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      O Que é Autismo?
    

    
      Durante muito tempo, eu também me fiz essa pergunta. O que é autismo? O que, exatamente, me tornaria “autista”? Era uma palavra que eu já tinha ouvido, claro, mas sempre dita de fora. Na escola, era associada àquele colega que não falava. Na televisão, aparecia como um enigma médico, um transtorno cheio de estereótipos. Sempre somos taxados de chatos e emocionados, às vezes agressivos ou loucos, geralmente nos associam à histeria. Quando alguém diz isso, eu penso: mas na nossa mente, os histéricos são vocês.
    

    
      A raiz da palavra autismo vem do grego "autos" (αὐτός), que significa "próprio" ou “de si mesmo”. Então, literalmente se traduz para "auto-ismo". O que não é 
      exatamente
       a mesma conotação de "um estado de ser si mesmo". Na verdade, historicamente falando, o termo autismo em inglês é mais apropriadamente traduzido para significar "retirada para si mesmo" ou, mais coloquialmente, "retirada para o seu mundo interior".
    

    
      Quando recebi o diagnóstico de 
      Transtorno do Espectro Autista (TEA), nível 1,
       eu não me reconheci imediatamente. Percebi que não há como negar que atendo aos critérios para autismo, como são atualmente.
    

    
      O autismo ainda é amplamente visto como misterioso – tanto que seu símbolo mais amplamente reconhecido é uma peça de quebra-cabeça. As pessoas presumem que não temos empatia e que não temos ideia do que se passa na cabeça de qualquer outra pessoa. E o contrário do que muitos pensam o autismo não é uma doença, e sim um transtorno neurológico que interfere na comunicação, interação social e comportamento. Tirando os casos mais severos, em que fica muito evidente, é muito difícil dizer o que é autismo, o que são influências culturais, o que são traumas, separar isso tudo. Tem muita gente autista ficando sem diagnóstico e muita gente neurotípica sendo equivocadamente diagnosticada como autista. Ainda não se sabe exatamente que fatores levam uma pessoa a ser autista.
    

    
      "A diferença é que agora temos música em todos os lugares, carros barulhentos, iluminação fluorescente e 10 vezes mais humanos ao nosso redor do que há 100 anos, então somos constantemente superestimulados e não conseguimos nos integrar a este mundo moderno. Suspeito que seja por isso que pessoas autistas têm problemas em situações sociais e lutam com as nuances da natureza humana." Esta é uma maneira simplista de ver o autismo.
    

    
      Algumas pessoas hipotetizam que autismo e TDAH são na verdade apenas uma coisa e nós diagnosticamos como uma, outra ou ambas. O TDAH se sobrepõe muito ao autismo na lista de sintomas e apresentações; por exemplo, ambos têm stimming, hiperfixações, infodumping, dificuldade de concentração, problemas sensoriais (incluindo pouco contato visual), desajeitamento social, disfunção executiva, crises de raiva e muito mais, mas uma das grandes diferenças comportamentais entre eles é a forma como suas habilidades sociais são afetadas.
    

    
      Para o TDAH, é causado em grande parte pelos traços de TDAH de hiperatividade, impulsividade e/ou desatenção, enquanto para o autismo é causado em grande parte pela incapacidade de interpretar instintivamente as pistas sociais.
    

    
      Estes são alguns sintomas de TDAH hiperativo que afetam as habilidades sociais:
    

    
      	
        Interromper;
      

      	
        Compartilhar pensamentos dispersos;
      

      	
        Estar hiperfocado em um tópico;
      

      	
        Falar rápida ou excessivamente.
      

    

    
      Estes são alguns sintomas de TDAH impulsivo que afetam as habilidades sociais:
    

    
      	
        Comportamento bobo em momentos inadequados;
      

      	
        Entrar         no espaço pessoal dos outros;
      

      	
        Interromper;
      

      	
        Mostrar agressão;
      

      	
        Iniciar         conversas em momentos inadequados.
      

    

    
      Estes são alguns sintomas de TDAH desatento que afetam as habilidades sociais:
    

    
      	
        Dificuldade em ouvir os outros;
      

      	
        Perder         partes da informação;
      

      	
        Ser distraído por sons ou ruídos;
      

      	
        Perder         pistas sociais (isso é diferente de como uma pessoa autista tem problemas para interpretar uma pista social mesmo que não a perca);
      

      	
        Ficar sobrecarregado e retraído.
      

    

    
      Pessoas autistas interpretam as pistas sociais de forma diferente das pessoas alopáticas de uma forma específica que envolve problemas para reconhecer e ler as pistas sociais, especialmente as não verbais, e elas precisam aprender habilidades sociais por meio de métodos como memorização, repetição de tentativas e erros ao longo da vida ou instruções explícitas.
    

    
      Todo mundo precisa disso até certo ponto, especialmente crianças pequenas ou pessoas que se mudaram para um país estrangeiro com novos costumes, mas para pessoas autistas o problema nunca desaparece e, na verdade, geralmente fica ainda mais difícil ao longo da vida, pois as expectativas sociais do seu grupo etário e da sociedade como um todo continuam mudando mais rápido do que você pode se adaptar às mudanças.
    

    
      Uma das coisas que podem tornar mais fácil aprender um novo idioma ou se adaptar a uma cultura estrangeira é "traduzir" as palavras da sua língua nativa e encontrar comparações entre os novos costumes e costumes da cultura de onde você se mudou, mas para pessoas autistas não existe um equivalente, por isso tendemos a ler mal as expressões faciais e a linguagem corporal, e perder pistas que foram implícitas em vez de declaradas, porque em vez de nossa aprendizagem ser mais suave e "automática", temos que aprendê-la "manualmente", e é também por isso que é difícil para muitas pessoas autistas saberem o que fazer em situações que são muito semelhantes, mas ainda ligeiramente diferentes de uma situação anterior para a qual elas já aprenderam as regras sociais sem aplicar a regra social aprendida de forma muito ampla ou muito estreita em situações em que ela não se encaixa, se isso faz sentido, e este é também um dos motivos pelos quais alienígenas de outros planetas são às vezes usados como metáforas para como é ser autista.
    

    
      A questão sensorial é que autistas são geralmente hipo ou hipersensíveis a vários estímulos (interocepção, propriocepção, sinais sociais, linguagem, coordenação motora, linguagem).
    

    
      Não sabemos exatamente o que é autismo. Nenhuma resposta pode e irá responder completamente a essa pergunta. Este é um assunto complexo e há muitas maneiras de abordá-lo. O autismo pode ou não ser uma construção social. Não existe uma grande teoria subjacente sobre o que é autismo que seja amplamente aceita. O autismo ainda é uma fronteira na ciência e, atualmente, é muito provável que seja um agrupamento de várias condições distintas para as quais não temos uma explicação melhor. Nas sociedades humanas, gostamos de rotular as coisas, e assim, os humanos que não fazem a coisa humana do jeito que a maioria dos humanos faz são patologizados.
    

    
      Minha compreensão é que pessoas autistas têm cérebros que funcionam de forma diferente das pessoas neurotípicas. Um cérebro que se desenvolve de maneira diferente, de forma que a gente tem dificuldades com convívio social e hipo/hipersensibilidade a certos estímulos. Nós não sabemos exatamente as especificidades da neurologia das pessoas autistas. Sabemos que nosso cérebro se desenvolve um pouco diferente, mas não há consenso claro sobre como. Existem muitas hipóteses sólidas. Alguns pensam que nossa poda sináptica não acontece tanto quanto deveria. Alguns pensam que os dois hemisférios do nosso cérebro não estão trabalhando bem juntos. Alguns pensam que nossa amígdala para de se desenvolver muito cedo.
    

    
      Na minha experiência, o autismo é um jeito diferente de perceber o mundo. Pessoas autistas vivem no "seu próprio mundo". Ser Autista é viver em uma sociedade que não foi feito pra você. O mundo não foi feito para ninguém. Nós que, por existirmos nele, nos adaptamos a ele ou não.
    

    
    
    
    
      A História do Autismo
    

    
      Dizem que o ser humano moderno surgiu há dezenas de milhares de anos, quando começamos a pintar em cavernas e a criar ferramentas sofisticadas. E se o autismo sempre existiu? E se, ao invés de um erro genético, ele for uma variação essencial da experiência humana? A arqueóloga Penny Spikins escreveu que traços autistas como foco extremo, sensibilidade ao detalhe, pensamento lógico, fixação em padrões e resistência emocional não só existiam, mas eram úteis nas primeiras sociedades humanas.
    

    
      "Autismo" ou "espectro autista" são termos psiquiátricos modernos usados para descrever uma gama bastante diversa de comportamentos (e condições mentais subjacentes) relacionados à percepção sensorial, dificuldade na interação social e uma série de outras características. Muitos dos comportamentos mais extremos que são associados ao autismo, como a existência não verbal ou a automutilação, não são exclusivamente associados ao autismo. E a maioria dos comportamentos menos extremos, como aqueles relacionados a graus variados de comportamento obsessivo ou dificuldade em situações sociais, também não são exclusivamente associados ao autismo.
    

    
      A descrição não médica mais antiga do autismo foi feita por Martinho Lutero, que afirmou ter encontrado um "trocado" em 1532 cujo comportamento soa como uma criança autista. Martinho Lutero achou que a criança era um demônio se passando por humano e recomendou o assassinato, mas sua recomendação não foi atendida.
    

    
      A primeira descrição médica do autismo está no livro de John Langdon Down 
      On Some of the Mental Affections of Children
      , publicado em 1887 (este é o mesmo livro em que ele descreveu a Síndrome de Down). Nesse livro, ele cunhou o termo "idiot savant", e agora sabemos que muitos savants estão no espectro autista. Há também outra categoria diagnóstica que ele descreveu, que parece ter recebido muito menos atenção dos historiadores, mas na minha opinião é uma descrição médica precoce da regressão autista. Aqui está como ele os descreveu:
    

    
      Seus primeiros meses de bebê foram perfeitamente sem incidentes; não havia nada para causar a menor ansiedade; a inteligência havia surgido da maneira costumeira, quando, com a primeira dentição, uma mudança havia ocorrido no aspecto da criança. Seu olhar havia perdido seu brilho habitual; ela se interessava menos pelas pessoas ao seu redor; muitos de seus movimentos se tornaram rítmicos e automáticos, e com ou sem convulsões, houve uma cessação da crescente inteligência que havia marcado sua carreira inicial; a ansiedade era sentida por causa da fala atrasada, ainda mais pela menor capacidade de resposta a todas as carícias de seus amigos.
    

    
      A palavra “autismo” apareceu pela primeira vez em 1908. Na época, ela foi usada de maneira equivocada para descrever um grupo de pacientes com esquizofrenia. O autismo ainda era um mistério.
    

    
      Em 1925, uma psiquiatra russa chamada 
      Grunya Sukhareva
       publicou um artigo detalhado sobre traços autistas em crianças. Era um trabalho impressionantemente preciso para a época. Ela descreveu padrões de comportamento, dificuldades sociais e interesses restritos. Mas por ser mulher, soviética e viver fora do eixo acadêmico ocidental, seu trabalho foi praticamente ignorado — só ganharia reconhecimento décadas depois, nos anos 1990.
    

    
      Foi apenas em 1943 que o psiquiatra 
      Leo Kanner
      , nos Estados Unidos, cunhou o termo “
      autismo infantil precoce
      ”. Ele publicou um estudo sobre 11 crianças que demonstravam um “desejo pela solidão” e uma “insistência obsessiva na mesmice”. Entre essas crianças, estava 
      Donald Triplett
      , de Forest, no Mississippi.
    

    
      Donald foi a primeira pessoa oficialmente diagnosticada com autismo. Desde muito cedo, ele demonstrava comportamentos repetitivos, resistência a mudanças e habilidades extraordinárias de memória. Nasceu em uma pequena cidade, viveu de forma relativamente protegida e teve o privilégio — raro — de ser compreendido e apoiado por sua família e comunidade. Ao contrário de muitas pessoas autistas da sua geração, Donald não foi institucionalizado. Ele viajou o mundo, jogava golfe com regularidade e viveu até os 89 anos. Sua vida é um exemplo de como o suporte adequado pode mudar completamente o rumo de uma existência.
    

    
      No ano seguinte, em 1944, o médico austríaco 
      Hans Asperger
       estudou meninos com traços semelhantes, mas com habilidades verbais mais desenvolvidas e alta inteligência. Nascia o termo 
      Síndrome de Asperger
      , usado por décadas para descrever esse grupo mais "leve" no espectro — até ser descontinuado em classificações recentes.
    

    
      Durante os anos 1960, a compreensão do autismo seguiu um caminho perigoso. Pesquisas mal fundamentadas sugeriam que a condição era causada por “mães frias” — uma ideia cruel que responsabilizava mulheres pelo comportamento dos filhos. Foi só em 1977, com estudos sobre gêmeos, que a ciência provou que o autismo tem 
      origens genéticas e biológicas
      , e não é fruto de traumas afetivos ou negligência.
    

    
      Entre 1987 e 1991, o conceito de autismo foi ampliado. O manual diagnóstico dos psiquiatras, o DSM, incluiu critérios mais abrangentes, permitindo o diagnóstico de mais pessoas. Governos começaram a criar categorias especiais na educação pública, oferecendo apoio para crianças autistas nas escolas.
    

    
      Por fim, em 2013, o DSM-5 unificou todas as subcategorias — incluindo a Síndrome de Asperger — sob o nome Transtorno do Espectro Autista (TEA). Essa mudança refletiu a compreensão moderna de que o autismo não é uma linha reta do leve ao grave, mas sim um 
      espectro de experiências diversas
      , com necessidades únicas e múltiplas formas de expressão.
    

    
    
      Não sou doente. Sou diferente
    

    
      Autismo é doença? Cerca de 2,4 milhões de brasileiros têm autismo. Algumas pessoas acham que o autismo é uma doença infecciosa que se espalha e cada um é um novo caso em relação a antes. Sendo que pelo contrário, essas pessoas não se tornaram autistas, elas sempre estiveram lá, só nunca foram diagnosticadas na época porque eram taxadas de "malucas". Mas eu nasci assim.
    

    
      O autismo, é um mau funcionamento da capacidade do corpo de produzir o químico correto que regula os neurônios e as conexões neurais no cérebro, resultando em um excesso de ambos. Embora o corpo continue tentando se autorregular, devido a esse mau funcionamento, ele não consegue, levando a vários sintomas, geralmente relacionados aos sentidos. O que a maioria das pessoas considera como sinais de autismo são apenas os vários mecanismos de enfrentamento que passamos para lidar com esses problemas sensoriais.
    

    
      Algumas moléculas foram propostas para desempenhar um papel no TEA, principalmente serotonina, ocitocina e dopamina, mas isso pode ser mais um efeito secundário de algo que já estava presente. Os mecanismos específicos que geram a disfunção em primeiro lugar não são bem conhecidos na maioria dos casos, nem como os sintomas são produzidos. Sabemos que, na maioria dos casos, a genética desempenha um papel importante, mas outras coisas, como infecções virais e alguns medicamentos durante a gravidez, também podem produzir TEA.
    

    
      A OMS, Organização Mundial da Saúde, define os transtornos neurológicos com o seguinte:
    

    
      Transtornos neurológicos são doenças do sistema nervoso central e periférico.
    

    
      Doença é um distúrbio da estrutura ou função em um humano, animal ou planta, especialmente aquele que tem uma causa conhecida e um grupo distinto de sintomas, sinais ou alterações anatômicas. Autismo não é uma patologia no sentido tradicional. O autismo não possui uma “causa única” como uma infecção ou lesão

    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Níveis de Autismo
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Autista ou Extremamente Introvertido?
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Personagens que Vesti
    

    
    
    
    
    
      Códigos Que Não Decifro
    

    
    
    
    
    
    
    
      Meu Único Companheiro
    

    
    
    
    
    
      Incompreendido é Sinônimo de Invisível
    

    
    
    
    
    
    
    
      A Culpa de Ser Eu
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Gratidão e Outras Coisas Que Não Sei Fingir
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Hiperempatia
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      Prefiro Escrever do que Falar
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Exausto de Existir
    

    
    
    
      Ficar é Mais Difícil que Fugir
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      O Mundo Me Esmaga
    

    
    
    
    
    
    
      O Que Dizem que Me Falta
    

    
    
      	
        Pessoas autistas odeiam socializar;
      

      	
        Não temos empatia ou sentimentos;
      

      	
        Somos gênios, prodígios ou gostamos de matemática, todos nós temos deficiência intelectual. Pessoas autistas podem ter qualquer nível de inteligência. Assim como todo mundo;
      

      	
        Ser obcecado por livros ou leitura;
      

      	
        Não gostamos de ser tocados ou abraçados;
      

      	
        Não somos carinhosos;
      

      	
        Não fazemos contato visual. Algumas pessoas autistas fazem contato visual a ponto de intimidar;
      

      	
        Que gostamos de rotina rígidas. Rotinas podem ser simultaneamente confortáveis como sufocantes;
      

      	
        Na mídia mainstream, somos vistos conquistando um prêmio espetacular;
      

      	
        Ter medo de avião;
      

      	
        Não entende linguagem corporal;
      

      	
        Gosta de trens;
      

      	
        Não gostamos de fazer sexo ou não temos nenhum desejo sexual. Enquanto alguns de nós são assexuadas e não têm interesse em sexo, a maioria de nós tem interesse/desejo sexual similar ao de pessoas neurotípicas;
      

      	
        Que somos ingênuos;
      

      	
        Que somos introvertidos ou que automaticamente temos ansiedade social;
      

      	
        A crença de que só podemos seguir instruções específicas e explícitas e não podemos pensar criativamente ou por conta própria;
      

      	
        Que a gente não consegue ver o mundo além dos nossos interesses;
      

      	
        Que a gente é insensível ou grosso;
      

      	
        Que não temos imaginação ou teoria da mente;
      

      	
        Que autismo não afeta adultos;
      

      	
        Acreditar que autismo é o mesmo que síndrome de Down;
      

      	
        Que somos crianças ou idiotas;
      

      	
        Que somos sensível à luz;
      

      	
        Que a gente não sente. Tem gente que realmente pensa que a gente é incapaz de ter pensamentos básicos e que é subumano. 
      

      	
        Que autistas gostam de animais.
      

      	
        Não entendemos sarcasmo;
      

      	
        Não conseguimos falar, que somos não verbais, que precisamos de cuidador em tempo integral;
      

      	
        Que temos ótima memória;
      

      	
        Que somos capazes de mentir ou que não podemos mentir;
      

      	
        Que pessoas autistas são violentas;
      

      	
        Que pessoas autistas se vestem com roupas confortáveis e andróginas e não têm interesse em moda. Na realidade, pessoas autistas se vestem de todas as maneiras;
      

      	
        Que pessoas autistas são incapazes de verdadeiramente amar os outros. Claro, podemos expressar amor de maneiras diferentes, mas podemos amar profundamente;
      

      	
        Que você se daria bem com outra pessoa que também é autista;
      

      	
        Que pessoas autistas não podem ter empregos profissionais, ou se casar, ou ter filhos, ou dirigir um carro;
      

      	
        Que somos bons programadores;
      

      	
        Que gostamos de Sonic;
      

      	
        Que somos enjoados com comida;
      

      	
        Que todos nós somos inocentes ou "puros";
      

      	
        Confundir autismo com outros problemas de saúde mental, como autistas serem burros/estúpidos;
      

      	
        Que de alguma forma queremos ser "curados";
      

      	
        Pensar que não temos absolutamente nenhuma maneira de identificar figuras de linguagem;
      

      	
        Que somos narcisistas;
      

      	
        Que somos especiais;
      

      	
        Que não temos senso de humor;
      

      	
        Que não temos autoconhecimento;
      

      	
        Que somos vesgos, fazem barulhos estranhos e temos as mãos torcidas para trás e os lábios sobre os dentes e somos menos atraentes fisicamente;
      

      	
        Que todo mundo é um pouco autista;
      

      	
        Que apenas meninos e homens têm autismo;
      

      	
        Que somos incapazes de viver a vida;
      

      	
        Que temos depressão.
      

    

    
      Mas Você Nem Parece Autista
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Desculpas por Ser Quem Sou
    

    
    
    
      O Meu Jeito de Amar
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Meltdown
    

    
    
    
    
    
    
      Música e Autismo
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Aprender Idiomas com a Mente Autista
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Como Crianças são Diagnosticadas
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Por que Tantos de Nós Somos LGBTQ+
    

    
    
    
    
    
    
      Leis para Autistas
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      	
        a) o diagnóstico precoce, ainda que não definitivo;
      

      	
        b) o atendimento multiprofissional;
      

      	
        c) a nutrição adequada e a terapia nutricional;
      

      	
        d) os medicamentos;
      

      	
        e) informações que auxiliem no diagnóstico e no tratamento;
      

    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Compra de veículos com isenção
    

    
    
    
    
      Isenção de IPVA
    

    
    
    
      Circulação de veículos
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Viagens Aéreas
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Eu Já Sou Humano
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      Soluções Reais para o Autismo
    

    
    
    
    
    
      	
        Você tem pontos fortes. Não superpoderes, mas pontos fortes. É fácil se envolver em todas as limitações e deficiências que você esquece disso. Encontre esses pontos fortes e reconheça-os. 
      

      	
        Você pensa diferente. Isso é uma força, mas também significa que você tem que descobrir muitas coisas sozinho. Lembre-se que o autismo é um espectro. Você é único, mesmo dentro do autismo. Não espere ser "como outros autistas". Espere que outros autistas sejam únicos, e nunca deixe a experiência de outro desvalorizar a sua.
      

      	
        Tenho quase certeza que a nossa noção de si e identidade é muito diferente da dos outros. Isso foi uma grande parte de 
        como
         eu mascarei. Eu assumia uma identidade, testava no mundo, e então fazia ajustes conforme necessário. A identidade e a noção de si das outras pessoas meio que se formam naturalmente. 
      

      	
        Eu sempre fui assim. Desde o momento em que nasci, eu fui assim. O diagnóstico não me fez assim, ele apenas revelou um aspecto de quem eu sou. Tudo o que eu passei, tudo o que eu conquistei, tudo o que eu suportei. Eu sempre fui assim. Eu não posso mudar isso, e eu não posso voltar atrás.
      

      	
        Confie nos seus instintos. Não deixe suas ansiedades te manipular. Não duvide de si mesmo só porque sente que não consegue confiar em si! Se sente que alguém está tentando se aproveitar de você, se sente que alguém não te valoriza como amigo, tudo bem confiar nesse sentimento. Se sente que sabe qual é a resposta certa, tudo bem seguir o que você quer ou sente que está certo. 
      

      	
        Se você tem problemas de sensibilidade à luz e ao ruído, utilize protetores auriculares e óculos escuros. Eles não bloqueiam todo o ruído, apenas o diminuem. Você ainda consegue ouvir tudo, mas o volume é menos avassalador.  Os óculos têm filtro de luz azul e uma fina camada amarela para fazer as luzes frias parecerem mais quentes. Além disso, apenas sentar em um quarto escuro pode fazer muito pela sensibilidade à luz. 
      

      	
        Faça exercícios.
      

      	
        Se você luta com uma tarefa necessária, encontre maneiras alternativas se puder. Qualquer coisa que vale a pena fazer vale a pena fazer pela metade. Pela metade é melhor do que nada. 
      

      	
        Se você precisar ir a uma festa, faça pausas regulares, o ar livre é ótimo, mas os banheiros também estão sempre disponíveis.
      

    

    
      	
        Se você está deprimido, por favor procure ajuda. Faça tudo ao seu alcance para ficar por perto. Quando você está deprimido, seu cérebro realmente não funciona direito. Verifique se você não tem esgotamento autista. 
      

      	
        Você precisa descobrir quais são seus gatilhos sensoriais — e aprendeu a evitá-los. Passa a priorizar o tempo de desestimulação após qualquer dia de trabalho ou interação social. Reduza ao máximo suas horas de trabalho dentro do que é razoável e encontre formas de trabalho extra que pode realizar em um quarto escuro e silencioso.
      

      	
        Reconhecer seus limites e não forçar as coisas, ao mesmo tempo em que se perdoava, tornou-se um componente essencial da sua rotina. Houve dias em que eu precisei fazer muito, muito pouco, e reservar esse tempo para si mesmo não é uma falha ou um pecado, mas um passo que você precisa dar para poder fazer as coisas mais tarde. 
      

      	
        Eu ainda nem me curei da depressão e ainda estou lutando muito. Como uma pessoa deprimida de longo prazo que ainda não está morta. Você nunca sabe qual será a próxima mão de cartas, mas você absolutamente tem que permanecer no jogo. 
      

      	
        Faça o seu melhor para aprender quando e onde contar às pessoas sobre o conhecimento aleatório que você tem.
      

      	
        Uma coisa que realmente me ajudou a navegar minha jornada com o autismo, desde o diagnóstico, é que você não precisa se deter em cada pensamento que tem. Pense em seus pensamentos como folhas flutuando rio abaixo. Você está na margem observando seus pensamentos flutuarem. Você não precisa tirar cada folha da água para analisá-la. A maioria delas pode continuar flutuando. Guarde seu tempo e energia para os pensamentos que valem a pena explorar. Se você é uma pessoa que pensa demais, pode ser difícil deixar alguns pensamentos irem embora sem se concentrar neles. Uma vez que você percebe que a grande maioria dos pensamentos são aleatórios, insignificantes ou sem mérito, fica mais fácil. Lembre-se de que você não está ignorando seus pensamentos, você está simplesmente deixando-os passar. Ao começar, tente reconhecer a existência do pensamento e, em seguida, substitua-o por um pensamento melhor. 
      

      	
        Nem sempre é sua culpa se alguém está distraído ou desconfortável, então tente relaxar e não ache que é sua culpa, porque provavelmente não é. 
      

      	
        Se você tem muitos interesses especiais ao mesmo tempo, tente agrupá-los em diferentes categorias e então você pode experimentá-los uma categoria de cada vez. Porque aí seu cérebro não vai se sentir tão sobrecarregado. Separar ou organizar fisicamente as coisas também ajuda.
      

      	
        Tire cochilos. Às vezes, o cancelamento de ruído não é suficiente. 
      

      	
        Leve todo o tempo que você precisar. 
      

      	
        Quem se importa se levar mais tempo, todos nós chegaremos aonde vamos. Certifique-se de fazer coisas que o façam feliz. Apenas aproveite a vida! 
      

      	
        Não sofra em silêncio e não sofra com coisas que você não precisa sofrer. 
      

      	
        Não se esforce além do necessário para todo mundo. Apenas para as pessoas que valem a pena. Embora existam maçãs podres suficientes para justificar o cuidado, a maioria das pessoas é realmente gentil. 
      

      	
        Se você sofre de compulsividade: é valioso reconhecer o comportamento compulsivo em si mesmo em suas múltiplas formas, aprender a sensação de dor/pânico ao tentar quebrar o hábito, e então se inclinar para essa dor até que você não a sinta mais. Enfrente-a, basicamente. 
      

      	
        Uma boa maneira de sair da sua zona de conforto é fazer pequenas variações de qualquer coisa.
      

      	
        Construa uma rotina diária. 
      

      	
        Não se culpe por ter que usar lembretes e dicas para lembrar as coisas.
      

      	
        Para deixar alguém saber que você está ouvindo ativamente, tente repetir parte do que eles disseram como parte de uma pergunta de acompanhamento. Você pode estar sempre prestando atenção, mas esse tipo de feedback verbal permite que outros saibam que você estava prestando atenção, mesmo que você estivesse olhando para o espaço. 
      

      	
        Pare de fazer sua primeira impressão ser a melhor. Não faça dela a pior também. Tente se desmascarar o máximo e com a maior frequência possível. As pessoas que querem estar na sua vida vão encontrar um jeito de estar na sua vida de qualquer maneira. Isso elimina todas aquelas pessoas realmente tóxicas que ou não te entendem e têm um problema com não te entenderem ou você não as entende e elas têm um problema com você não entendê-las. 
      

      	
        As pessoas vão gostar mais de você se você simplesmente não se importar. Claro que às vezes vai errar e você vai ofender algumas pessoas, mas como você não deve se importar de qualquer maneira para isso funcionar, não deveria ser um problema. Fique com as pessoas que gostam disso. Serve como um filtro de pessoas, apenas sendo você mesmo. Todo mundo sabe imediatamente se gosta de você ou não e você não perde tempo com pessoas que não vibram com sua personalidade. 
      

      	
        Pergunte à pessoa com quem você está falando se ela tem espaço para ouvir você fazer um 
        infodump
         antes de simplesmente desabafar nela.
      

      	
        Use a tecnologia a seu favor para não precisar se preocupar com o que você precisa fazer a seguir. 
      

      	
        Lutando para escovar os dentes. Compre uma escova de dentes elétrica. As vibrações ajudam a quebrar a placa melhor e, se você já tem dificuldade para escovar os dentes com frequência, isso pelo menos ajudará você a obter uma limpeza melhor. A maioria costuma ter temporizadores embutidos de 2 minutos também, para que você não precise adivinhar quando já foi "tempo suficiente". Não se force a escovar por 2 minutos inteiros. É melhor fazer isso, mas mesmo que sejam 30 segundos, é melhor do que nada. Mude de pasta de dentes. Mude o local onde você escova os dentes, como no chuveiro. Tenha outra forma de estimulação. Seja um vídeo ou música, tenha algo mais para distrair seu cérebro da maneira como sua escova de dentes se sente na boca. 
      

      	
        Adaptações vão te ajudar a funcionar. Esgotamento vai aumentar drasticamente suas necessidades de apoio. Seja grato pelo que você consegue fazer, peça ajuda ou tenha paciência para as coisas que você não consegue. 
      

      	
        Tente não se prender muito quando você erra em uma situação social. 
      

      	
        Não deixe a percepção e os equívocos da sociedade sobre autismo e pessoas autistas definirem como será sua vida. Você pode ter quaisquer hobbies que quiser, trabalhar em direção a quaisquer objetivos profissionais que quiser, etc. A sociedade não foi construída para nós. Isso não significa que temos que aceitar isso e deixar que isso nos defina ou como nossas vidas serão. 
      

      	
        Faça uma lista de tarefas. Isso realmente ajuda a controlar o que você já fez e o que ainda não fez. 
      

      	
        Nunca se impeça de pelo menos tentar só porque está com medo. Todos nós somos muito mais capazes de fazer coisas do que nos damos crédito, especialmente as pessoas neurodivergentes que foram empurradas e intimidadas por outros por suas diferenças. As mesmas diferenças que nos fazem destacar e superar na vida adulta.
      

      	
        Crie seu próprio significado para as coisas, defina as coisas de uma forma que faça sentido para você e que funcione para você, em vez de procurar entender definições estabelecidas, mesmo quando elas não fazem sentido; elas não fazem sentido por um motivo. Priorize o que você quer entender no momento.
      

      	
        Você não precisa fazer as coisas do jeito "certo". Se você conseguir fazer de um jeito diferente, mais fácil/simples para você, então faça. Acomoda-se. 
      

      	
        Encontre clubes e terceiros espaços que alimentem suas paixões. Você gosta de desenhar? Encontre um clube de arte na faculdade ou biblioteca local onde você possa colaborar, formar amizades/laços sociais, existir em seu elemento. Você gosta de ler? Encontre um clube do livro local. Você gosta de cozinhar? Inscreva-se em uma aula de culinária na sua faculdade local. Você é um gamer? Ótimo - existem espaços online e presenciais para participar.
      

      	
        Compre luvas para lavar louça.
      

      	
        Se tiver problemas sensoriais tomando banho, algumas luzes baratas ajudam. Fica ainda mais divertido com algumas bolhas e brinquedos.
      

      	
        Use sutiãs esportivos para não suportar a sensação de compressão no peito.
      

      	
        Priorize o descanso para prevenir o esgotamento.
      

      	
        Cobertor pesado e aquecido para dormir.
      

      	
        Utilize poucas roupas em casa. 
      

    

    
    
    
    
    
      Como Conviver com uma Pessoa Autista
    

    
      	
        Pessoas autistas variam, assim como qualquer outra pessoa. Mas 
        geralmente
        , pessoas autistas não são muito boas socialmente. Além disso, pessoas autistas têm interesses muito fortes. Falar sobre esses interesses é a nossa maneira de nos conectar com as pessoas. Um monte de frustrações podem surgir quando a gente não entende as expectativas das interações sociais.
      

      	
        Planejamento, se você quiser fazer algo, avise-os com antecedência para que eles possam se preparar de acordo com suas especificações. Fazer algo não planejado pode ser perturbador, causar ansiedade e ser muito desconfortável. 
      

      	
        Trate-os como qualquer outra pessoa, pode ser degradante ser tratado como menos inteligente. Nossas mentes são extremamente ativas, e geralmente estamos apenas formulando uma resposta ou tentando descobrir assuntos para conversar. 
      

      	
        Eles podem ou não estar bem com contato físico.
      

      	
        Pessoas autistas, e na verdade muitas pessoas com TDAH também, são pensadores associativos, então um detalhe em uma conversa pode desencadear uma linha de detalhes associados.
      

      	
        É muito difícil saber conhecer seu próprio limite, e o limite do outro. Isso é normal, saber gerenciar isso é o que mantém ou destrói amizades.
      

      	
        Pessoas autistas muitas vezes se comunicam de maneira mais objetiva e direta do que a maioria está acostumada. Isso não é falta de "jeito social", mas uma diferença de estilo comunicativo. Por isso, é essencial ser explícito: diga exatamente o que você quer ou não quer discutir. Se não estiver confortável com um assunto, comunique isso claramente. Evite rodeios ou sugestões indiretas. A clareza evita mal-entendidos e mostra respeito pelas necessidades da outra pessoa.
      

      	
        As interações sociais podem ser fonte de confusão para pessoas autistas, especialmente quando as expectativas não são verbalizadas. Perguntar diretamente o que a pessoa espera de uma situação — e dizer também o que você espera — ajuda a alinhar comportamentos e reduzir frustrações. Quando ambos os lados compreendem suas diferenças de expectativa, a convivência se torna mais compreensiva e adaptável.
      

      	
        O mundo pode ser um ambiente hostil para uma pessoa autista, com estímulos sensoriais excessivos, falta de aceitação e exigências sociais que consomem muita energia mental. Além disso, funções executivas como planejar, organizar e iniciar tarefas podem ser especialmente desafiadoras. Por isso, marcar encontros ou experimentar algo novo pode exigir mais esforço do que parece. Tenha paciência e não interprete isso como desinteresse ou descaso.
      

      	
        Se conversas diretas são difíceis, considere outras formas de comunicação. Escrever mensagens ou planejar previamente o tema da conversa pode ser muito útil. Isso dá tempo para a pessoa processar a informação, pensar na resposta e reduzir a ansiedade em torno do diálogo. Um simples ajuste no modo como você se comunica pode facilitar profundamente a interação.
      

      	
        Muitas pessoas autistas enfrentam barreiras em tratamentos de saúde mental, já que os métodos tradicionais nem sempre consideram seus estilos de pensamento. Além disso, iniciar um tratamento pode ser especialmente difícil devido à ansiedade e à chamada "evasão de demanda", um fenômeno em que quanto mais algo é exigido, maior é a resistência em fazê-lo — mesmo que a pessoa deseje melhorar. Ter consciência disso ajuda a oferecer apoio sem pressionar ou julgar.
      

      	
        Mesmo que você não possa mudar o outro, é importante comunicar o que está te afetando. Falar sobre seus sentimentos, explicar o impacto das atitudes e manter o diálogo aberto evita que você se torne passivo diante de situações que te machucam. Não se trata de tentar controlar ou moldar a outra pessoa, mas de cuidar da sua saúde emocional na convivência.
      

      	
        Críticas podem ser percebidas como ameaças por pessoas autistas, especialmente quando são vagas ou não explicam seu propósito. Para que haja abertura ao diálogo, explique por que está dizendo algo, como você se sente e o que deseja com aquilo. Por exemplo: “Estou frustrado com X porque isso me fez sentir Y, e estou te dizendo isso porque quero entender como você vê a situação.” Esse tipo de comunicação emocional concreta ajuda a reduzir mal-entendidos e defensividade.
      

      	
        Transtornos alimentares são comuns entre pessoas autistas e muitas vezes funcionam como uma forma de controle diante da imprevisibilidade do mundo. A alimentação, por ser algo previsível e rotineiro, oferece uma sensação de segurança em meio ao caos. Não é sempre o caso, mas vale a pena observar esse aspecto com empatia e sem julgamentos, caso você perceba esse padrão na convivência.
      

      	
        Muitas pessoas autistas crescem sem diagnóstico, apoio ou referências de outras pessoas neurodivergentes. Como resultado, podem passar a vida sem entender por que enfrentam certas dificuldades. É comum que só depois de muito tempo a pessoa perceba os ajustes necessários para viver de forma mais regulada e tranquila. Isso leva tempo e, muitas vezes, exige reaprender como se relacionar consigo e com o mundo.
      

      	
        Conviver com alguém que está em sofrimento constante pode ser desafiador e exaustivo. É nobre querer ajudar, mas você não é responsável por "consertar" o outro. Reconheça quando algo ultrapassa seu limite e cuide da sua própria saúde mental. Ter compaixão não significa se sacrificar; é possível oferecer apoio mantendo seus próprios limites firmes. A convivência empática começa pelo autocuidado.
      

      	
        Explosões emocionais ou ataques de raiva não significam necessariamente que a pessoa está em depressão. Podem ser manifestações de sobrecarga emocional — colapsos causados por uma sequência de frustrações ou situações mal resolvidas. Esse tipo de reação intensa vem da dificuldade de lidar com muitas pequenas coisas acumuladas. E, pessoalmente, sinto que profissionais de saúde geralmente não ajudam muito — frequentemente tentam resolver tudo com medicamentos, o que me parece mais uma forma de anestesiar do que tratar.
      

      	
        Fora dos momentos de colapso, minhas ações seguem uma lógica muito bem definida. Se você quiser mudar minha opinião sobre algo, terá que apresentar uma cadeia de argumentos lógicos contra a minha. Eu escuto o que você diz, mas se considerar ilógico, vou descartar. Às vezes, a questão nem é lógica ou ilógica — pode ser apenas que nunca pensei naquele ponto. Mas se você mesmo não souber exatamente por que quer algo, então eu provavelmente não vou me engajar com isso ou não verei motivo para fazê-lo.
      

      	
        É muito positivo que você esteja buscando conselhos — isso mostra empatia e disposição para entender. Introduzir expectativas aos poucos pode ajudar bastante. Evite despejar todas as preocupações de uma vez, pois isso pode parecer um ataque. Em vez disso, vá abordando os temas com calma, em momentos apropriados. Por exemplo, se quiser pedir que ele não fale sobre sexo, diga de forma leve e respeitosa, como “eu não me sinto confortável com esse assunto”. E se ele cometer um deslize, não o envergonhe — apenas mude de assunto discretamente.
      

      	
        Se tiver dificuldade em lidar com críticas, dê um tempo. Quando for apropriado, volte ao assunto de forma gentil, dizendo algo como: “Ei, eu realmente não queria te ofender. Desculpa se pareci duro. Como podemos resolver isso juntos?”. Essa abordagem mais empática pode reduzir resistências e abrir espaço para entendimento mútuo.
      

      	
        Fazer perguntas consideradas inapropriadas geralmente não é por malícia, mas por dificuldades sociais. O ideal é dizer de forma clara, mas sem grosseria. Algo como “esse tema me deixa desconfortável” pode funcionar bem. Se possível, sugira outra forma de buscar informações, como vídeos ou leituras — isso ajuda sem gerar constrangimento.
      

      	
        Você pode sugerir atividades sociais que tenham estrutura e interesse específico, como clubes ou grupos voltados a algum hobby. Mesmo que ele não tenha facilidade para socializar, esses espaços podem ajudar a criar conexões mais naturais e seguras.
      

      	
        Se tem desconfiança de profissionais de saúde mental, talvez não aceite ajuda formal com facilidade. Nesse caso, grupos de apoio para pessoas autistas ou eventos sociais organizados podem ser boas alternativas. Essas iniciativas geralmente são mais acolhedoras e menos clínicas, e podem ter um impacto positivo na vida dele.
      

      	
        Admitir erros e aceitar críticas pode ser muito difícil, e isso não é exclusivo do autismo. Muitas vezes, isso requer tempo, autoconhecimento e terapia. É um processo lento que exige paciência e não deve ser forçado. A mudança só vem quando a pessoa se sente segura e pronta.
      

      	
        Se o problema for pequeno ou cotidiano, continuar com a abordagem cuidadosa que você já está adotando é uma boa estratégia. Pequenas ações consistentes podem gerar aprendizado com o tempo, mesmo sem confrontos diretos.
      

      	
        Terapias alternativas, como teatro, arte ou música, podem ajudar muito no desenvolvimento de habilidades sociais e comunicação. Além de serem atividades agradáveis, também funcionam como formas terapêuticas e oportunidades de interação. Se você conseguir convencer ele a tentar, pode ser uma experiência transformadora.
      

      	
        No geral, é admirável que você esteja tentando lidar com essa situação com empatia e boa vontade. O autismo pode envolver desafios, mas a disposição de buscar soluções e compreender o outro já mostra que você é uma pessoa cuidadosa e comprometida.
      

    

    
    
    
    
    
    
    
    
      Como Acolher Alunos Autistas na Escola
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      	
        Sugere-se que o Professor marque um horário para conversar com o estudante, e ter conhecimento da sua história, interesses, habilidades, necessidades, dificuldades... para assim traçar um perfil.
      

    

    
    
      	
        Definir as metas de curto, médio e longo prazo.
      

      	
        Avaliar o que o estudante deve aprender em cada espaço de tempo a partir do seu perfil.
      

    

    
    
      	
        Definir como e quando as ações serão executadas.
      

    

    
    
      	
        Realizar o registro do estudante, organizando os procedimentos adotados e (re)avaliando as metas alcançadas.
      

    

    
    
      	
        Evitar perguntas complexas durante crises
        
          , optando por comandos simples com até 3 a 5 palavras;
          

        
      

      	
        Utilizar apoios visuais
        
          , como horários ilustrados e quadros de emoções;
          

        
      

      	
        Criar espaços de regulação sensorial
        
          , com itens como fidgets, mantas pesadas e luzes suaves;
          

        
      

      	
        Documentar todos os incidentes
        
           para responsabilização e possível encaminhamento ao serviço social;
          

        
      

      	
        Reduzir a estimulação sensorial
        
           no ambiente para prevenir colapsos.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Escolas especializadas podem ser benéficas quando oferecem turmas menores, apoio individualizado (como fonoaudiologia, terapia ocupacional, recursos visuais e rotinas estruturadas) e integração controlada com alunos típicos no recreio ou almoço.
          

        
      

      	
        
          Alguns pais relatam melhora significativa no bem-estar e aprendizado dos filhos após a mudança para escolas especializadas.
          

        
      

      	
        
          Outros, porém, alertam para escolas que funcionam como “creches” e não desafiam academicamente, o que pode ser prejudicial, especialmente para crianças com habilidades avançadas (como 2e — duplamente excepcionais).
          

        
      

      	
        Há também quem prefira a escola pública por causa da regulamentação e direitos garantidos (como PEIs) e quem precise até de advogado para garantir adaptações.
      

      	
        Uma preocupação comum é o equilíbrio entre oferecer suporte e permitir socialização com crianças neurotípicas, visando desenvolver habilidades sociais.
      

      	
        Algumas experiências negativas com escolas particulares foram mencionadas, especialmente em locais onde essas instituições operam com menos fiscalização e exigem altos custos.
      

      	
        A proibição do celular é prejudicial para estudantes neurodivergentes, já que o celular, os fones e outros dispositivos ajudavam a regular emoções, evitar crises sensoriais e encontrar distração saudável.
      

      	
        Existe alternativas, como levar livros, jogos analógicos, brinquedos sensoriais ou solicitar adaptações formais com base em laudos de profissionais da saúde.
      

      	
        Apesar das dificuldades iniciais, pode se adaptar ou até melhorar em concentração, substituindo o celular por atividades como desenho, leitura ou socialização leve.
      

    

    
    
      	
        Estudante com baixa sociabilidade e bom desempenho
        
          : Precisa apenas de mais tempo para realizar tarefas.
          

        
      

      	
        Estudante com baixa sociabilidade e analfabetismo
        
          : Apresenta sofrimento intenso com o ambiente escolar e acaba sendo liberado para ficar em casa. Passa de ano sem aprendizado real.
          

        
      

      	
        Estudante altamente sociável, mas analfabeta e dependente de colegas
        
          : Participa em grupo, mas em atividades individuais se perdia. A falta de atuação da PAE agrava o problema.
          

        
      

      	
        Estudante com média sociabilidade, alfabetizado, mas com déficit de aprendizagem
        : Sinto falta de colaboração por parte do acompanhante educacional.
      

    

    
    
    
    
    
      	
        
          Avaliação individualizada do estudante, com ênfase em suas habilidades e não apenas nas dificuldades;
          

        
      

      	
        
          Plano Educacional Individualizado (PEI) adaptado às necessidades acadêmicas, sociais e sensoriais do aluno;
          

        
      

      	
        
          Possibilidade de ajustes físicos e metodológicos na sala de aula, como uso de quadros de rotina, mudança de mobiliário, espaços de descompressão e recursos visuais;
          

        
      

      	
        
          Formação e capacitação de professores;
          

        
      

      	
        Comunicação constante entre escola, família e equipe terapêutica.
      

    

    
    
    
    
    
    
    
    
      Glossário
    

    
      Alexitimia
    

    
    
      Autismo / TEA (Transtorno do Espectro Autista)
    

    
    
      Camuflagem / Masking
    

    
    
      Problema da Empatia Dupla
    

    
    
      
    

    
      Estereotipias / Stimming
    

    
    
      Hiperfoco
    

    
    
      Meltdown (Colapso Autista)
    

    
    
      ND (Neurodivergente)
    

    
    
      NT (Neurotípico)
    

    
    
      
    

    
      
    

    
      Alopática
    

    
      Alopática, no contexto da saúde, refere-se à medicina tradicional, também conhecida como medicina ocidental moderna. É um sistema terapêutico que utiliza medicamentos que produzem efeitos contrários aos sintomas de uma doença, com o objetivo de aliviá-los ou eliminá-los
    

    
      Disfunção Executiva
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