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1. Introducao

1.1. A Associacao Portuguesa Voz do Autista

A Associacdo Portuguesa Voz do Autista (APVA) é uma Organizagdo Nao Governamental
de Pessoas com Deficiéncia (ONGPD), sem fins lucrativos, com sede em Aveiro e com

delegac¢des em Coimbra, Porto, Lisboa, Guimardes, Setubal e Caldas da Rainha.

A APVA é uma organizagdo de autoadvocacia na area do Autismo, e é composta por
pessoas autistas adultas, familiares de criancas autistas e profissionais de

saude/educacdo autistas. Somos uma associa¢ao de autistas, para autistas.

A missdo da APVA é providenciar uma plataforma para as diversas vozes de pessoas
autistas em Portugal e promover a aceitacao e inclusao das mesmas nas suas
comunidades, através do desenvolvimento de projetos nacionais e internacionais de
formacdo, mentoria, apoio, investigacao e inclusdo, nas areas da saude, educacao,
emprego, entre outros. Nesse sentido, a APVA tem vindo a desenvolver parcerias com
diversas organizacbes, empresas, instituicdes de ensino, profissionais de saude, entre
outras, com o intuito de promover uma sociedade mais inclusiva para as pessoas

autistas e as suas familias.

A abordagem da APVA foca-se no apoio e na defesa dos direitos das pessoas autistas,
promovendo a sua inclusdo e aceitacao. A organizacao rejeita a visao médica que vé o
Autismo como uma condi¢do ou doenca a ser curada e, pelo contrario, adota uma

perspetiva neuroafirmativa, que valoriza e acolhe a neurodivergéncia.

Conheca mais sobre o trabalho da APVA em www.vozdoautista.pt
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1.2. Projeto AutiVisibilidade

O Projeto AutiVisibilidade, que enquadra este Guia, teve como objetivo compreender
melhor as experiéncias de pessoas autistas e familiares pertencentes a comunidades
socialmente vulnerabilizadas, como pessoas migrantes, pessoas negras e pessoas

ciganas/Roma.

Estudos internacionais indicam que estes grupos sao menos propensos a serem
identificados como autistas e sdao sub-representados no contexto clinico e social. Estas
comunidades enfrentam barreiras acrescidas no acesso ao diagndstico, a informacdo

util e a apoios, por ja vivenciarem outras formas de preconceito e discriminagao.

Em Portugal, esta interseccionalidade entre autismo e vulnerabilidades sociais
permanece pouco estudada e pouco representada, o que deixa muitas pessoas sem o

apoio de que precisam.

O projeto colocou as necessidades destas comunidades no centro do trabalho de
investigacao e intervenc¢do, procurando envolver diretamente as pessoas destas

comunidades e promover praticas mais inclusivas e culturalmente sensiveis.

Os objetivos do projeto AutiVisibilidade foram:

e (Capacitar associa¢des e comunidades sobre a interseccionalidade entre autismo
e vulnerabilizacdo social, para que possam oferecer um melhor apoio as pessoas

autistas nestas comunidades.

e Promover a ndo discriminacdo, a igualdade e a equidade no acesso ao

diagndstico e aos apoios para pessoas autistas.

e Fomentar o respeito e a aceita¢gdao das pessoas autistas como parte da

diversidade humana.
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Neste sentido, foram implementadas as seguintes atividades:

e Workshops de sensibilizacdo dirigidos a associacBes parceiras e as suas
comunidades, abordando o autismo e a sua relacao com diferentes formas de

vulnerabilizag¢ao social.

e Aplicacdo de um questionario online, dirigido a pessoas autistas ou a
cuidadores de pessoas autistas destas comunidades, com o objetivo de recolher

informacao sobre o acesso ao diagndstico e a apoios e beneficios formais.

e Desenvolvimento de um guia pratico, em formato digital e impresso, baseado
nos dados recolhidos ao longo do projeto. O guia apresenta orientacbes
acessiveis para apoiar pessoas autistas que experienciam multiplas formas de

vulnerabilizagao.

e Realizacdo de um webinar final, para apresentacao dos principais resultados
do projeto, bem como recomendacdes para futuras iniciativas de investigacao e

intervencgao.

Conheca mais sobre o projeto AutiVisibilidade: https://vozdoautista.pt/autivisibilidade/

1.3. Sobre este guia

O Guia do Projeto AutiVisibilidade foi desenvolvido com o objetivo de oferecer
informacao acessivel, pratica e culturalmente sensivel sobre autismo, dirigida a pessoas
de comunidades socialmente vulnerabilizadas, bem como as organizacfes e

profissionais que as acompanham.

Este Guia reune informacdo essencial sobre o autismo, explica como diferentes formas
de vulnerabilizacao social podem influenciar o acesso ao diagndstico, e apresenta
orientacdes praticas sobre como apoiar pessoas autistas no dia a dia. O Guia esta
disponivel em formato impresso e digital, para dar acesso ao maior numero possivel de

pessoas.


https://vozdoautista.pt/autivisibilidade/
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O objetivo principal € promover compreensao, respeito e praticas mais inclusivas, bem
como informar sobre acesso a apoios e direitos existentes. Pode ser utilizado em
diferentes contextos como ferramenta de sensibilizacdo, formacao ou consulta rapida
por pessoas autistas, familiares, pessoas cuidadoras, associa¢des, profissionais de
saude, educacdo e intervencdo social, bem como pelas comunidades em geral e por
qualquer pessoa interessada em apoiar pessoas autistas de forma informada e nao

discriminatoéria.

O Guia ndo pretende substituir avaliacao clinica nem fornecer respostas universais, mas
ajudar a reconhecer caracteristicas, compreender necessidades e criar ambientes mais

seguros, acolhedores e ajustados a diversidade neuroldgica.

Neste guia usamos uma abordagem respeitosa e baseada nos direitos humanos, que
entende o autismo como uma forma natural de funcionamento do complexo

mente-corpo e do sistema nervoso, e ndao como um defeito ou problema a corrigir.
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2. Compreender o Autismo

2.1. O que é Autismo

O Autismo é uma forma natural de funcionamento neurolégico que faz com que
algumas pessoas pensem, sintam e processem o mundo de maneira diferente da
maioria. Faz parte da diversidade humana, esta presente desde a infancia e acompanha

a pessoa ao longo de toda a vida.

N3do é uma doenca, ndo tem nem precisa de cura e ndo implica que a pessoa seja

“defeituosa” ou “incompleta”.

Ser autista significa ter um conjunto de caracteristicas que influenciam a forma como
cada pessoa percebe, processa e interage com o mundo. Isto inclui modos préprios de
comunicar, formas particulares de pensar, interesses intensos, estilos de relacao social
diversos e perfis sensoriais Unicos. Estas caracteristicas ndo sao limitacbes em si, mas
podem tornar-se desafios, sobretudo quando os ambientes e expectativas sociais ndo

sdo inclusivos.

O Autismo é um espectro tao vasto quanto a diversidade de pessoas autistas que
existem. O espectro do autismo nao é uma linha continua de “mais autista” a “menos
autista”, ou na qual, numa extremidade, estao as pessoas autistas de “baixo
funcionamento” ou “autismo severo”, e, na outra, as de “alto funcionamento” ou

“autismo leve” (figura 1).

O que se pensa que é:

Autismo de alto
funcionamento

Autismo de baixo
funcionamento

Figura 1 - O que se pensa que é o espectro do autismo
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Em vez disso, o espectro do autismo engloba um conjunto de caracteristicas e areas de
funcionamento nas quais cada pessoa se situa de forma Unica de acordo com as suas
especificidades. O espectro, que reflete a diversidade de dificuldades e necessidades de
apoio que uma pessoa autista pode apresentar, pode ser melhor visualizado num

formato circular, dividido em varias sec¢des, como se pode ver abaixo (figura 2).

Comunicacao social Funcdo executiva

Previsibilidade Hiperfoco
Shutdown Rotinas
Meltdown Alexitimia

Coocorréncias Mascaramento
Comunicacao afectiva Sensibilidade sensorial

Figura 2 - As vdrias dimensées do espectro do autismo

Isto significa que cada pessoa autista tem uma personalidade e caracteristicas Unicas, e
pode precisar de mais ou menos apoio na sua vida diaria. As necessidades de apoio
variam bastante entre pessoas autistas. Em alguns casos, isto acontece porque a
pessoa pode ter outras condi¢8es ou caracteristicas, como apraxia, afasia, dispraxia ou

certas condicBes cronicas de saude.

A partir da figura 2 (acima), apresentamos na pagina seguinte a representacdo grafica
de dois exemplos de perfis de pessoas autistas. Cada uma das imagens (figuras 3 e 4),
retrata diferentes caracteristicas e necessidades, que terdo diferentes impactos nas

suas vidas, mas nenhuma é “mais autista” do que a outra.
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Figuras 3 e 4 - Representa¢é@o de dois exemplos de perfis de pessoas autistas diferentes

As necessidades de apoio de uma pessoa autista podem também variar ao longo do
tempo, de acordo com fatores como niveis de stress, ambiente, saude fisica, fase da vida
ou exigéncias do momento. A mesma pessoa pode precisar de muito apoio em certas
situacdes e de pouco apoio noutras. Isto € natural e faz parte da diversidade de

experiéncias dentro do espectro do autismo.

A APVA defende uma abordagem neuroafirmativa que coloca em destaque a
importancia de valorizar e respeitar estas diferencas, sem tentar forcar uma adaptacao
a normas sociais existentes. A abordagem neuroafirmativa encoraja a sociedade a
acolher as pessoas autistas, criando ambientes inclusivos e acessiveis, onde todas as

formas de expressao, comunicag¢do e interacdo sao aceites, valorizadas e respeitadas.

2.2. Principais caracteristicas das pessoas autistas

As pessoas autistas experienciam, compreendem e interagem com o mundo de forma

diferente. Algumas das principais caracteristicas das pessoas autistas sao:

e Diferencas na comunicagao: As pessoas autistas podem comunicar de forma
diferente. Algumas usam a fala e preferem uma comunicacao clara e direta,

enquanto outras podem usar formas nao verbais, como gestos ou dispositivos



Guia do Projeto AutiVisibilidade

ASSOCIACAO PORTUGUESA

VOZ DO

AUTISTA
co

de apoio a comunicacdo (Comunicacao Aumentativa e Alternativa - CAA). Cada

forma de expressao deve ser respeitada.

Interesses especificos: Muitas pessoas autistas tém interesses fortes e
profundos por temas especificos, o que pode trazer grande conhecimento e
competéncia nessas areas. Estes interesses sdo uma fonte de alegria e

especializacdo e devem ser vistos como uma forca, ndo como uma obsessao.

Sensibilidade sensorial: Algumas pessoas autistas sdo mais sensiveis a
estimulos como sons, luzes, cheiros, temperaturas, ou texturas. Estes estimulos
podem causar sobrecarga quando sdo intensos ou excessivos, mesmo que

passem despercebidos a pessoas ndo-autistas. (para mais informacao sobre

sensibilidade sensorial, ver sec¢do Sensibilidades sensoriais)

Formas de socializagao proprias: As interacdes sociais das pessoas autistas
podem ser diferentes das normas tradicionais. Isso ndo significa que nao
queiram socializar, mas sim que o fazem de formas diferentes. Podem preferir
interacdes mais diretas e honestas, ou precisar de mais tempo sozinhas para

recarregar energias.

Processamento unico de informacao: O cérebro autista tende a dar atencao aos
detalhes e a usar pensamento 16gico ou criativo para resolver problemas. Esta
forma de pensamento Unico permite a expressao de ideias inovadoras e
originais. Por outro lado, o processamento da informacao pode por vezes ser
mais demorado, especialmente quando a pessoa autista se encontra numa

situacdo que lhe provoca sobrecarga.

Necessidade de rotina e previsibilidade: Para muitas pessoas autistas, a
estrutura e a rotina oferecem um sentimento de seguranca. Valorizar esta
necessidade promove o bem-estar e ajuda a reduzir a ansiedade em ambientes
imprevisiveis. Ndo se trata de um pensamento rigido ou inflexivel, mas sim da

necessidade de previsibilidade e seguranca.

10
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Comportamentos de Autorregulagao (stimming)

Muitas pessoas autistas fazem movimentos repetitivos, sons ou gestos para se acalmar,
concentrar ou lidar com emocdes fortes. Estes comportamentos de autorregula¢do, ou
stimming, ajudam a diminuir a ansiedade, a sobrecarga sensorial e a regular o préprio
corpo. Estes comportamentos sdo uma forma natural de conforto, de gestdo dos
estimulos, e de bem-estar para muitas pessoas neurodivergentes, e nao devem ser
desencorajados, exceto quando representem risco real para a propria pessoa ou para

outras.

Exemplos de comportamentos de autorregulacdo sao:
e Rodopiar
e Saltar
e Balancar / abanar as maos ou o corpo
e Ecolalia (repetir palavras, frases, sons etc.)
e Bater com os pés
e Mexer no cabelo
e Balancar ou apertar objetos ou brinquedos
e Tocar ou esfregar superficies repetidamente
e Estalar os dedos ou bater palmas

e Morder ou chupar objetos

Antes, pensava-se que estes comportamentos ndo tinham valor, mas hoje sabe-se que
sdo muito importantes para o bem-estar e autorregula¢dao das pessoas autistas. De

acordo com a comunidade autista, algumas das fun¢8es destes comportamentos sao:
e Acalmar a ansiedade e o stress

e Gerar consciéncia do préprio corpo

11
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e Gerir sobrecarga sensorial

e Regular emoc¢des

e Aumentar o foco e a concentragao

e Comunicar o estado emocional e sensorial

e Proporcionar conforto e sensagdo de seguranca.

Os comportamentos de autorregulacdo sdo essenciais para o bem-estar da pessoa
autista. Por isso, a menos que algum comportamento coloque a pessoa em risco (por
exemplo, bater com a cabeca, morder-se repetidamente, beliscar-se ou magoar-se com
objectos), o mesmo nao deve ser impedido. Existem algumas abordagens terapéuticas
gue tentam eliminar estes comportamentos de forma a tornar a pessoa “menos
autista”. Isto tem sido relatado por varias pessoas como prejudicial e altamente

traumatico.

Na seccdo Recursos Uteis podera encontrar alguns videos nos quais pessoas autistas

explicam o que sao comportamentos de autorregulacdo e quais as suas funcdes.

Sensibilidades sensoriais

As pessoas autistas podem ter alteracdes em um ou mais sentidos, e estas muitas vezes
interagem entre si. Para além dos cinco sentidos mais conhecidos — audicao, visao,
olfato, toque e paladar — é comum as pessoas autistas também apresentarem
alteracdes no processamento de outros trés sentidos: a interoce¢do, a proprioce¢do e o

vestibular.

e Ainterocecao é a capacidade que o cérebro tem de perceber as sensacdes
internas do corpo, como o batimento cardiaco, a respiracdo, fome, sede,
temperatura ou dor. E através da interocecdo que conseguimos avaliar a nossa

salde e bem-estar.

12
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e A propriocecao é a capacidade que o cérebro tem de perceber a posicao e o
movimento do nosso corpo no espaco. E gracas a esta percecdo que

conseguimos caminhar, correr, dancar e realizar outras atividades que requerem

coordenacdo e equilibrio.

e O sentido vestibular é o sistema sensorial responsavel por perceber o equilibrio
e a orientacao espacial do corpo. Ele deteta mudancas na posi¢ao e movimento

da cabeca, ajudando a manter a postura e o equilibrio.

As pessoas autistas tém frequentemente sensibilidades sensoriais mais intensas,
podendo reagir de forma mais acentuada a estimulos como luz, som, texturas, cheiros,
toque e temperatura, entre outros. Estas sensibilidades podem aparecer como

hipersensibilidade ou hipossensibilidade.

e Ahipossensibilidade é quando a pessoa sente menos os estimulos, podendo
precisar de mais intensidade para os perceber. Pessoas com hipossensibilidade
num determinado sentido necessitam de mais estimulos nesse sentido, e

procuram-nos de diferentes formas.

e A hipersensibilidade € quando a pessoa sente os estimulos de forma muito
intensa, o que pode causar desconforto, dor ou sobrecarga. Pessoas com

hipersensibilidade num determinado sentido tendem a evitar estimulos intensos

nesse sentido.

As pessoas autistas tém perfis sensoriais préprios, o que significa que cada pessoa
experiencia os estimulos de forma diferente. Uma mesma pessoa pode ser mais

sensivel (hipersensivel) a certos estimulos e menos sensivel (hipossensivel) a outros.

Compreender que cada pessoa autista tem um perfil sensorial unico é fundamental
para ajustar ambientes, rotinas e apoios, reduzindo o risco de sobrecarga e

promovendo conforto, bem-estar e participacdo no dia a dia.

Na pagina seguinte, na tabela 1, apresentamos exemplos de hipossensibilidade e

hipersensibilidade para os diferentes sentidos.

13
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Hipersensibilidade

Audicdo Ecolalia. Evitar sons altos ou lugares barulhentos.
Ouvir musica com o volume muito Tapar os ouvidos com as maos. Sons
alto podem ser dolorosos.

Visao Adorar luzes, cores, reflexos e Ficar em sobrecarga com luzes intensas,
movimentos. desenhos coloridos, cores fortes ou
movimentos rapidos
Olfato Adorar perfumes e cheiros fortes. Fugir de pessoas ou ambientes com
cheiros intensos. Cheiros provocam
nauseas.

Paladar Adorar comida com sabor intenso, Evitar alimentos com sabor intenso,

picantes e especiarias. textura diferente ou temperaturas
extremas. S6 comer comida com pouco
sabor.

Tato /Toque Procurar contacto fisico e abragos Evitar contacto fisico. Evitar certos
apertados. Empilhar cobertores para |tecidos, etiquetas de roupa. O toque
que o peso ajude a dormirou a pode ser doloroso.
regular emocgdes.

Interocecao Nao saber quando se tem fome, Sentir desconforto com a sensacdo de

sede, ou dor. Esquecer de comer até
se sentirem fracas. Nao perceber que
precisam de ir a casa de banho até
que seja urgente.

fome, sede ou dor. Ter a sensacao
constante de precisar de ir a casa de
banho.

Propriocecao

Ter pouca nocao da localiza¢do do
corpo no espaco. Dificuldades de
coordenagdo motora. Ir contra a
mobilia. Pessoa “desajeitada”.
Sentimento de “desconexdo” do seu
corpo.

Evitar movimentos intensos ou exercicio
fisico. Determinadas posi¢6es podem
ser desconfortaveis e causar tonturas.

Vestibular

Dar piruetas. Rodar no mesmo sitio.
Andar de baloi¢o. Balancgar o corpo,
subir ou saltar.

Enjoar facilmente com movimentos
(andar de carro, por exemplo).
Sensibilidade a movimentos de balanco,
rodar ou mudancas rapidas de posicao.
Pode sentir desequilibrio, ndusea ou
desconforto.

Tabela 1 - Exemplos de estimulos procurados ou evitados por parte de pessoas autistas com

hipossensibilidade ou hipersensibilidade

14
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Além disso, existem sensibilidades sensoriais mistas, que podem variar consoante a
circunstancia, o cansaco, o contexto, entre outros. Em situacao de sobrecarga, uma
pessoa que habitualmente ndo tem determinada hipersensibilidade, pode comecar a

reagir a estimulos sensoriais que normalmente tolera sem problema.

Exemplo: Uma pessoa com hipersensibilidade auditiva e olfativa, numa situagdao em que
esses dois sentidos ja estdo muito sobrecarregados, pode comecar a reagir a estimulos

visuais, o que pode levar a uma sobrecarga ainda maior e, eventualmente, a uma crise.

E importante perceber que estas sensibilidades sensoriais ndo sdo “manias”, mas sim
caracteristicas das pessoas autistas que podem afetar significativamente o seu dia a dia.
Por isso, é fundamental implementar adaptacfes e acomodacgdes que tornem os
ambientes mais inclusivos e promovam conforto, bem-estar, e seguranca para todas as

pessoas.

Funcao executiva

A funcdo executiva € a capacidade do cérebro de organizar, orientar e gerir os

diferentes processos necessarios para realizar uma determinada tarefa.

E uma das 4reas onde as pessoas autistas tendem a ter mais dificuldades, e inclui os
processos cognitivos que facilitam o planeamento e a organiza¢do de atividades, a
prioriza¢do de tarefas, a resolu¢do de problemas, a gestao eficiente do tempo e a

tomada de decisOes eficazes.

Na pagina seguinte, na figura 5, apresentamos uma representacdo grafica dos varios

dominios e processos da funcdo cognitiva.
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Gestao de
Tempo

Atencao e
Foco

Planeamento

. Organizacao
e Priorizagao

Funcao

Executiva

Pensamento
Flexivel

Autogestao Iniciar
e Regulagao Tarefas

Figura 5 - Os diferentes dominios e processos da funcdo executiva

Exemplos de dificuldades relacionadas com a fung¢do executiva:

e Gestdo de tempo: dificuldade em perceber a passagem do tempo, estabelecer
limites de tempo e prazos, e utiliza-lo de forma eficaz. Isto pode resultar no

incumprimento de horarios e prazos estabelecidos.

e Memdria de trabalho: dificuldade em reter ou recordar a informacao

necessaria ou as instru¢des para completar uma tarefa.

e Organizacao: dificuldade em organizar o trabalho existente e gerir varias tarefas

ao mesmo tempo. Tendéncia para esquecer ou perder objetos e material.

e Impulsividade: dificuldade em reconhecer emoc¢des e necessidades, em

controlar a impulsividade e em processar toda a informacao antes de agir.

16



ASSOCIACAO PORTUGUESA

VOZ DO

AUTISTA
co

Guia do Projeto AutiVisibilidade

e Iniciar tarefas: dificuldade em iniciar tarefas, em identificar por onde comecar e

em cumprir prazos.

e Autogestdo e Autorregulacao: dificuldade em identificar e expressar
necessidades de regula¢do, em regular os pensamentos e as reacdes e em

responder eficazmente as suas necessidades.

e Pensamento flexivel: dificuldade em adaptar-se ou responder a mudancas
imprevistas ou alteracao de planos devido a ansiedade e inseguranca geradas

por essas situagoes.

e Planeamento e priorizagao de tarefas: dificuldade em estabelecer objetivos e

metas, em organizar e definir prioridades para cada tarefa e dividi-las em etapas.

e Atencado e foco: dificuldade em manter a concentra¢do durante a totalidade de

uma tarefa sem se distrair ou mudar o foco entre tarefas.

Mascaramento/camuflagem

O mascaramento ou camuflagem refere-se a aprendizagem e utilizacdo de
comportamentos de intera¢do social e comunica¢cdo mais comuns em pessoas nao

autistas, com o objetivo de se adaptar as expectativas sociais.

Isto pode incluir copiar gestos, imitar expressdes faciais, ajustar o tom de voz ou
esconder comportamentos que sdo frequentemente vistos como “estranhos” ou

socialmente inadequados.

Este processo ocorre muitas vezes de forma intuitiva ou inconsciente, mas pode

também ser intencional, motivado pelo desejo de integracao, pertenca ou aceitacao.
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Algumas formas de mascarar incluem:

e Esconder comportamentos de autorregulacdo (stimming);

e Mascarar dificuldades na interagdo social, imitando a comunica¢do nao verbal

das outras pessoas;
e Imitar expressdes, sotaques, formas de falar, vestir ou agir;
e Fingir que esta a escrever algo para evitar contacto visual;

e Pensar demasiado nas conversas que teve e analisa-las, desenvolvendo guides

para saber o que dizer da proxima vez.

Para muitas pessoas autistas, o mascaramento implica um esfor¢o diario significativo
de observacdo, autocontrolo e adaptacdo do comportamento, o que pode ser cansativo

e afetar o bem-estar emocional.

Varios estudos revelam que o mascaramento pode levar a:

e Problemas de saude mental como depressao e ansiedade;
e Burnouts ou regressdo autista;

e Maior probabilidade de suicidio;

e (rises de identidade;

e Maior vulnerabilidade a violéncia e abuso.

Apoiar pessoas autistas implica reduzir a pressao para mascarar, criando ambientes de

aceitacdo e respeito onde possam existir e expressar-se de forma auténtica.

Alexitimia

Alexitimia é a dificuldade em identificar, distinguir e descrever as emoc¢des que
sentimos. As pessoas com alexitimia podem ter dificuldades a perceber exatamente o
que estdo a sentir, usar palavras para expressar o que sentem ou a ler e identificar o

que 0s outros possam estar a sentir.
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A Alexitimia esta também ligada ao processamento da interocecdo - a capacidade de
perceber e interpretar sinais internos relacionados com o estado fisico e emocional. Ela
envolve a sensacao e a consciéncia de fun¢des corporais como o batimento cardiaco, a
respiracdo, fome, sede, temperatura e dor, entre outros. A interoce¢do desempenha
um papel importante na regulacao emocional e na tomada de decis@es, ja que nos
ajuda a entender e expressar como nos sentimos e a responder as necessidades do
corpo. A Alexitimia pode levar a que ndo percebam sinais de alerta (red flags), como
comportamentos abusivos ou manipuladores, ou levar a leituras erradas de situacdes

sociais.

@ Clique aqui para visualizar um video explicativo sobre a Alexitimia.

A Alexitimia torna dificil aceder as emoc0es, e pode fazer o mesmo com a empatia. As
pessoas autistas sentem empatia, incluindo a nivel fisico, mas por vezes tém dificuldade

em identificar e descrever essas sensacdes.

A ideia de que as pessoas autistas ndo tém empatia é um mito. Pelo contrario, algumas
pessoas autistas sdo até hiperempaticas. Isto significa que os sentimentos das outras

pessoas podem ter um impacto tdo grande nelas que se tornam avassaladores.

Reconhecer a Alexitimia ajuda a criar estratégias de apoio, como rotinas para verificar
emocdes, uso de linguagem clara para expressar sentimentos, ou ferramentas visuais,

que ajudam a identificar, compreender e comunicar as emocgdes.

Rotinas e previsibilidade

Para muitas pessoas autistas, 0o mundo pode parecer imprevisivel, cadtico e com
estimulos hostis e dificeis de controlar. A previsibilidade ajuda a reduzir essa sensacao
de incerteza e oferece uma estrutura que traz seguranca, estabilidade e menor esforco

mental.
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As rotinas funcionam como um mapa: dizem o que vai acontecer a seguir, quanto
tempo vai durar e o que é esperado. Isto diminui a ansiedade e permite que a energia
seja usada noutras tarefas importantes. Ja a adaptacao a mudancas inesperadas, como
alteracbes de horario, deslocacdes ou interrupcdes, pode representar um esforco maior
para pessoas autistas do que para pessoas ndo autistas. Cada pequena decisao

adicional consome energia, e quando essa energia se esgota pode surgir a sobrecarga.

Organizar aquilo que esta ao alcance, horarios, materiais, espagos, tarefas ou
brinquedos, é uma forma eficaz de reduzir o cansaco e melhorar o bem-estar.
Ferramentas como calendarios visuais, quadros com horarios, listas e lembretes podem
ajudar a tornar o dia-a-dia mais claro e previsivel. Quando é necessario haver
alteracdes, ajuda bastante avisar com antecedéncia e explicar o que vai mudar,

permitindo que a pessoa se prepare e se sinta mais segura.

Rotinas servem para criar bases estaveis que tornam o quotidiano das pessoas autistas
mais facil. Quando existe essa estrutura, muitas pessoas autistas conseguem participar
melhor, adaptar-se com mais conforto e evitar situa¢des de stress ou sobrecarga

sensorial e emocional.

Comunicacao direta ou literal

A comunicacao das pessoas autistas pode ser diferente das pessoas ndo autistas, mas
isso nao significa que seja menos valida ou eficaz. Trata-se de outra forma de
comunicar, por vezes mais direta e precisa, outras vezes rica em imagens e simbolos.
Algumas pessoas podem repetir palavras ou frases que ouviram anteriormente como
forma de processar sentidos, expressar significados ou organizar o pensamento. Para
muitas pessoas autistas, a clareza é essencial: preferem linguagem literal, concreta e

sem ambiguidades. Isto reduz mal-entendidos e torna a interacao mais confortavel.

Frequentemente, a comunicacdo autista valoriza a clareza, evitando subentendidos,

ironias ou mensagens implicitas, sobretudo quando ndo ha contexto relacional seguro.
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Muitas pessoas autistas comunicam melhor através de formas visuais, como imagens,
simbolos, esquemas ou anotagdes, ou preferem a escrita, mensagens ou conversas
digitais. Também podem utilizar gestos, expressdes faciais ou dispositivos de
Comunicacao Aumentativa e Alternativa (CAA) para expressar necessidades e

pensamentos.

A comunicacao baseada em interesses especificos é também comum: partilhar paixdes
ou conhecimentos detalhados sobre um determinado assunto pode ser uma forma
significativa de criar ligacdao. Além disso, o ritmo de comunicacao pode ser diferente, e
muitas pessoas autistas precisam de mais tempo para processar informacdo e formular

uma resposta, especialmente quando o tema é novo ou o ambiente é exigente.

E essencial lembrar que pessoas autistas nao-falantes ndo tém necessariamente défice
intelectual. Ndo falar ndo significa falta de compreensao ou falta de vontade de
comunicar. Todas as formas de expressao, verbais, escritas, visuais ou corporais, devem

ser reconhecidas e valorizadas.

Para comunicar eficazmente com pessoas autistas, é importante respeitar o seu estilo
comunicativo, garantir clareza e dignidade e adaptar a interagao para que todas as

pessoas possam participar de forma confortavel e segura.

Socializacao

Muitas pessoas autistas gostam de socializar, mas a sua propria maneira. As intera¢des
sociais podem ser muito gratificantes, especialmente quando envolvem interesses
partilhados ou atividades significativas, mas podem também gerar sobrecarga,

conhecida como cansaco social.
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Pessoas autistas preferem intera¢des que sejam:

e Significativas e com foco em interesses comuns;

e Sem pressdo para conversas superficiais, de cortesia ou convencdes sociais sem

sentido para si;
e Em ambientes seguros, onde se sintam confortaveis e aceites;

e Flexiveis, permitindo momentos de presenca silenciosa ou atividades paralelas,

sem necessidade de falar constantemente;

e Com ritmo adaptado, respeitando o tempo e a energia disponiveis.

O cansaco social pode surgir ndo s6 do esfor¢o de adaptacao e mascaramento, mas
também da forma intensa como muitas pessoas autistas experienciam e processam
relacdes sociais. Respeitar o tempo, os limites e a gestao de energia de cada pessoa é

essencial para que a socializa¢do seja positiva e sustentavel.

Promover ambientes sociais inclusivos significa oferecer oportunidades de intera¢ao
que reconhecam a diversidade de estilos comunicativos e de processamento
emocional, garantindo que todas as pessoas possam participar sem pressao ou

exaustao.

2.3. Sobrecarga emocional e sensorial

De modo geral, o cérebro de uma pessoa nao autista consegue filtrar os estimulos ao
seu redor e concentrar-se apenas naquilo em que se quer focar, ignorando algumas das
experiéncias sensoriais que recebe, especialmente se exposta aos mesmos estimulos

durante algum tempo.

Ja o cérebro de uma pessoa autista pode ter dificuldades em filtrar estimulos nao
“importantes”, como barulhos, luzes, cheiros (entre outros), sendo forcado a processar
tudo ao mesmo tempo. Isto pode levar a que a pessoa autista entre em sobrecarga

emocional e sensorial em ambientes com estimulos que para si sdo intensos.

22



ASSOCIACAO PORTUGUESA

VOZ DO

AUTISTA
co

Guia do Projeto AutiVisibilidade

Normalmente, as pessoas autistas tendem a processar a informagdo de um canal
sensorial de cada vez, tratando cada estimulo de forma independente. Isto significa que
vao ter tendéncia a usar mais recursos para processar cada estimulo. Quando ha
demasiados estimulos ou um estimulo é mais intenso, a quantidade de informacao
torna-se excessiva e ocorre uma sobrecarga, semelhante a um balde que transborda

quando se enche demais, podendo desencadear uma “crise”.

Esta sobrecarga cria um sentimento de ameaca, que pode gerar duas respostas

diferentes:
e Meltdown - associado a respostas de luta (fight), fuga (flight).

e Shutdown - associado a uma resposta de paralisagao (freeze).

O que é um meltdown?

Um meltdown é uma reacdo intensa, e frequentemente descontrolada, a uma
sobrecarga sensorial, emocional ou cognitiva. Geralmente ocorre quando uma pessoa
autista se sente sobrecarregada por estimulos excessivos, como ruidos, luzes fortes ou

situagdes sociais dificeis de processar.

Durante um meltdown, a pessoa pode ter comportamentos como choro, gritos,
movimentos bruscos, tentativa de fuga, autoagressao, agressao dirigida a objetos ou a

outras pessoas, convulsdes, entre outros.

E importante perceber que o meltdown ndo é uma birra, nem um ato voluntéario de
agressdo, mas uma resposta natural do corpo e do cérebro que ajuda a libertar energia

acumulada em situacdes de sobrecarga ou frustracao.

ApOGs um meltdown, a pessoa pode sentir-se exausta e precisar de um ambiente calmo
para recuperar. A recuperacao pode demorar algumas horas ou mesmo dias,

dependendo da intensidade da crise.
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Em algumas pessoas autistas adultas, os meltdowns sao muitas vezes menos visiveis,
uma vez que estas podem conseguir desenvolver estratégias para gerir a sobrecarga,
sobretudo em locais publicos ou em contextos sociais. Isto ndo significa que nao
tenham meltdowns intensos em situacdes de sobrecarga, mas estes tendem a ser mais
internos e menos visiveis, o que pode dificultar a sua identificacdo por parte de outras
pessoas. Isto ndo so dificulta que a pessoa receba o apoio adequado, como também

pode levar a preconceitos e discriminagao.

E fundamental que as pessoas autistas recebam apoio adequado. Uma abordagem
sensivel e empatica, em combinacdao com as acomoda¢des adequadas — como a
disponibilizacdo de espagos tranquilos, a possibilidade de fazer pausas quando
necessario, entre outras —, pode ajudar a prevenir ou mitigar meltdowns e melhorar a

qualidade de vida da pessoa.

O que é um shutdown

Um shutdown é, como o meltdown, uma reac¢ao intensa a uma sobrecarga sensorial,
emocional ou cognitiva. Mas, ao contrario do meltdown, manifesta-se de uma forma
mais interna e passiva. Este mecanismo de defesa leva a uma espécie de estado de
"desligamento" ou bloqueio temporario das funcdes mentais ou emocionais, como
forma de lidar com o excesso de estimulos ou de stress. Exemplo: Imagine um
computador que tem muitos separadores abertos até que o sistema fica

sobrecarregado e tudo fica bloqueado.

Durante um shutdown, a pessoa pode tornar-se silenciosa ou pouco responsiva,
diminuir os movimentos ou ficar imdével, entrar num estado de quase paralisia,
dissociar-se, adormecer ou parecer exausta e deixar de conseguir comunicar,
responder ou interagir de forma eficaz. Devido a sua natureza silenciosa, os shutdowns
sao frequentemente confundidos com timidez, desmotivacdo ou desinteresse, o que

dificulta que a pessoa receba o apoio adequado.
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Para recuperar, a pessoa geralmente necessita de um ambiente calmo e seguro, e de
tempo para processar e organizar as suas emog¢des e pensamentos, ou mesmo dormir.
A recuperagdo pode levar algumas horas ou até dias, dependendo da intensidade da

sobrecarga e da vulnerabilidade da pessoa naquele momento.

Sinais de alerta

Existem alguns indicadores e sinais que podem ajudar na antecipa¢do de uma crise,

permitindo agir antes que a sobrecarga aconteca.

Alguns sinais que podem surgir sao:

e Alteracdes na expressao facial: aumento da tensdo facial, como franzir a testa
ou morder os labios, entre outros. Em alguns casos, a pessoa pode apresentar
uma expressao facial completamente neutra (nomeadamente quando existe

Alexitimia), mesmo estando tensa e a aproximar-se da sobrecarga.

e Aumento ou surgimento de comportamentos de autorregulacdo: balancar o
corpo, mexer no cabelo, mexer em objetos, bater com os pés, mexer nas maos

ou nas unhas, colocar questdes de forma repetitiva, entre outras;
e A pessoa ficar muito parada;

e Postura corporal tensa e defensiva: bracos cruzados, ombros encolhidos e

maos tensas;

e Aumento da hipersensibilidade (reacao a estimulos): luzes, sons, ou outros

estimulos que até entdo estavam a ser tolerados;

e Dificuldade em manter a concentracao ou apresentacao de sinais de

confusao, e discurso desestruturado ou incoerente;

e Dificuldade na comunicag¢ado: respostas mais curtas ou incapacidade de

responder;

e Expressar desejo de sair, ir embora ou de se afastar do local.
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Caso observe algum ou varios destes comportamentos ou sinais, ofereca
imediatamente uma pausa ou afaste a pessoa de atividades ou situa¢des que possam
causar mais sobrecarga. Isto ajuda a evitar que a pessoa entre em crise. Transmitir a
pessoa autista que reconhece e respeita as suas necessidades ira contribuir para

estabelecer uma relacao de confianca e a sensacao de seguranca.

Como prevenir

Para evitar que ocorra uma sobrecarga que possa desencadear uma crise, existem

algumas estratégias preventivas que pode colocar em pratica:

e Com base no que conhece sobre a pessoa autista, antecipe e reduza estimulos

que possam ser perturbadores ou gerar sobrecarga.

e Procure organizar espacos silenciosos, ordenados e previsiveis, minimizando

elementos que possam aumentar a estimulacao.

e (aso observe sinais de desconforto relacionados com o espaco, tente adapta-lo
de forma a reduzir estimulos perturbadores. Pergunte de forma direta a pessoa
0 que a esta a incomodar no espaco (por exemplo: um quadro com cores muito
vivas, o cheiro de um ambientador, luzes intensas ou o barulho de um reldgio).

Isto ajudard a pessoa autista a sentir-se mais confortavel e segura.

e Respeite a necessidade de a pessoa usar auscultadores de cancelamento de
ruido ou outros acessorios, como 6culos escuros ou brinquedos sensoriais.
Embora estes acessorios possam parecer “estranhos” ou “inadequados”, sao
acomodacdes importantes que ajudam a pessoa a sentir-se mais confortavel, a
autorregular-se, a reduzir os niveis de ansiedade e a manter uma maior

concentragao;

e Se possivel, elabore um perfil sensorial (ver Sensibilidades sensoriais) da

pessoa autista para compreender melhor as suas necessidades especificas.

Assim pode ajuda-la a identificar as acomodac¢8es adequadas e a adaptar o
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ambiente ou as atividades do dia a dia de acordo com essas necessidades (para

mais informacao sobre acomodacdes sensoriais, ver Acomodacdes sensoriais no

dia a dia).

e Ndo minimize ou desvalorize as necessidades da pessoa. Nao se trata de
“manias” ou preferéncias, mas sim da necessidade de acomodacdes de acordo

com as suas especificidades sensoriais;

e Utilizacdo de cartdes visuais (escala de stress), para 0s quais a pessoa pode
apontar caso esteja com dificuldade em comunicar verbalmente. (para mais

informacgdo sobre comunicacao, ver Adaptacées na comunicacao).

Veja o exemplo abaixo:

O meu cérebro ndo estd a funcionar de forma clara.

Estou em sobrecarga
, Preciso de ir para um sitio seguro para me acalmar. Posso precisar de ajuda.

Sinto-me inquieta/o
Preciso de me distanciar da situacdo e fazer uma pausa.

Sinto-me tranquila/o
Estou tranquila/o e sinto-me bem com o que se esta a passar a minha volta.

Como atuar perante uma crise

Nem sempre as estratégias preventivas funcionam. Pode ser porque a pessoa
mascarou como se estava a sentir, porque os sinais passaram despercebidos ou porque
a sobrecarga atingiu niveis muito elevados. Caso isso aconteca, apresentam-se de

seguida algumas orientacdes sobre o que fazer e o que evitar durante uma crise.
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Q O que fazer?

Técnica S.C.A.R.E.D.

A técnica S.C.A.R.E.D. € uma abordagem estruturada para a gestao de crises,

particularmente Util em situacbes de sobrecarga e desregulacdo emocional.
Asigla S.C.A.R.E.D. representa os seguintes passos:

S - Seguranca: Garantir a seguranca sensorial e fisica da pessoa autista é
fundamental. Para isso, remova sons, luzes, e outros estimulos que estejam a
causar sobrecarga; encaminhe a pessoa para um local calmo; e afaste-a de

qualquer perigo para si prépria ou para as pessoas a sua volta.

C - Calma: Manter a calma é essencial para lidar com uma crise. Fale de forma
calma e assertiva. Nao levante a voz e evite demonstrar impaciéncia, medo,

panico ou outras emocgdes através das suas expressdes faciais e corporais.

A - Atencao: Preste atencao as necessidades imediatas da pessoa. Faca uma
escuta ativa, observe possiveis sinais ndo verbais e tente perceber o que esta a
causar a sobrecarga. Utilize frases diretas e curtas, e ndo espere nem exija
comunicacdo, uma vez que algumas pessoas autistas tém dificuldade em
comunicar durante a sobrecarga ou podem mesmo ndo conseguir fazé-lo de

todo.

R - Respeito: Mesmo que o comportamento da pessoa possa ser dificil de
compreender, demonstre empatia e respeito pelas suas emoc¢des e valide os

seus sentimentos. Nao critique nem julgue a pessoa ou 0 seu comportamento.

E - Empatia: Dé tempo a pessoa para processar a informacdo e tenha
compreensao. A empatia ajuda a criar um vinculo de confianca e seguranca, o

que vai contribuir para diminuir a crise.
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D - Distanciamento: A medida que a crise diminui, é importante oferecer algum
tempo e espaco para que a pessoa possa recuperar. Respeite o ritmo da pessoa
e ndo a pressione para resolver a situacdo. Quando a pessoa estiver bem,

ajude-a a desenvolver um plano para gerir a sobrecarga da proxima vez.

Q O que nao fazer?

Embora por vezes seja dificil, ¢ importante manter a calma e a assertividade durante

uma crise.

Durante uma crise nao deve:
e Entrar em panico;
e (Gritar;
e Fazer muitas perguntas (ou de forma repetida);

e Impedir comportamentos de autorregulacdo (a menos que estes estejam a

colocar a pessoa ou outras pessoas em perigo);

e Recorrer a contenc¢do de brucos ou instrumentos de imobilizacao (por exemplo:

algemas, cordas, etc.);

e Tocar ou tentar agarrar a pessoa. Pode oferecer toque, mas nunca o imponha.

Se tiver de o fazer, aplique um toque firme;

e Confrontar a pessoa e/ou invalidar o que esta a sentir. Em estado meltdown, as
pessoas autistas nao tém capacidades cognitivas para interpretar e podem

reagir automaticamente para se proteger.
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Estratégias simples de autorregulacao

Existem algumas estratégias que podem apoiar as pessoas autistas na autorregulacao.
Quando a pessoa estiver mais calma, ou como forma de antecipar uma crise, pode
sugerir algumas das estratégias representadas na ilustracdo abaixo. A escolha da
estratégia deve respeitar as preferéncias e necessidades especificas da pessoa, tendo

em conta que nem todas as estratégias funcionam da mesma forma para todas as

pessoas.
G Q >
Dar um abraco Cobertor pesado Tensionar os musculos Cadeira de baloigo
a si mesmo

2

(368

Comidas crocantes Bragos em pretzel Fazer alongamentos  Brinquedos stim ou fidget

Mo 1

UN\JU

Q_

Fazer forga com as o . .
va cort Ouvir musica preferida ~ Comportamentos de  Inspirar durante 4 segundos,
palmas das maos - 4
ou usar fones com autorregulagao segurar por 4 €
cancelamento de ruido expirar durante 4

Figura 6 - Estratégias simples de autorregulacdo.
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Estas estratégias incluem:

e Dar abraco apertado a si mesmo: Envolver o proprio corpo com forca estimula

a percepcao corporal, criando uma sensacao de seguranca e conforto.

e Bracos de pretzel: Cruzar os bragos sobre o corpo proporciona uma pressao

profunda, aumentando a sensacao de seguranca e conforto.

e Fazer forga com as palmas das maos ou contrair os musculos: Pressionar as
mdaos uma contra a outra, ambas contra uma superficie ou simplesmente

contrair os musculos, ajuda a libertar energia e a reduzir a ansiedade.

e Alongamentos: Movimentos suaves ou alongamentos musculares ajudam a

libertar tensao fisica e emocional.

e Brinquedos stim ou fidget: Manipular objetos, como bolas anti-stress, tangles, ou

spinners, pode ajudar a focar a atencao e a autorregular-se.

e Mordedores ou comidas crocantes: Morder objetos seguros ou mastigar

alimentos com textura firme e crocante proporciona estimulacao oral calmante.

e Fazer comportamentos de autorregulacao: Movimentos repetitivos (ver

exemplos em Comportamentos de Autorregulacdo), ou sons repetidos (como

repetir palavras ou frases) ajudam a reduzir a sobrecarga sensorial e a

ansiedade.

e Cadeira de baloico: Movimentos suaves de baloico ajudam a regular o sistema

vestibular e promovem relaxamento.

e Cobertor pesado: Envolver o corpo com um cobertor pesado proporciona

pressdo profunda que pode dar uma sensacao de seguranca e conforto.
e Respiracao: Respiracdo calmante ajuda a reduzir a tensao e a recuperar o foco.

e Ouvir musica: Musica calma ou uma musica preferida ouvida repetidamente,

pode desviar a atencdo da sobrecarga e promover relaxamento.

Nota: Observe como a pessoa reage a cada estratégia e adapte as técnicas

de acordo com as suas preferéncias.

31



ASSOCIACAO PORTUGUESA

VOZ DO

AUTISTA
co

Guia do Projeto AutiVisibilidade

3. Interseccionalidade e Autismo

3.1. O que éinterseccionalidade

A Interseccionalidade é a compreensao de que cada pessoa possui varias identidades
ao mesmo tempo - como género, raca, classe social, sexualidade ou deficiéncia -, que

interagem entre si e criam experiéncias Unicas de privilégio ou de desvantagem.

No contexto do autismo, a interseccionalidade ajuda a compreender que ser autista
nao é igual para toda a gente, pois diferentes identidades e contextos influenciam a
experiéncia de cada pessoa. Quando alguém ja enfrenta discriminacdo por pertencer a
um grupo social excluido, e também é autista, estas dificuldades acumulam-se,
tornando o acesso a servicos especializados e apoios sociais ainda mais dificil. Por

exemplo:

e Uma mulher negra autista pode enfrentar discriminagao por ser mulher, por ser
racializada e por ser autista. Esta pessoa, que ja lidava com barreiras culturais e
preconceitos sistémicos nos servicos de saude, enfrenta ainda mais dificuldades
no diagnostico de autismo, porque os critérios tradicionais se baseiam em perfis

de homens brancos.

e Criancas ou pessoas adultas autistas de familias migrantes podem enfrentar
barreiras linguisticas ou falta de informacdo sobre servicos de saude,

dificultando o acesso ao diagnostico e a servicos especializados.

e Pessoas autistas em situacao de vulnerabilidade econémica podem ter
dificuldades em aceder ao diagndstico, a terapias e a conseguir acomodacdes

que as ajudem a viver e trabalhar de forma auténoma e inclusiva.

De forma semelhante, pessoas autistas que tenham outras deficiéncias podem
deparar-se também com barreiras na escola, transportes, trabalho, servicos de saude

(inclusive no diagndstico) e outros apoios essenciais.
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Por isso é tao importante olhar para o autismo de forma interseccional: todas estas
experiéncias devem ser consideradas em conjunto e nao isoladamente. Isso significa
reconhecer que cada pessoa tem uma combinag¢do Unica de vivéncias, necessidades e

desafios.

Assim, compreender a interseccionalidade ajuda-nos a visibilizar experiéncias que
muitas vezes ficam esquecidas, a tornar o apoio, a educacdo e os cuidados de saude,
mais justos e adequados, e a promover inclusdo e compreensdo de forma mais

completa.

3.2. Falta de representagcao e modelos de referéncia

A auséncia de pessoas autistas cujas experiéncias sao moldadas por factores
interseccionais em areas como a saude, educacao, investiga¢do ou entre as figuras
publicas, bem como a sua limitada visibilidade nos meios de comunicacdo, faz com que
as experiéncias vividas por estes grupos permanecam invisiveis, desvalorizadas ou

negadas.

Sem modelos de referéncia visiveis, muitas pessoas autistas com diversas camadas de
opressao nao se reconhecem na imagem comum de pessoa autista, o que dificulta a
procura de diagndstico e apoios adequados. Além disso, a falta de representatividade
na saude, educacdo e investigacdo mantém os critérios de diagndstico centrados no
perfil de homens brancos, tornando mais dificil identificar pessoas autistas racializadas,

migrantes ou de grupos socialmente vulneraveis.

Ao mesmo tempo, a falta de representacdo de pessoas autistas situadas em multiplos
eixos de desigualdade na comunicacdo social, contribui para a falta de informacdo e
conhecimento sobre estas experiéncias, levando a desvalorizagao e discriminacao

tanto nos servicos como dentro das comunidades subrepresentadas.
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Esta auséncia de diversidade em posi¢des de visibilidade tem varias consequéncias

praticas:

e Invisibilidade das experiéncias: barreiras enfrentadas por autistas de grupos

socialmente vulneraveis permanecem pouco discutidas ou compreendidas.

e Subdiagndstico e diagnéstico tardio: muitas pessoas de grupos
sub-representados ndo percebem que os seus desafios diarios estdo ligados ao

autismo.

e Acesso limitado a diagndstico e apoios: profissionais de saude podem

confundir tracos autistas com “comportamento cultural” ou “problemas sociais”.

e Dificuldade em encontrar apoio adequado: sem figuras publicas ou
profissionais com experiéncias semelhantes, familias sentem-se isoladas e sem

orientacao.

e Invisibilidade social e menos caminhos possiveis: a falta de modelos de
referéncia autistas limita as oportunidades de carreiras e sucesso, reforcando

barreiras sociais.

Assim, trazer a interseccionalidade para o seio da consciencializacao do autismo,
promovendo a representacao e visibilidade da diversidade de experiéncias, é essencial
para o seu reconhecimento e valorizacao dentro da comunidade autista, para criar
servicos, educacao e politicas mais justos e inclusivos, e inspirar novas geracdes de
pessoas autistas de diferentes origens, mostrando que podem e devem ocupar o seu

espaco na sociedade.

3.3. Esteredtipos culturais e raciais

Os esteredtipos culturais e raciais podem influenciar a forma como os sinais de
autismo sao percebidos e interpretados. Uma mesma caracteristica autista, como

dificuldades de interagdo social, respostas sensoriais ou comportamentos de

34



ASSOCIACAO PORTUGUESA

VOZ DO

AUTISTA
co

Guia do Projeto AutiVisibilidade

autorregulacdo, pode ser interpretada de forma diferente, dependendo dos

preconceitos sociais ou raciais existentes.

Por exemplo:

e Uma crianca branca com comportamento reservado pode ser vista como
“timida” ou “introvertida”, enquanto uma pessoa racializada com o mesmo

comportamento pode ser considerada “mal comportada” ou “desrespeitadora”.

e Expressdes de ansiedade ou desconforto podem ser ignoradas ou mal

interpretadas em pessoas de determinados grupos culturais.

Estas interpreta¢des erradas podem afetar diretamente o reconhecimento e a validacao
do autismo, levando a diagndstico tardio ou mesmo a auséncia de diagndstico,

atrasando e até bloqueando o acesso a apoios, terapias e adaptacdes educativas.

Reconhecer e combater estes esteredtipos culturais e raciais € essencial para garantir
que o autismo seja corretamente identificado, independentemente da origem racial,
cultural ou social da pessoa autista. Também ajuda a criar ambientes educativos e
sociais mais justos, inclusivos e compreensivos, onde todas as criancas e pessoas

adultas autistas possam ser compreendidas e apoiadas.

Além disso, valoriza experiéncias diversas dentro da comunidade autista, promovendo

inclusdo e equidade.

3.4. Diagnéstico tardio e erros de avaliagao

O diagnostico do autismo nem sempre é simples e pode ser atrasado ou incorreto
quando os profissionais interpretam sinais autistas a luz de esteredtipos raciais,
culturais ou socioecondmicos. Tracos como dificuldades de interacao social,
comunicacdo ou comportamentos de autorregulacao podem ser confundidos com
comportamentos considerados “culturais” de um grupo étnico ou comunidade, como

“falta de educag¢ao” ou problemas de disciplina.
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Por exemplo:

e Uma crianca negra que evita contacto visual pode ser vista como “mal-educada”

ou “rebelde”, em vez de ser considerada para avaliagdo de autismo.

e Um jovem migrante com dificuldades de comunicagao pode ver o seu
comportamento atribuido a barreiras linguisticas ou a adaptacao cultural,

atrasando a identificacdo de tracos autistas.

Além disso, os critérios tradicionais baseiam-se em perfis de rapazes brancos, o que faz
com que muitas pessoas autistas de grupos racializados, migrantes ou socialmente

vulneraveis sejam subdiagnosticadas ou recebam diagndstico mais tarde.

Em Portugal, estes atrasos no diagndstico acabam por reforcar desigualdades sociais ja
existentes. Embora o diagndstico clinico ndo deva ser exigido como condicdo de acesso
a apoio educativo, na pratica, a auséncia de avalia¢ao especializada pode dificultar a
caracterizacao das necessidades e a mobilizacdo de respostas adequadas. Além disso,
em algumas areas, como o acesso a determinados beneficios sociais por deficiéncia, a
avaliagdo médica continua a ser determinante, o que coloca as pessoas com diagndstico

tardio ou sem diagndstico formal em situacao de maior vulnerabilidade.

Para além de permitir o acesso a apoios, o diagndstico também ajuda a compreender
melhor as dificuldades, barreiras e necessidades pessoais, permitindo que a pessoa e a
sua familia encontrem apoios adequados que possibilitem uma vida mais auténoma e

inclusiva.

Por todas estas razoes, é essencial reconhecer e combater a influéncia de

esteredtipos raciais, culturais ou socioecondmicos. Para que seja possivel:

e Garantir diagnosticos precisos, independentemente da origem étnica ou do

contexto social da pessoa.

e Reduzir a estigmatizacdo e as desigualdades no acesso a cuidados e apoios,

promovendo inclusao e bem-estar.
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e Assegurar intervencdes e apoios adequados, ajustados as necessidades reais de

cada pessoa.

3.5. Desigualdade no acesso a servicos e apoios

Nem todos os servicos publicos, educativos ou comunitarios chegam de forma igual a
todas as pessoas. Familias migrantes, pessoas em situa¢do de pobreza, comunidades
marginalizadas ou isoladas, enfrentam muitas vezes barreiras adicionais para aceder a

diagnosticos, terapias, apoios educativos ou cuidados de saude adaptados.

Alguns exemplos dessas barreiras incluem:

e Distancia ou falta de transporte até centros de salde ou escolas com recursos

especializados;

e Desconhecimento sobre os servi¢os disponiveis ou dificuldade em obter

informacgao em lingua acessivel;

e Critérios de acesso ou custos elevados que excluem familias com menos

recursos;

e Preconceitos ou discriminacao que afetam o tratamento, a avaliacdo e o apoio

recebido.

Estas desigualdades significam que pessoas autistas de grupos socialmente vulneraveis
podem ter menos oportunidades de desenvolvimento, aprendizagem e participagao
plena na sociedade, mesmo quando precisam dos mesmos apoios que outros grupos,

que os recebem mais facilmente.

Reduzir estas desigualdades é essencial para garantir que todas as pessoas tenham

acesso justo e equitativo a servicos e apoios, promovendo a inclusao educativa e social.
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4. Como apoiar pessoas autistas

4.1. Principios de apoio

Para apoiar as pessoas autistas precisamos de ter em atencao a sua individualidade, o
seu bem-estar e a sua dignidade. E importante respeitar a autonomia de cada pessoa,
permitindo que ela tome as decisGes sobre o que precisa e sobre como quer ser
apoiada, sempre que possivel. Qualquer apoio deve também priorizar o conforto e a
seguranca da pessoa autista e assegurar a previsibilidade, ajudando a reduzir situacdes

de sobrecarga sensorial ou emocional.

Observar e ouvir a pessoa autista permite também compreender melhor as suas
necessidades e preferéncias, criando um espaco seguro para oferecer apoio de forma
adequada. Ao valorizar a experiéncia vivida da pessoa autista, incluindo as estratégias
que ela propria desenvolveu para lidar com o mundo, fortalecemos rela¢des de
confianga e promovemos apoios mais eficazes, inclusivos e respeitadores da

diversidade humana.

E igualmente importante reconhecer que as experiéncias autistas sdo influenciadas
pelo contexto cultural, social e familiar de cada pessoa. Rotinas, formas de comunicar,
modos de expressdo emocional, praticas de cuidado, rituais, formas de pedir ajuda ou
de demonstrar respeito, variam entre comunidades. Uma abordagem culturalmente
sensivel evita pressupostos e interpretacdes baseadas apenas em normas dominantes
e preconceitos. Respeitar tradi¢des, valores e formas de expressao proprias de cada
comunidade, sem problematizar diferencas culturais, contribui para apoios mais justos,

pertinentes e alinhados com a realidade de cada pessoa.
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4.2. Acomodacgoes sensoriais no dia a dia

As necessidades sensoriais variam muito entre pessoas autistas. O objetivo das
adaptacdes é criar condi¢des que apoiem o conforto, a seguranca e a participa¢do da

pessoa naquilo que faz parte da sua vida quotidiana.

Deixamos algumas pequenas mudancas que podem ter um grande impacto no

bem-estar das pessoas autistas:

Rotina e previsibilidade

e Usar calendarios visuais, quadros com horarios ou lembretes simples para

organizar o dia.

e Avisar com antecedéncia sempre que possivel sobre mudancas de planos,

deslocagdes, visitas ou outros imprevistos que possam ser dificeis de processar.

e Manter rotinas estaveis em momentos mais exigentes ajuda a reduzir

ansiedade e sobrecarga.

Organizacao do quotidiano

e Dividir tarefas em passos curtos e claros; se necessario, disponibilizar

instru¢des escritas ou com imagens.

e Ajustar o ritmo das atividades, evitando pressas desnecessarias. Dar tempo

para processar informacdo e para responder, é uma forma de respeito.

e Reduzir estimulos que possam distrair ou saturar quando € preciso foco. Por

exemplo, sons, cheiros ou movimento a volta.

Apoio sensorial

e Procurar compreender o perfil sensorial da pessoa: o que é reconfortante, o que

é irritante e o que causa sobrecarga (ver Sobrecarga emocional e sensorial).
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e Observar e valorizar sinais de cansago sensorial, como irritabilidade repentina,
dificuldade em responder, necessidade de se isolar ou aumento de movimentos

repetitivos (ver Comportamentos de Autorregulacao).

e Disponibilizar materiais de autorregulacao escolhidos pela propria pessoa:
objetos de autorregulacdo (como bolas anti-stress ou outros objetos que ajudem

a concentrar e acalmar), mantas pesadas, texturas, 6leos aromaticos suaves, etc.

Ambiente fisico

e Permitir o uso de abafadores de ruido, tampdes, 6culos escuros ou bonés: isto

sdo ferramentas de autonomia, ndo barreiras sociais.

e Ajustar a iluminagdo (reduzir brilho, evitar fluorescentes) e minimizar sons

intensos, intermitentes ou imprevisiveis.

e Criar espacos tranquilos ou “zonas de pausa” onde a pessoa possa recuperar

sem interrupcdes ou julgamentos.

Expressao e autorregulacao

e Respeitar os comportamentos de autorregulacao: sao estratégias naturais para

gerir sensa¢des e emogdes, e ndo devem ser desencorajadas.

e Nao insistir em contacto social, fisico ou sensorial quando a pessoa demonstra

desconforto: o respeito pelos limites de cada pessoa é essencial.

e Sempre que possivel, perguntar diretamente a pessoa que adaptacOes prefere.
Quando nao for possivel perguntar, observar com cuidado é a melhor forma de

compreender.

4.3. Adaptagdes na comunicacao

A comunicacgdo autista pode assumir muitas formas e todas elas sao validas. Para

muitas pessoas autistas, a expressao tende a ser mais literal e direta, valorizando
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clareza em vez de subentendidos. Outras comunicam melhor através da escrita, ja que

permite organizar o pensamento com mais tempo e menos estimulos.

Ha também quem recorra sobretudo a suportes visuais, imagens, simbolos, esquemas;
ou a estratégias de Comunicacdo Aumentativa e Alternativa (CAA), que incluem
meétodos ndo verbais ou de apoio a fala, como quadros de simbolos, aplicagdes ou

dispositivos eletronicos que ajudam a expressar necessidades e ideias.

Em alguns casos, a comunicacdo € predominantemente ndo verbal, feita através de
gestos, expressdes faciais, movimentos ou objetos. Além disso, € comum que interesses
especificos desempenhem um papel central na comunicacdo, servindo como forma de

ligacdo, expressao e partilha.
Para tornar a comunicacao mais acessivel, confortavel e eficaz, podem ser Uteis
algumas adaptacdes simples:

e Falar de forma clara e direta, sem ambiguidades.

e Evitar ironia, sarcasmo e indiretas, sobretudo em situa¢des que exigem

precisao.

e Confirmar o entendimento, garantindo que a mensagem foi recebida como se

pretendia, sem pressao e sem tom de julgamento.

e Respeitar o tempo de processamento e resposta, permitindo pausas naturais

Na conversa.

e Disponibilizar alternativas de comunicacao, como comunicagao escrita,
mensagens de voz, gestos simples, sistemas de CAA ou Lingua Gestual

Portuguesa (quando apropriado e desejado).

Estas adaptacdes ajudam a reduzir barreiras comunicacionais e criam condi¢des para

que cada pessoa participe com conforto, dignidade e seguranca.
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4.4. Como apoiar no acesso ao diagnéstico e a apoios e

beneficios

Como é realizado o diagnéstico?

Em Portugal, o diagnostico formal de autismo é emitido por um(a) psiquiatra.
Psicologos/as e outros profissionais podem participar no processo, realizando

avaliacdes complementares ou testes especificos, mas nao podem emitir o diagnostico.

O processo é clinico e multidisciplinar, com o objetivo de compreender o
desenvolvimento e funcionamento da pessoa ao longo do tempo, considerando
interacdes sociais, comunicacdo, padrées de comportamento e outras areas de
funcionamento. Esta avaliacdo procura respeitar a singularidade e as experiéncias da

pessoa, focando-se nas suas potencialidades e necessidades.

Criancas e adolescentes — quais sao os passos?

O caminho até a confirmacao de um diagndstico pode envolver varias etapas e pode

variar conforme a regido e os servigos disponiveis.

1. Sinalizacado e primeira avaliacao
A familia (e por vezes a escola) partilha as suas preocupag¢des numa consulta
com o/a médico/a de familia e/ou pediatra. Nesta fase, fala-se do
desenvolvimento, da comunicacdo, das rotinas, da aprendizagem e do dia a dia

da crianca/jovem.

2. Referencia¢ao para consulta especializada (quando indicado)
Se houver motivos para suspeita, é frequente haver referenciacdo para uma
consulta especializada (muitas vezes no hospital/SNS). Em alguns casos, a familia
pode também procurar avaliacao no setor privado e depois articular com o SNS

e/ou com a escola.
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Avaliacao especializada (e, quando necessario, por varias areas)

A avaliacdo é feita por profissionais com experiéncia em neurodesenvolvimento
(por exemplo, em Pediatria do Desenvolvimento/Neurodesenvolvimento,
Neuropediatria ou Pedopsiquiatria). Quando necessario, podem participar
outros/as profissionais (por exemplo, psicologia, terapia da fala, terapia

ocupacional), para compreender melhor o perfil e as necessidades de apoio.

Informacgao de varios contextos
E comum recolher informacdo da familia e da escola (relatérios, questionarios e
exemplos do quotidiano), para perceber como a crianga/jovem funciona em

contextos diferentes.

Devolugao, diagnéstico e plano de apoios

No final, a equipa explica as conclusdes de forma clara e, quando se confirma o
diagnostico, define-se um plano de acompanhamento e apoios. Este plano pode
incluir orientac®es para o dia a dia, seguimento em saude e, quando aplicavel,

articulacdo com a escola e outras respostas de apoio.

Estes passos podem variar em func¢ao dos recursos disponiveis localmente, mas a ideia

central € apoiar a crianca e a familia ao longo de todo o processo, com tempo e

informacao adequada.

Diagnostico na idade adulta

O diagndstico de autismo na idade adulta pode iniciar-se por diferentes caminhos: por

sugestdo de um/a profissional de saude, ap6s a pessoa se identificar com

caracteristicas do autismo, ou por indica¢ao de alguém préximo (como um familiar,

amigo/a ou colega), que reconhece padrdes semelhantes.

O processo segue um caminho parecido ao das criancas e jovens, mas adaptado as

experiéncias de vida ja acumuladas. Pode comecar no centro de saude, através do/a
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meédico/a de familia, ou por procura direta de apoio no setor privado, sendo depois

possivel articular com o SNS.

A avaliacao inclui uma consulta com um/a psiquiatra, responsavel pela emissao do
diagnostico formal. Para compreender o percurso e o funcionamento da pessoa adulta,
sdo consideradas a histéria de desenvolvimento, as experiéncias escolares,
profissionais e sociais, bem como as caracteristicas atuais. Quando necessario, podem
ser integradas avaliacbes complementares realizadas por outros/as profissionais, como

psicologos/as.

Este processo é clinico e centrado na pessoa, procurando compreender de que forma
os tracos autistas influenciam o quotidiano, as rela¢des e o bem-estar, e com o
proposito de apoiar decisdes sobre estratégias de vida, acomodacgdes, acesso a apoios e

exercicio de direitos.

Diagnostico formal vs. autoidentificacao

Uma pessoa pode reconhecer-se autista mesmo sem diagnostico formal e isto acontece
muitas vezes depois de um processo de reflexdo pessoal que pode comecar com um
questionario de despiste, a identificacdo com outras pessoas autistas ou durante o

processo de diagnostico de uma pessoa proxima.

A autoidentificagdo pode ser um passo importante de autoconhecimento e
compreensao de si mesmo e é bem aceite na comunidade. Ndo é o diagndstico que
define se a pessoa é autista, mas a forma como processa o mundo e vive a sua

experiéncia.

No entanto, o diagnéstico formal emitido por profissionais de saude é necessario em
muitos contextos legais e administrativos para aceder a direitos, apoios e beneficios,
como atestado médico de incapacidade, apoios sociais ou adaptacdes educacionais. Ao

mesmo tempo, é importante gerir expectativas: o processo formal nem sempre é
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rapido nem uniforme e, em alguns casos, a autoidentificacdo continua a ser uma parte

valiosa da identidade e da compreensao pessoal.

Onde procurar ajuda

e Servico Nacional de Saude (SNS): pedidos de avaliagdao podem ser feitos atraveés
de um médico de familia ou de cuidados primarios, que pode encaminhar para

equipas especializadas ou unidades de neurodesenvolvimento.

e Rede privada: alguns profissionais (psicdlogos/as, psiquiatras, neurologistas)
oferecem avalia¢cdes em contexto privado, com tempos de espera geralmente

mais curtos.

e Associacdes e servicos de apoio: a APVA, através do seu servico de apoio online,
oferece informacado, apoio individualizado e orientacdo sobre como avancar com
o processo de diagnostico, incluindo contactos de servicos e documentos

necessarios.

Direitos e apoios

As pessoas autistas tém direito a diferentes apoios ao longo da vida, com o objetivo de
promover a inclusdo, a autonomia e a participacao plena na sociedade. Em Portugal,
estes apoios podem abranger areas como a educacao, a formacao e o emprego, a vida
independente e o apoio as familias. A disponibilidade e o acesso podem variar

consoante a situa¢do da pessoa, a regido e 0s servicos existentes.

Mais informacdes na seccdo Recursos uteis.
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Educacao

e Primeira infancia e pré-escolar
Criangas até aos 6 anos podem beneficiar de apoio no ambito do Sistema
Nacional de Intervencao Precoce na Inféncia (SNIPI), através das Equipas
Locais de Intervencdo (ELI), que apoiam a crianga e a familia em articulacdo com

saude, educacdo e seguranca social.

e Ensino basico e secundario

No ambito da Educacgdo Inclusiva (Decreto-Lei n.® 54/2018), criangas e jovens

autistas podem aceder a medidas de suporte a aprendizagem e inclusao,
definidas pela escola com base nas necessidades da pessoa. Estas medidas
podem incluir adaptacdes curriculares e de avaliacao, apoio de técnicos
especializados, tecnologias de apoio e acompanhamento por professores de
educacao especial.

O Relatério Técnico-Pedagégico (RTP) é o documento central que identifica

necessidades e orienta os apoios, com participacdo ativa da familia.

e Ensino superior
Estudantes autistas podem solicitar o estatuto de necessidades educativas
especificas, que permite adaptacdes razoaveis como ajustes na avaliacdo, apoio
técnico, tutorias e condi¢des sensoriais mais acessiveis. O pedido é feito junto

dos servicos de apoio ao estudante da instituicao.

Mais informacdes na sec¢ao Educacao.

Trabalho, formacao e emprego

Pessoas autistas podem aceder a formacao profissional inclusiva, estagios e medidas
de apoio ao emprego através do IEFP e de entidades de reabilitacdo profissional. Estes
apoios podem incluir formac¢do adaptada, estagios de insercao, emprego apoiado ou

protegido, adaptac¢ao do posto de trabalho e acompanhamento personalizado.
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Existem também direitos laborais especificos, como adapta¢des razoaveis no horario ou
no posto de trabalho e a aplicacdo do sistema de quotas de emprego para pessoas

com deficiéncia.

Mais informacdes na sec¢ao Trabalho e Formacao Profissional.

Vida independente e apoio no quotidiano

e Assisténcia pessoal (MAVI)

O Modelo de Apoio a Vida Independentepermite o acesso a assisténcia pessoal,

apoiando atividades do dia a dia, participacdo social, educacdo, trabalho e
tomada de decisdes. O apoio é definido num plano individualizado, centrado na

vontade e nas necessidades da pessoa.

e Estatuto do Cuidador Informal
Quando existe uma pessoa que presta cuidados regulares, esta pode beneficiar
do Estatuto do Cuidador Informal, que prevé medidas de apoio, formacao,

descanso do cuidador e acompanhamento.

e Regime do Maior Acompanhado
Em situac¢des especificas, pode ser solicitado apoio juridico através do Regime do
Maior Acompanhado, que prevé medidas proporcionais de acompanhamento,

sempre com respeito pela autonomia e pelos direitos da pessoa.

Mais informacdes na sec¢do Assisténcia na vida diaria.
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5. O papel das comunidades e das associacoes

5.1. Porque o apoio comunitario é essencial

Avida comunitaria é fundamental para a sobrevivéncia humana — somos uma espécie
social que evoluiu com base na colaboragdo entre pares. Sabe-se que o sentido de
pertenca a uma comunidade influencia positivamente a saude fisica e mental, promove

o bem-estar, aumenta a qualidade de vida e a esperanca média de vida.

Os grupos comunitarios e associa¢des sao elementos agregadores e estruturantes,
orientados para o beneficio coletivo. Sdo espacos de partilha de saberes e de
experiéncias, e de acolhimento de formas de ser e de estar diversas. Comunidades
saudaveis acolhem a diversidade das pessoas que as compdem e criam espacos
inclusivos, abrindo espaco para a expressao genuina das suas identidades e para a sua

participa¢do plena.

Dentro de uma comunidade, encontram-se pessoas com experiéncias em comum,
como referéncias culturais, fatores identitarios ou relacdes de vizinhanca, entre muitas
outras. Este contexto facilita o desenvolvimento de rela¢des de proximidade,

colaboragao e entreajuda.

As relacBes comunitarias sao também um espaco onde é possivel partilhar desafios
encontrados e encontrar validacdo de outras pessoas com as mesmas vivéncias. Este
contexto permite enquadrar experiéncias individuais como resultado de obstaculos
institucionais, colaborar na construc¢ao de resiliéncia e resisténcia, e desenvolver

praticas transformativas e inclusivas no espaco comunitario.

O apoio da comunidade é especialmente importante para a integra¢do e inclusao de
pessoas autistas. Quando recebem apoio e compreensao, as pessoas autistas,
sentem-se seguras para participar activamente em actividades da comunidade e criar

relacdes.
Em conjunto somos mais fortes.
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5.2. Estratégias de proximidade

A importancia da partilha, colaboracdo e entreajuda ndo diz respeito apenas a cada
coletividade por si s6, mas também as relacdes entre grupos comunitarios. As rela¢des
de proximidade com outras comunidades e associa¢des aumentam a resiliéncia

coletiva.

O trabalho em rede entre grupos comunitarios permite partilhar recursos, estratégias e
contatos, aumentando o acesso a informacao e potenciando a capacidade de resposta,

chegando até mais pessoas.

A partilha de experiéncias e conhecimentos traduz-se na redug¢do das barreiras de
acesso, evita duplicacdo de esforgos e fortalece respostas comunitarias mais

informadas e sustentaveis.

Redes de apoio entre pares permitem reduzir o isolamento, validar experiéncias e criar
espagos de pertenca, especialmente importantes para pessoas que enfrentam

multiplas barreiras sociais.

Estratégias de proximidade tornam-se fundamentais para garantir que ninguém fique

para tras.

5.3. O que é um espaco seguro para uma pessoa autista

Um mito comum € a ideia da pessoa autista como alguém que ndo quer socializar,

prefere isolar-se e escolhe ndo viver ativamente em comunidade.

No entanto, diferentes pessoas autistas tém diferentes perfis, sensibilidades e
necessidades, logo as suas experiéncias sao Unicas. Generalizar esta caracterizacao é

negar as pessoas autistas as suas identidades individuais.

Em segundo lugar, esta caracterizacao coloca o foco na preferéncia e/ou escolha

individual e ignora todo o contexto global que condiciona a participacdo das pessoas
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autistas no mundo que as rodeia. Se as circunstancias constituem obstaculos a

participacao plena das pessoas no seu meio, a consequéncia é a ndo participacado. Por

outro lado, a alternativa pode ser derrubar esses obstaculos.

O desenvolvimento de praticas inclusivas, informadas, flexiveis e responsivas contribui

para criagdo de espacos mais seguros, com menos obstaculos para todas as pessoas da

comunidade, autistas ou nao.

No que diz respeito a pessoas autistas, como construir espacos mais seguros que

atendam as suas necessidades? Nao é possivel generalizar, mas sim apontar alguns

pontos-chave a ter em conta.

Previsibilidade. Disponibilizar antecipadamente informacdes sobre eventos e
atividades: comunicacao escrita clara sobre horarios, conteudo previsto das
atividades, expectativas de participa¢do, contacto para comunicar necessidades
e acomodacgdes ou colocar duvidas, existéncia de instala¢des sanitarias,
disponibilidade de comida, existéncia de espaco com reducao de estimulos

sensoriais para autorregulacao.

Ambiente sensorial. Providenciar condi¢des sensoriais favoraveis: reduzir ou
eliminar ruido de fundo em momentos de conversacao, ajustar o volume de
musicas ou eventos a um nivel ndo excessivo, evitar iluminacdo intensa ou a
piscar, usar iluminacdo suave, evitar perfumes ou cheiros intensos, incluir
pausas sensoriais nas atividades, disponibilizar um espaco de pausa, com
reducdo de estimulos sensoriais para momentos de autorregulacao. Em casos de
eventos que incluam alimentacao, disponibilizar op¢des com sabor menos

intenso.

Nao discriminagdo. Desenvolver um ambiente de aceita¢ao, onde pessoas
autistas sintam que a diferenca é aceite e possam estar sem ter de recorrer a
mascaramento para evitar exclusao ou juizos de valor ( para mais informacao ver

seccao Mascaramento). Aceitacdo de comportamentos ndo normativos como,
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por exemplo, comportamentos de autorregula¢do, o uso de auscultadores
bloqueadores de ruido ou 6culos escuros, por exemplo. Ainformacdo facilita a
aceitacao e inclusao, e a APVA esta disponivel, em funcao dos seus recursos, a

manter a colaboracdo com grupos comunitarios em didlogo informativo.

e Comunicagdo. Pessoas autistas poderdo preferir comunicagao assincrona,
sessdes online, comunicagdo escrita ou CAA em vez de comunicacao oral.
Beneficiam também de comunicagao clara, idealmente com suporte visual e/ou
escrito. O evitamento do contacto visual é expectavel em muitas pessoas
autistas e ndo indica auséncia de atencdo ou disponibilidade, funcionando
frequentemente como uma estratégia de autorregulacdo que facilita a

concentragao e o processamento da comunicagao.

e Flexibilidade. Acomodacdes razoaveis as necessidades expressadas por pessoas
autistas, sem que isso seja problematizado. Manutencao de dialogo aberto,
procurando feedback quanto as suas experiéncias e necessidades para futuras

acomodacdes.

5.4. Participacao ativa de pessoas autistas

A participacgdo ativa de pessoas autistas comeca pelo reconhecimento da sua agéncia e
das suas capacidades. As pessoas autistas ndo sdo meros agentes passivos a serem

tolerados, ou elementos cuja presenca cria o desafio de as acomodar.

Por outro lado, a participagdo de pessoas autistas ndo deve estar condicionada a ideias
estereotipadas de genialidade e produtividade. Ainda que os seus contributos sejam

pertinentes e Uteis, as pessoas autistas sdo mais do que um recurso.

As pessoas autistas tém voz prépria, autonomia, capacidade de tomar decisdes,
expressar opinides e participar plenamente em coletividades e na sociedade. O seu

contributo deve ser reconhecido e valorizado.

51



ASSOCIACAO PORTUGUESA

VOZ DO

AUTISTA
co

Guia do Projeto AutiVisibilidade

Qualquer iniciativa — seja politica, educativa, social ou de investigacdao — que diga
respeito a pessoas autistas deve incluir a sua participacao efetiva desde o inicio, ndo

apenas em momentos simbdlicos ou consultivos.

A participac¢do ativa concretiza-se também através do envolvimento em associa¢des,
grupos e comunidades, bem como na criacdo de novos espacos de encontro, apoio
mutuo e intervencdo politica, incluindo a partir de identidades diversas e

interseccionais.
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6. Recursos Uteis

APVA - Associacao Portuguesa Voz do Autista

e Guia Prético - Direitos de Inclusdo para as Pessoas Autistas

e Servico de Apoio da APVA E-mail: apoio@vozdoautista.pt
° r Apoi

e Recursos gratuitos no site da APVA

e [E-book - Saude Mental de Pessoas Autistas em Portugal: Experiéncias e
recomendacdes de autistas adultos e profissionais aliados

e Manual do Autismo (projeto Aut Of The Box)

Sugestdes de videos sobre Autismo

e Autibiografias do Projeto Aut Of The Box (5 videos em portugués, logo abaixo

dos videos da Austria)

e Sabiam gque podem ser autistas e ndo saber? | Podcast Somos todos malucos
#34

e Descortinar [diversidade] > Catarina Oliveira + Raquel Tavares Lebre

Legislacdo e documentos orientadores (deficiéncia)

e Constituicdo da Republica Portuguesa (Artigo 71°)

e Convencdo sobre os Direitos das Pessoas com Deficiéncia

e Estratégia Nacional para a Inclusdo das Pessoas com Deficiéncia 2021-2025

(ENIPD)
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Decreto-Lei 54/2018

Sistema Nacional de Intervencdo Precoce

Para uma educacao Inclusiva - Manual de Apoio

Relatério Técnico Pedagdgico, Programa Educativo Individual e Plano Individual
de Transicao

Direcdo Geral do Ensino Superior - Legislacdo

Trabalho e Formacao Profissional

Qualificacdo de pessoas com deficiéncia e incapacidade - IEFP
: < o Catél Nacional de Oualificacies?

Estagios de Insercao para Pessoas com Deficiéncia e Incapacidade - IEFP

Reabilitacdo Profissional - IEFP

Programa Incluir | Inclusdo | Jerénimo Martins

Programa Incorpora - Fun ao "l ixa"

Assisténcia na vida diaria

ntr Apoio a Vida In ndente - si INR

Centro de Vida Independente (CVI)

Modelo de Apoio a Vida Independente (MAVI) incorporado no sistema portugués

de protecao social

Reconhecimento do estatuto do cuidador informal (no final da pagina, na seccdo
Documentacdo de apoio, encontra-se o acesso ao Guia Pratico Estatuto do

Cuidador Informal Principal e Cuidador Informal ndo Principal)
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e Regime Juridico do Maior Acompanhado

Outros links Uteis

e Convencdo sobre os Direitos das Pessoas com Deficiéncia

e Guia pratico - Os direitos das pessoas com deficiéncia em Portugal

e SNS24 | Atestado Médico de Incapacidade Multiuso

e Balcdo da Inclusdo - Seguranca Social

e Balcdo daInclusdo - INR

55


https://www.pgdlisboa.pt/leis/lei_mostra_articulado.php?nid=2925&tabela=leis&nversao=
https://gddc.ministeriopublico.pt/sites/default/files/documentos/instrumentos/pessoas_deficiencia_convencao_sobre_direitos_pessoas_com_deficiencia.pdf
https://www.portugal.gov.pt/download-ficheiros/ficheiro.aspx?v=%3d%3dBAAAAB%2bLCAAAAAAABACzMDW0AAAFlyTYBAAAAA%3d%3d
https://www.sns24.gov.pt/servico/atestado-medico-de-incapacidade-multiuso/
https://www.seg-social.pt/balcao-da-inclusao
https://www.inr.pt/balcao-da-inclusao

ASSOCIACAO PORTUGUESA

VOZ DO

AUTISTA
co

Guia do Projeto AutiVisibilidade

7. Glossario

Este glossario oferece uma lista de termos e conceitos importantes sobre o autismo e a

experiéncia autista.

Acessibilidade

Acessibilidade é a possibilidade de qualquer pessoa, independentemente das suas
capacidades, caracteristicas ou contexto, aceder a espacos, produtos e servicos de
forma segura, equilibrada e respeitadora. Implica criar ambientes, sistemas e atividades
que permitam a participa¢do de todas as pessoas em contextos sociais, educativos e

culturais, promovendo inclusao e autonomia.

Acomodacdes

Acomodacdes sdo alterac¢des, ajustes ou adaptagdes feitas em ambientes, tarefas,
horarios ou formas de comunicacdo para atender as necessidades especificas de uma
pessoa. No contexto do autismo, acomodacdes podem incluir espacos tranquilos,
horarios flexiveis, materiais visuais de apoio, tecnologias assistivas ou estratégias de

comunicacdo, com o objetivo de promover participagao, inclusdo e autonomia.

Apoios / Terapias Especializados

Conjunto de intervencdes, estratégias ou servicos adaptados as necessidades de
pessoas autistas, com o objetivo de promover desenvolvimento, autonomia e
bem-estar. Podem incluir terapias de linguagem e comunicacdo, acompanhamento

psicoldgico, terapias ocupacionais, ou apoio educativo individualizado.

Atividades paralelas (Parallel play)
Forma de participacdo em que duas ou mais pessoas realizam atividades no mesmo
espago e ao mesmo tempo, mas sem interacao social direta entre si. No contexto

autista, as atividades paralelas podem ser uma forma segura e confortavel de estar com
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outras pessoas, permitindo convivéncia, observacao e aprendizagem social sem a

pressdo da interacao constante.

Autoidentificacao

A autoidentificacao é o processo pelo qual uma pessoa reconhece a si mesma como
autista, independentemente de ter um diagndstico formal. A autoidentificacdo permite
compreender experiéncias pessoais, procurar apoios adequados e afirmar a propria

identidade dentro da comunidade autista.

Burnout autista

Trata-se de um estado de exaustao fisica, emocional e mental que pode ocorrer em
pessoas autistas devido ao esforco cumulativo e constante de adaptacdo a ambientes
sociais, sensoriais ou profissionais que ndo se ajustam as suas necessidades.
Manifesta-se por fadiga intensa, perda de capacidades, maior sensibilidade a
informacao sensorial, irritabilidade e sensacao de sobrecarga, podendo afetar a saude
mental e fisica. Este estado pode durar meses ou até anos, podendo mesmo nao ser

possivel uma recuperacdo completa.

Capacitismo

A discriminacao contra individuos neurodivergentes ou com deficiéncia € conhecida
como capacitismo. O capacitismo favorece as pessoas neurotipicas ou sem deficiéncia
em detrimento das pessoas neurodivergentes ou com deficiéncia. Esta forma de
discriminacdo pode ser direta, como despedir alguém por ser autista, ou indireta, ao
ndo providenciar acessibilidades. O capacitismo resulta de crencas sociais que
desvalorizam individuos com base nas suas incapacidades fisicas, emocionais,
desenvolvimentais ou psicolégicas, rotulando-os como inferiores social, fisica, mental
ou moralmente. Esta discriminagao esta profundamente enraizada no subconsciente e

nas estruturas sociais, afetando tanto individuos como a sociedade em geral.
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Coocorréncias

Condi¢bes de saude que podem coexistir com o autismo, como ansiedade,
Hiperatividade e Défice de Atencdo, epilepsia, disturbios do sono, problemas
gastrointestinais, entre outros, sdo chamadas de coocorréncias. A presenca de
coocorréncias pode influenciar o bem-estar, o diagndstico e os apoios necessarios para

a pessoa autista.

Comunicacao Aumentativa e Alternativa (CAA)

Conjunto de métodos, estratégias e recursos usados para apoiar ou substituir a
comunicacdo verbal em pessoas que tém dificuldades de expressdo ou compreensao
da linguagem falada. A CAA pode incluir gestos, simbolos, imagens, tecnologia assistiva
ou dispositivos eletréonicos que permitam a pessoa comunicar de forma eficaz em

diferentes contextos sociais, educativos e familiares.

Dislexia

Dificuldade especifica de aprendizagem relacionada com a leitura e a escrita,
caracterizada por dificuldades na descodificacdo de palavras, reconhecimento de letras,
fluéncia de leitura e ortografia. Pessoas autistas podem apresentar dislexia como

coocorréncia, necessitando de estratégias de apoio adaptadas para a aprendizagem.

Ecoldlia

Trata-se da repeticao de palavras ou frases ouvidas de outras pessoas ou dos media,
podendo ocorrer de forma imediata (logo apds ouvir) ou tardia (reproduzindo algo
ouvido anteriormente). Esta repeticao pode funcionar como estratégia de comunicacao
ou autorregulacdo, sendo comum em pessoas autistas e ndo implicando

necessariamente compreensao literal do que é dito.
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Esteredtipos culturais e raciais

Sdo ideias pré-concebidas ou preconceitos acerca de determinadas pessoas, com base
na sua cultura, etnia ou racializa¢cdo. Quando relacionados com o autismo, podem
afetar a forma como os sinais autistas sao percebidos, contribuindo para interpretacdes

erradas, subdiagndstico ou situacdes de discriminacao.

Hiperfoco

Refere-se a uma concentracdo muito intensa numa tarefa ou interesse especifico,
sendo uma experiéncia frequente entre pessoas autistas. Esta capacidade permite um
envolvimento profundo nos projetos, frequentemente associado a trabalhos
minuciosos e de elevada qualidade. Durante estes periodos, a atencao pode tornar-se
tdo dirigida que outras necessidades, como alimentacdo, descanso ou interacdes
sociais, passam facilmente despercebidas. As interrup¢des tendem a ser
particularmente dificeis, podendo exigir algum tempo até que a mesma intensidade de

concentragao seja recuperada.

Infodumping (despejo de informacao)

Quando uma pessoa compartilha uma grande quantidade de informacdo detalhada
sobre um tema de interesse, muitas vezes de forma intensa e continua, sem perceber
se o interlocutor quer ou consegue acompanhar. E comum em pessoas autistas e
geralmente reflete interesses especiais ou entusiasmo e ndo tem intenc¢do de

sobrecarregar a outra pessoa.

Interesses especiais

Focos intensos e duradouros de aten¢do ou entusiasmo em topicos especificos,
atividades ou objetos, comuns em algumas pessoas autistas. Estes interesses podem
ser altamente detalhados e profundos, proporcionando prazer, motiva¢ao e
oportunidades de aprendizagem, e podem também ser utilizados como ferramenta

para desenvolver habilidades sociais, cognitivas ou profissionais.
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Interocecgao

A interocecdo é a capacidade que o cérebro tem de reconhecer e interpretar as
sensac¢des internas do corpo, como o batimento cardiaco, a respiracdo, fome, sede,
temperatura, dor ou necessidade de descanso. E através desta percecdo interna que
conseguimos avaliar como estamos, por exemplo, perceber que estamos ansiosos,
doentes, cansados ou satisfeitos depois de comer. Em muitas pessoas autistas, a
interocecdo pode funcionar de forma diferente e por isso ser mais dificil o

reconhecimento de sinais corporais ou emocionais.

Monotropismo

O monotropismo é uma teoria que descreve um padrao de organizacdo da atencao
caracterizado pela tendéncia para um numero reduzido de interesses ou focos
atencionais ativos em simultaneo, nos quais a atencao é investida de forma profunda e
sustentada (atencao em tunel). Este padrdao é comum em pessoas autistas e influencia a
forma como a informacdo é processada, priorizada e integrada. Em contextos onde sao
exigidas mudancas frequentes de foco ou a gestao simultanea de multiplas fontes de
informacdo, este modo de processamento pode tornar-se particularmente exigente,
sendo necessario mais tempo para essas transi¢des. Por outro lado, o monotropismo
esta associado a elevados niveis de especializa¢do, persisténcia e profundidade de

conhecimento.

Mutismo seletivo

Trata-se de uma dificuldade persistente em falar em certos contextos sociais, apesar de
a pessoa ter plena capacidade de falar. No autismo, esta situacao pode estar
relacionada com ansiedade, sobrecarga sensorial ou exigéncias comunicacionais
elevadas. A fala pode surgir com naturalidade em ambientes seguros ou familiares,
enquanto em contextos como a escola, o trabalho ou com pessoas desconhecidas pode

nao acontecer.
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Neuroafirmativo

A abordagem neuroafirmativa reconhece a neurodiversidade como uma expressao
natural da variacdo humana e valoriza as diferentes formas de pensar, comunicar e
experienciar o mundo. Em vez de tentar “normalizar” a pessoa autista, esta perspetiva
procura reduzir barreiras, promover direitos, criar ambientes acessiveis e respeitar a
autonomia e identidade de cada pessoa. O foco esta no bem-estar, na
autodeterminacdo e na participacao plena na sociedade, combatendo estigmas e

praticas discriminatorias.

Neurodivergéncia

Este termo é usado para descrever varia¢cdes naturais na forma como a mente pensa,
sente, aprende e se comporta, que divergem do que a sociedade considera “normal”.
Estas diferencas ndo sdao uma “doenca”, mas varia¢des naturais da diversidade humana,
que trazem desafios, mas também capacidades e perspetivas unicas. Inclui, por
exemplo, o autismo,, a Hiperatividade e Défice de Atencdo, dislexia, epilepsia ou

Sindrome de Tourette, entre outros

Neurodivergente

O termo neurodivergente descreve pessoas cuja mente funciona de forma diferente do
que a sociedade considera “correto” ou “normal”. Isso significa que estas pessoas
possuem forcas e desafios diferentes daqueles cujas mentes ndo apresentam essas
diferencas. O termo surge em contraste com neurotipico, que se refere a pessoas cujo

funcionamento cerebral se enquadra no que a sociedade considera “normal”.

Neurodiversidade

A neurodiversidade é o conceito segundo o qual as diferencas neurolégicas, como o
autismo, a Hiperatividade e Défice de Atencdo e a dislexia, sdo varia¢cdes naturais do
funcionamento humano. A neurodiversidade inclui todas as pessoas, neurotipicas e

neurodivergentes. Esta perspetiva promove a aceitacdo e a inclusao de todas as formas
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de perceber e processar o mundo, sublinhando que os individuos neurodivergentes
devem ser valorizados pelas suas perspetivas e contributos Unicos, em vez de serem

discriminados.

Neurotipico

Pessoa neurotipica é alguém cujo funcionamento neuroldgico se enquadra nos padrdes
considerados comuns na sociedade. Ou seja, nao apresenta diferencas neurolégicas
como autismo, Hiperatividade e Défice de Aten¢do ou outras formas de
neurodivergéncia. Em contraste com pessoas autistas ou neurodivergentes, as pessoas
neurotipicas adaptam-se mais facilmente as normas sociais estabelecidas. O termo

surgiu por oposi¢ao ao termo Neurodivergente.

Propriocecao

A propriocecdo é a capacidade que o cérebro tem de perceber a posicdo e o movimento
do corpo no espago, mesmo sem estarmos a olhar para ele. Este sentido permite-nos,
por exemplo, caminhar sem cair, levar um copo a boca sem o entornar, escrever,
dancar ou apertar um abrago com a intensidade certa. Diferencas na propriocecao sao
comuns no autismo e podem influenciar o equilibrio, a coordenacao motora e a

regulacdo sensorial.

Regulacdo emocional

E a capacidade de reconhecer, compreender e gerir as préprias emocdes de forma
adequada a cada situacao. Em pessoas autistas, a regulacdo emocional pode ser mais
desafiante devido a diferencas sensoriais, sociais ou cognitivas, e pode manifestar-se
em respostas intensas a frustra¢des, mudancas ou sobrecarga sensorial. Estratégias de
apoio podem incluir pausas, rotinas previsiveis, ferramentas de comunicagao ou

técnicas de relaxamento.
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Sala do siléncio (Quiet room)

Também conhecida como “sala de pausa” ou “sala tranquila”, a “sala do siléncio” é um
espaco concebido para proporcionar um ambiente calmo e tranquilizante para os
sentidos. Para as pessoas autistas, ter acesso a uma “sala do siléncio” pode ser crucial
para gerir a sobrecarga sensorial, reduzir o stress e regular o proprio estado emocional.
Estes espacos estdo frequentemente equipados com iluminacdo suave, ruido minimo e

atividades calmantes.

Teoria da Dupla Empatia

Esta teoria propde que pessoas com modos de funcionamento neurolégico diferentes
podem experienciar dificuldades matuas de compreensao. No contexto do autismo, a
comunicacdo entre pessoas autistas é tdo eficaz quanto a comunicacdo de pessoas
neurotipicas entre si. As dificuldades tendem a emergir sobretudo nas interac¢des entre
pessoas autistas e pessoas neurotipicas, resultando de diferencas nos modos de

percepcdo, comunicacao e interpretacdo social.

Deste modo, os obstaculos comunicacionais ndo decorrem de um défice inerente das
pessoas autistas, mas da falta de ajustamento entre diferentes neurotipos, desafiando

abordagens centradas exclusivamente na patologia ou na incompeténcia social.

Vida Independente

E uma filosofia e um movimento que promove a autonomia, autodeterminacdo e
dignidade das pessoas com deficiéncia, incluindo pessoas autistas. Defende que cada
pessoa adulta deve ter controlo sobre a sua proépria vida, incluindo sobre as suas
decisdes e atividades diarias, contando, quando necessario, com apoio personalizado
através de assisténcia pessoal. Este modelo garante acesso a recursos e comunidades
inclusivas, oferecendo uma alternativa a dependéncia de familiares e apoiando o

bem-estar e a participacdo plena na sociedade.
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