shelly H&T Gen3
¢ Optional: Smarte Shelly Gluhbirne mit RGBW (z.B. Shelly Duo - RGBW E27, Shelly Duo
GU10 RGBW GU10)
e Gateway: Nicht bendtigt

Szene

* Sie bendtigen hier zwei Aktionen, sofern Sie auch einen Lichtalarm festlegen
mdchten.

* Wenn: Bedingung hinzufugen: Zustand: Geratebasiert » Gerat: Raum und
anschlieBend Shelly H&T Sensor wahlen » Gerateeigenschaft:
Feuchtigkeitserkennung — Wenn die Luftfeuchtigkeit groBer als 60% ist » Betrachten
Sie die Eigenschaften als: Ausléser

e Dann

o Aktion 1 auswahlen: Aktion benachrichtigen » Benachrichtigungstyp: Wahlen Sie
Ihre gewlnschte Benachrichtigungsform (Telefon/E-
Mail/Alexa/Aktivitatsprotokoll) » Benachrichtigungseinstellung: Geben Sie Ihren
gewlnschten Benachrichtigungstext ein und wahlen Sie zwischen
Standardbenachrichtigung oder Alarm

o Aktion 2 auswéhlen: Gerateaktion » Gerateaktion » Gerat: Raum und smarte
Gluhbirne auswahlen » Status andern: Farbe und Helligkeit auswahlen » Aktion
verzogern: Eine Aktionsverzégerung muss nicht ausgewahlt werden

e Aktive Zeit: Optional

* Weiter Optionen: Aktivieren Sie die Szene, damit sie zuklUnftig automatisch aktiviert
wird.

e Raum auswahlen: Wahlen Sie den entsprechenden Raum aus

* Benennen Sie die Szene und speichern Sie sie ab
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Allgemeine Informationen

Kompatibilitat der Produkte

Smart Home Systeme unterschiedlich gut miteinander verbunden werden. Es gibt drei
Varianten, wie flexibel diese Verbindungen sind, und jede hat ihre eigenen Vor- und
Nachteile:

e Offene Systeme: Diese bieten eine hohe Flexibilitat. Produkte verschiedener

Hersteller kdnnen problemlos miteinander kombiniert werden.
o Matter: Hier handelt es sich um einen herstellerlbergreifender Standard fur
Smart-Home-Gerate. Produkte mit diesem Standard lassen sich einfach
miteinander verbinden.

e Geschlossene Systeme: Hier kdnnen nur Produkte desselben Herstellers miteinander

verbunden werden. Daflr bieten sie hohen Komfort und Sicherheit.

e Halboffene Systeme: Eine Zwischenlésung, bei der geschlossene Systeme teilweise

durch Produkte anderer Hersteller erganzt werden kénnen.

Die unterschiedliche Vernetzbarkeit liegt daran, dass verschiedene Funkstandards

verwendet werden.

Funkstandards

Funkstandards bestimmen, wie die Gerate im Smart Home miteinander kommunizieren.

Jeder Standard hat dabei seine eigene Eigenschaft.

* Matter und Thread sind sehr flexibel und kénnen Gerate auf verschiedenen
Plattformen (z.B. Google, Amazon, Apple) verbinden.

* Zigbee und Z-Wave brauchen meistens sogenannte Hubs, also eine Art "technischen
Ubersetzer", um mit anderen Funkstandards vernetzbar zu sein.

e Wi-Fiund Bluetooth werden oft genutzt, bendtigen aber meist Hubs oder Cloud-

Dienste, um mit mehreren Standards zusammenzuarbeiten.
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Technische Dolmetscher:innen

Manchmal werden Gerdte benétigt, die als "technische Ubersetzer" zwischen
verschiedenen Standards arbeiten. Begriffe wie Hubs, Zentralen, Bridges oder Gateways
meinen dabei das Gleiche. Sie helfen, dass unterschiedliche Produkte miteinander
kommunizieren kénnen. Das ist besonders wichtig bei Standards mit geringer

Vernetzbarkeit, wie zum Beispiel Zigbee.

Um den passenden Hub zu finden, muss zuerst die richtige "Sprache" gewahlt werden, da
nicht jeder Hub alle Funkstandards unterstutzen kann. Genau wie bei den Funkstandards

gibt es auch verschiedene Arten von Hubs:

e Spezifische Hubs: Diese verbinden nur Produkte desselben Herstellers.

e Hubs mit mehreren Funkstandards: Sie konnen verschiedene Funkstandards

miteinander verbinden (z. B. Homee, Homey).

e Sprachassistenten: Manche Sprachassistenten kbnnen auch als Hubs genutzt werden,

wenn die Gerate mit ihnen kompatibel sind (z. B. Amazon Alexa).

Datenschutz und Sicherheitshinweise

In der EU mussen Smart-Home-Anbieter die Datenschutz-Grundverordnung (DSGVO)
einhalten. Das hei3t, Ihre persdnlichen Daten mussen sicher geschitzt sein. Um lhre
Daten noch besser zu schitzen, sollten Sie Software- und Sicherheitsupdates immer

aktuell halten, die Zwei-Faktor-Authentifizierung nutzen und Ihre Daten sicher speichern.
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Produktliste

In dieser Ubersicht finden Sie alle Produkte, die in den beschrieben Szenen verwendet

wurden:

e Shelly BLU Gateway

e Shelly BLU TRV

e Shelly BLU Door Window
e Shelly H&T

¢ Shelly H&T Gen3

e Shelly Plug Smart Gen3
¢ Shelly Duo

¢ Shelly BLU Motion

¢ Shelly Wall Switch

¢ Shelly Flood

e Shelly Gas

¢ Shelly Smoke Alarm



Weitere assistive Technologien

Auch neben Smart Home Komponenten gibt es viele verschiedene (technischen)

Hilfsmittel, die man verwenden kann, um den Alltag zu erleichtern.

Achtsamkeitsapps

Achtsamkeitsapps kénnen Stress und Angst verringern und das Wohlbefinden verbessern
(Gal et al., 2021; Linardon et al., 2024). Menschen mit hoher Empfindlichkeit oder
Angstzustanden kdénnen davon profitieren. Die Apps kénnen bei Bedarf oder zur
Vorbeugung genutzt werden. Mit Sprachassistenten oder smarten Geraten lassen sie sich

leicht in den Alltag integrieren.

* Beliebte Achtsamkeitsapps sind Calm, Headspace, 7Mind oder Balloon.

Je nach App variieren die Preise und Inhalte. Cgo}a
¢ Kostenfreie Anleitungen fir Meditationen, Achtsamkeits- oder

AtemuUbungen finden Sie ebenfalls auf YouTube.

Finanzen

Apps fur die eigenen Finanzen helfen, Einnahmen und Ausgaben im Blick zu behalten. Sie
warnen automatisch, wenn das Budget Uberschritten wird oder eine Zahlung fallig ist.
Automatische Rechnungszahlungen kénnen Stress reduzieren und verspatete Zahlungen

vermeiden.

e Banken bieten hierfur oftmals eigene Apps an, wie beispielsweise die App fur Smartes
Online Banking George von der ersten Bank und Sparkasse.
e Unabhangige Apps zum Verfolgen und Verwalten der eigenen Ausgaben sind Money

Manager oder Bluecoins.

Gerauschpegelregulation

Bei stérendem Larm kénnen Kopfhérer mit oder ohne Gerauschunterdrickung ("Noise

Cancelling") helfen. Sie reduzieren Ablenkungen und sorgen fur mehr Ruhe.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.calm.android&hl=de_AT
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.getsomeheadspace.android&hl=de_AT
https://www.7mind.de/
https://www.balloonapp.de/
https://www.sparkasse.at/sgruppe/privatkunden/digitales-banking/george-kennenlernen
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.realbyteapps.moneymanagerfree&hl=de_AT
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.realbyteapps.moneymanagerfree&hl=de_AT
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.rammigsoftware.bluecoins&hl=de_AT

Alltagsstrukturierung & Zeitmanagement

Optische Hilfsmittel kdnnen im Alltag helfen, sich besser zu orientieren. Dafur gibt es

verschiedene Tools.

* Verwenden Sie Kalender-Apps, um Termine und Aufgaben zu planen und
Erinnerungen zu stellen. Mit Sprachassistenten kénnen Sie auch mundliche
Erinnerungen aktivieren. Stellen Sie Uhren und Kalender in mehreren Raumen auf,
um den Uberblick zu behalten.

e Ein Time Timer kann helfen, Zeit besser einzuteilen und sich zu konzentrieren.

* Nutzen Sie optische Zeitplane oder Checklisten.

¢ Stellen Sie Trennwande am Arbeitsplatz auf, um Ablenkungen zu

reduzieren und sich wohler zu fuhlen.

Schlafqualitat

Guter Schlaf ist wichtig fur die korperliche und mentale Gesundheit (Baranwal et al.,

2023). Sich mit dem eigenen Schlaf zu beschaftigen, hilft, gesund zu bleiben.

Es gibt viele Gerate, die den Schlaf messen, wie Smartwatches oder Schlaftracker.
Tracker, die unter die Matratze gelegt werden (z. B. Sleep Analyzer), sind besonders

bequem.

Smarte Gerauscherkennung

Um Stress durch unbekannte Gerausche zu vermeiden, koénnen Sie die
,Gerauscherkennung® auf lhrem Smartphone nutzen. Mit einem Sprachassistenten wie
Amazon Alexa kénnen Sie Routinen erstellen, z. B.: ,Piepsen von Haushaltsgeraten -

Nachricht: Der Geschirrspuler ist fertig, bitte ausschalten.”

Luftqualitat

Wenn Sie mehr als nur die Luftfeuchtigkeit messen moéchten, kénnen Sie den
Luftqualitdtsmonitor von Amazon Alexa nutzen. Alternativ gibt es auch einen

Luftqualitatssensor von IKEA, der mit smarten Luftreinigern und Filtern verwendet
werden kann.
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Weiterfuhrende Informationen
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