BY JONAS FERREIRA

PENSAMENTO NEURODIVERGENTE

byjonasferreira.pt

OGuiaAaZ

RIGOR VIVENCIA INCLUSAO

Neurodiversidade | Autismo | PHDA | Dislexia | Cognicao | Regulacao Emocional

Gratuito | Sem registo | Imprimivel




By Jonas Ferreira | Pensamento Neurodivergente O Guia A a Z de Ciencia e Vivencia

A Intersecao Dourada; Academia e Vida Real

Este guia nasceu de uma tensao produtiva. Por um lado, a literatura cientifica, verificadag,
referenciada, publicada em PubMed, que descreve o cerebro neurodivergente com rigor e
distancia. Por outro, a vivencia real: o barulho que magoaq, o prazo que paralisa, o diagnostico
que chega tarde demais, o masking que esgota ate nao restar nada do que se e.

A intersecao dourada e o ponto onde estes dois mundos se encontram. Onde a ciencia nao
serve para rotular, mas para validar. Onde a vivencia nao e anedota, mas dado clinico. Onde
um glossario nao e apenas uma lista de palavras dificeis. E um mapa para te reconheceres.

Este guia nao e neutro. E escrito por e para quem vive a neurodivergencia, com honestidade
radical, sem suavizar o que e dificil e sem exagerar o que e desafiante. O rigor cientifico nao
exclui a perspetiva pessoal. Pelo contrario: e dela que o rigor ganha sentido.

Cada entrada contem o termo tecnico em destaque, a definicao com base cientifica e um
Insight de Vivencia, uma observacao que ancora o conceito na realidade quotidiana. Os termos
com destaque especial incluem nuances clinicas particularmente importantes. O guia esta
integralmente em portugues de Portugal.

150+ Base PubMed Portugues
Termos Verificada de Portugal
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Acima da Média

Expressd@o neurodiversa que descreve desempenho excecional em dreas especificas. Comum no
autismo e na PHDA: a pessoa distingue-se em dominios de interesse intenso mas pode precisar de
apoio noutras dreas.

INSIGHT DE VIVENCIA
Nem tudo é défice. As vezes, o que o sistema ndo sabe avaliar é precisamente onde vivemos com mais

intensidade.

Alexitimia

Dificuldade em reconhecer e descrever as proprias emogdes. Frequente no autismo, ndo significa
auséncia de emoc¢do mas dificuldade em nomear e comunicar a experiéncia emocional interna.
Afeta entre 40 e 65 por cento das pessoas autistas.

INSIGHT DE VIVENCIA
Sentir sem saber o qué é uma das solidées mais incompreendidas. Ndo é frieza. E opacidade interna.

Amigdala
Estrutura cerebral responsavel pelo tratamento emocional, pelo medo e pelas respostas de defesa.
Em cérebros neurodivergentes, pode apresentar padrées de ativagdo distintos face a estimulos
ambientais.

INSIGHT DE VIVENCIA
O cérebro que Ié perigo em sitios onde os outros ndo veem nada ndo é um cérebro errado. E um cérebro

calibrado de forma diferente.

Analise Sensorial

Processo de avaliagdo consciente ou inconsciente de informag@o sensorial. Pessoas
neurodivergentes apresentam com frequéncia andlise sensorial mais detalhada ou global,
dependendo da condigdo.

INSIGHT DE VIVENCIA
O que para uns passa despercebido, para outros é ruidoso, brilhante ou insuportdvel. A diferenca ndo

estd no exagero. Estd no processamento.
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Ansiedade Antecipatoria

Ansiedade centrada em eventos futuros esperados. Comum em pessoas com PHDA, autismo e
perturbagcdes de ansiedade. Manifesta-se com preocupagdo excessiva por aquilo que ainda ndo
aconteceu.

INSIGHT DE VIVENCIA
O futuro chega sempre com demasiado ruido antes de comecar.

Apego Desorganizado
Padrdo de vinculagdo caracterizado por comportamento inconsistente ou contraditério face a
figuras de apego. Pode resultar de trauma ou inconsisténcia ambiental na inféncia.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando a fonte de seguranga é também a fonte de medo, o sistema nervoso fica sem mapa. E esse

mapa é dificil de reconstituir sozinho.

Arousal
Nivel de ativagdo do sistema nervoso central. Pessoas neurodivergentes tém com frequéncia
dificuldade em regular o arousal, com oscilagdo entre estados hipoativos e hiperativos sem controlo
aparente.

INSIGHT DE VIVENCIA
Estar sempre a dez quando o mundo pede um cinco, ou a zero quando é preciso esforgo. Essa oscilagdo

tem nome.

Autismo (PEA)

Condig@o neurodivergente caracterizada por diferengas na comunicagdo social, nos padrdes de
comportamento e no processamento sensorial. Presente desde o nascimento. Ndo & uma
perturbagdo mental adquirida nem uma doenga. O espectro & amplo e cada pessoa autista € Unica.

INSIGHT DE VIVENCIA
Autismo ndo é uma lista de défices. E uma forma de estar no mundo que o mundo ainda néo aprendeu

a acolher.

Avaliacao Cognitiva
Processo de medigdo de capacidades mentais como memoria, atengdo, raciocinio e velocidade de
processamento. Essencial para o diagnostico de PHDA, autismo e outras condigdes neurodivergentes.

INSIGHT DE VIVENCIA
O diagnéstico néo define quem és. Define o ponto de partida para perceberes como o teu cérebro

funciona.
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'

Bifidus e Eixo Intestino-Cérebro

Bactérias benéficas do microbioma intestinal. Estudos recentes estabelecem ligagdes entre a salde
intestinal e a fungdo neurolégica em pessoas neurodivergentes. O eixo intestino-cérebro € uma area
de investigagdo em crescimento.

INSIGHT DE VIVENCIA
O que acontece no intestino ndo fica no intestino. A neurociéncia comeg¢a a reconhecer o que o corpo ja

sabia.

Bipolaridade

Perturbagcdo de humor caracterizada por episédios alternados de mania ou hipomania e depressdo
grave. Requer gestdo cuidada de medicagdo e psicoterapia. Com frequéncia confundida com PHDA
ou autismo no diagnéstico.

INSIGHT DE VIVENCIA
Oscilagdo néo é fraqueza de cardcter. E regulagdo emocional com amplitude diferente.

Burnout Neurodivergente

Estado de esgotamento profundo que resulta da acumulagdo de masking, da regulagdo emocional
permanentemente ativa, do processamento sensorial intenso e de expectativas sociais sem
adaptagdo. Distinto do burnout ocupacional comum. Pode durar meses ou anos.

INSIGHT DE VIVENCIA
Ndo é fraqueza. E o resultado de anos a fingir ser outra pessoa dentro de um mundo nédo desenhado

para ti.
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Camuflagem Autista

Processo de ocultagdo ou supress@o de comportaomentos autistas para alcangar conformidade
social. Inclui a aprendizagem de guides sociais, a imitagdo de expressdes faciais, a supressdo do
stimming e a mimetizagdo de comportamentos neurotipicos. Resulta em exaustéo emocional
significativa, ansiedade e depressdo a longo prazo.

INSIGHT DE VIVENCIA
Masking ndo é adaptagdo. E sobrevivéncia com custo. E a conta vem sempre a cobrar.

Capacidade de Sustentacao
Competéncia para manter atengdo, energia ou foco numa tarefa prolongada. Com frequéncia
reduzida na PHDA e na fadiga crénica associada a neurodivergéncia.

INSIGHT DE VIVENCIA
Ndo é falta de esforco. E o motor que perde combustivel num ritmo diferente do previsto.

Carga Cognitiva

Quantidade de esforgco mental necessdrio para tratar informagdo. Em neurodivergentes, tarefas
aparentemente simples podem gerar carga cognitiva elevada devido a diferengas no tratamento da
informacgdo e na regulagdo da atengdo.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o simples exige o extraordindrio, o cérebro ndo estad em falha. Esta a trabalhar por um caminho

diferente.

Catatonia

Estado de imobilidade ou auséncia de resposta, com frequéncia associado a esquizofrenia ou
depress@o grave. Requer interven¢gdo médica urgente. Pode ocorrer no autismo em situagdes de
sobrecarga extrema.

INSIGHT DE VIVENCIA
Ficar parado ndo é sempre escolha. As vezes o sistema nervoso simplesmente ndo responde mais.

Catastrofe Emocional
Resposta de sobrecarga emocional onde a pessoa sente estar ao colapso completo. Comum no
autismo durante periodos de stress sensorial ou emocional intenso.

INSIGHT DE VIVENCIA
Ndo é teatro. E o sistema nervoso no limite da sua capacidade de regulagéo.
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Cognicgao Corporificada

Teoria de que a cognicdo estd profundamente enraizada no corpo. Pensamento, emogdo e
movimento estdo interligados. Relevante para compreender o stimming e a autorregulagdo
neurodivergente.

INSIGHT DE VIVENCIA
O corpo pensa. O movimento regula. O stimming ndo é comportamento aleatério. E cognicdo em agdo.

Comorbidade

Presenca simultdnea de duas ou mais condi¢gées. Exemplos: autismo com PHDA, ansiedade
comoérbida com depressado, dislexia com disgrafia. Requer uma abordagem integrada no diagnéstico
e no tratamento.

INSIGHT DE VIVENCIA
Raramente vem sozinho. E raramente uma etiqueta chega para contar toda a historia.

Comunicacao Nao Verbal
Expressdo de ideias por meio de linguagem corporal, tom de voz e expressdo facial. Pessoas autistas
utilizam com frequéncia comunicagdo né&o verbal de forma diferente, ndo deficiente.

INSIGHT DE VIVENCIA
Diferente ndo é menos. £ outro cédigo. E cédigos aprendem-se.

Défice de Atencao
Dificuldade em manter concentragdo ou foco em tarefas ndo estimulantes. N&o significa falta de
inteligéncia, mas tratamento atencional diferente. Sintoma central da PHDA.

INSIGHT DE VIVENCIA
O problema ndo é a capacidade de atengdo. E a regulagdo do acesso a ela.

Degrafia

Dificuldade especifica na produgdo escrita manual, apesar de inteligéncia dentro da norma. Pode
estar associada a problemas de motricidade fina, de tratamento sequencial ou de integragéo
visuo-motora. Frequente em neurodivergentes.

INSIGHT DE VIVENCIA
A letra ndo é a inteligéncia. A letra é apenas o canal. E alguns canais tém mais ruido.
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Dermatillomania

Impulso de arrancar a pele que causa lesdes e cicatrizes. Com frequéncia associada a ansiedade,
PHDA ou autismo. Funciona como mecanismo de autorregulagdo e requer abordagem terapéutica
sem julgamento.

INSIGHT DE VIVENCIA
O corpo encontra saidas para o que a mente ndo consegue processar de outra forma.

Desacoplamento Sensorial
Experiéncia de desconexdo entre sentidos. Exemplo: ouvir uma pessoa mas a imagem verbal néo
corresponder aos movimentos labiais. Pode ocorrer em situagdes de sobrecarga sensorial.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando os sentidos deixam de falar a mesma lingua, o mundo torna-se muito mais dificil de habitar.

Discalculia

Dificuldade persistente no tratamento de conceitos humeéricos, aritmética e raciocinio matemadatico.
De base neurobioldégica, ndo resulta de falta de esforco nem de capacidade intelectual geral
reduzida.

INSIGHT DE VIVENCIA
Os nimeros ndo mentem. Mas o cérebro que os |é pode organiza-los de forma diferente.

Disforia de Género

Desconforto significativo com o género atribuido no nascimento. Apresenta comorbidade
aumentada em populagdes autistas e neurodivergentes. Requer acompanhamento especializado e
afirmativo.

INSIGHT DE VIVENCIA
Identidade néo cabe em categorias que outros escolheram. E reconhecer isso pode ser o inicio de algo

mais verdadeiro.

Disgrafia
Dificuldade especifica na escrita, apesar de inteligéncia dentro da norma. Comum em
neurodivergentes. Pode estar associada a problemas de motricidade fina ou de tratamento
sequencial.

INSIGHT DE VIVENCIA
A caligrafia ndo mede o pensamento. Mede apenas a coordenagdo entre a maéo e o cérebro.
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Dislexia

Dificuldade especifica na leitura e no reconhecimento de palavras, de base neurobiolégica. N&o
resulta de falta de esforgo. Com frequéncia comérbida com PHDA e autismo. Afeta cerca de dez por
cento da populagdo.

INSIGHT DE VIVENCIA
Ler devagar ndo é sinénimo de pensar devagar. Alguns dos maiores pensadores da histéria liam com

dificuldade.

Dismorfia Corporal
Preocupagd@o obsessiva com aspetos da aparéncia que outros ndo percecionam como defeitos.
Causa angustia significativa e comportamentos repetitivos de verificagéo.

INSIGHT DE VIVENCIA
O espelho ndo mente. Mas o cérebro que interpreta o que o espelho mostra pode estar muito longe da

realidade.

Disortografia
Dificuldade na ortografia, incluindo substituicdo, omissdo ou adigdo de letras. Com frequéncia
presente em pessoas com dislexia.

INSIGHT DE VIVENCIA
Errar na escrita ndo é descuido. E o reflexo de um processamento fonolégico diferente.

Dispraxia

Perturbagdo do desenvolvimento da coordenagdo motora. Afeta o planeamento e a execugdo de
movimentos, desde atividades do quotidiano como apertar atacadores ou usar talheres até
competéncias desportivas. Com frequéncia ndo diagnosticada em adultos.

INSIGHT DE VIVENCIA
O corpo ndo desobedece. Recebe instrugdes por um circuito mais complexo.

Dissimulacao vs. Masking

Distingdo essencial: Dissimulagéo € a ocultacdo deliberada de sintomas em contexto clinico ou
forense, motivada por ganhos externos. Masking ou camuflagem autista & um processo
maioritariamente inconsciente de adaptagdo social que esgota o sistema nervoso.

INSIGHT DE VIVENCIA
Masking consome. Dissimulagdo controla. A confusdo entre os dois tem custado diagndsticos e

tratamentos a muita gente.
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Dissociacao
Desconexdo involuntdria da realidade, da meméria ou da identidade. Pode surgir como resposta
protetora a trauma ou a sobrecarga sensorial intensa.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o presente se torna insuportavel, o sistema nervoso sai. Ndo é escolha. £ protecdo.

e

Ecolalia
Repeticdo involuntdria de palavras ou frases ouvidas. Pode ser imediata ou diferida. No autismo,
funciona com frequéncia como mecanismo de tratamento da linguagem e de autorregulagdo.

INSIGHT DE VIVENCIA
As palavras repetidas ndo sdo eco vazio. SGo muitas vezes o modo como o significado se ancora.

Ecopraxia
Repeticdo involuntdria de movimentos observados. Relacionada com ecolalia, mas no dominio
motor. Frequente no autismo e em algumas condigdes neuroldgicas.

INSIGHT DE VIVENCIA
O corpo imita o que o cérebro esté a processar. E aprendizagem em espelho.

Eixo Hipotalamo-Hipofise-Adrenal
Sistema hormonal que controla a resposta ao stress. A disfungdo deste eixo contribui para ansiedade,
depressdo e problemas de sono em pessoas neurodivergentes.

INSIGHT DE VIVENCIA
O corpo guarda o registo de tudo o que o sistema nervoso viveu. O stress crénico tem morada biolégica.

Empatia Cognitiva vs. Afetiva

Empatia cognitiva € a compreensdo intelectual do que alguém sente. Empatia afetiva é sentir o que
alguém sente. Pessoas autistas apresentam com frequéncia um padrdo distinto entre as duas,
muitas vezes com empatia afetiva intensa.

INSIGHT DE VIVENCIA
O mito de que autistas ndo tém empatia é exatamente isso. Um mito. A empatia pode ser

devastadoramente intensa e simplesmente expressa de outra forma.
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Energizagao Paradoxal
Fendbmeno em que estimulantes como cafeina ou medicagdo para PHDA produzem efeito calmante.
Sugere disfung¢do nos sistemas de ativagdo cerebral.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o estimulante acalma, o sistema nervoso estd a dizer algo sobre a sua arquitetura.

Enriquecimento Ambiental
Ambiente que oferece estimulos positivos, estrutura e seguranga. Essencial para pessods
neurodivergentes. Reduz comportamentos de regulagdo negativos e aumenta o bem-estar.

INSIGHT DE VIVENCIA
O ambiente ndo é neutro. Para um cérebro neurodivergente, o contexto pode ser a diferenca entre

funcionar e colapsar.

Entrada Sensorial
Qualquer estimulo sensorial que o corpo recebe: visual, auditivo, tdctil, propriocetivo. Pessoas
neurodivergentes tratam a entrada sensorial de forma diferente, ndo deficiente.

INSIGHT DE VIVENCIA
O mundo chega com intensidade diferente. E isso ndo é fraqueza. E arquitetura.

Estrategias Cognitivas de Compensagao

Técnicas desenvolvidas de forma consciente para contornar dificuldades cognitivas. Exemplos: listas
visuais para organizagdo sequencial, alarmes como suporte & memoria de trabalho, rotinas rigidas
como andaime cognitivo.

INSIGHT DE VIVENCIA
Compensar ndo é fracasso. £ engenharia adaptativa. O cérebro encontra sempre um caminho.

p

Fadiga Cronica Associada a Neurodivergeéncia
Esgotamento persistente resultante do masking, da regulagdo emocional constantemente ativa e do
processamento sensorial intenso. N&o & preguica nem falta de motivagdo.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o esforgo de parecer normal consome a energia de viver, o cansago deixa de ser subjetivo.
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Fenotipo Social
Forma como uma pessoa se apresenta socialmente. Em neurodivergentes, o fenétipo social pode ser
muito diferente do funcionamento interno real.

INSIGHT DE VIVENCIA
O que o mundo vé ndo é necessariamente o que se passa por dentro. A distdncia entre os dois tem um

preco.

Fobia Social
Medo persistente de situagdes sociais onde pode haver avaliagdo ou julgamento. Frequente no
autismo, na PHDA e em perturbagdes de ansiedade.

INSIGHT DE VIVENCIA
Ndo é timidez. E o sistema de ameaga ativado em contextos que deveriam ser seguros.

Foco Hiperfixado
Concentragdo obsessiva e prolongada num tépico de interesse. Frequente na PHDA e no autismo.
Pode ser canalizado de forma produtiva ou interferir com outras dreas da vida.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o foco encontra a vocagdo, € uma das ferramentas mais poderosas que existe. O problema é o

que fica por fazer enquanto estamos dentro dele.

Funcao Executiva

Conjunto de processos cognitivos superiores: planeamento, organizagdo, inibicdo de impulsos,
memoria de trabalho e flexibilidade cognitiva. Com frequéncia afetada na PHDA e no autismo, ndo
por falta de inteligéncia, mas por uma arquitetura neurologica diferente.

INSIGHT DE VIVENCIA
Saber o que fazer e conseguir fazé-lo sdo dois circuitos diferentes. Na PHDA, o interruptor as vezes

simplesmente ndo liga.

GABA (Acido Gama-Aminobutirico)
Neurotransmissor inibitério principal do sistema nervoso central. A disfungdo GABAérgica estd
associada a ansiedade, autismo e epilepsia.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o travdo do sistema nervoso ndo funciona bem, tudo fica mais alto, mais rdpido, mais intenso.
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Gestao de Transicao
Técnicas para facilitar a mudanga entre atividades ou ambientes. Crucial para pessoas com
dificuldades de execugdo ou sensibilidade a mudangas abruptas.

INSIGHT DE VIVENCIA
As transigdes sdo invisiveis para quem ndo as sente. Para quem as sente, s6o sempre um comeco dificil.

Glutamato
Principal neurotransmissor excitatério do sistema nervoso. O desequilibrio entre glutamato e GABA
estd implicado no autismo e em outras condigdes neurodivergentes.

INSIGHT DE VIVENCIA
O equilibrio entre o que acelera e o que trava define grande parte do que sentimos como regulagdo.

Hiperfoco

Capacidade de concentracdo extrema e prolongada em atividades de interesse intenso.
Caracteristica comum na PHDA e no autismo. Altamente produtiva no dominio certo. Pode levar &
negligéncia de necessidades bdsicas como comer, dormir ou manter relacionamentos.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o hiperfoco encontra a vocagdo, € uma das ferramentas mais poderosas que existe. O

problema é o que fica por fazer enquanto estamos dentro dele.

Hipersensibilidade Sensorial
Reatividade amplificada a estimulos sensoriais. Os sons podem parecer insuportavelmente altos,
texturas inaceitéveis, luzes dolorosas. Ndo é exagero. E tratamento sensorial com ganho amplificado.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o mundo é barulhento de mais, brilhante de mais, movimentado de mais, o esgotamento ndo é

capricho. E fisica.

Hipossensibilidade Sensorial

Reatividade reduzida a estimulos sensoriais. A pessoa pode ndéo registar dor significativa, ter
necessidade de estimulos intensos para sentir algo ou procurar ativamente estimulagéo sensorial
intensa. Frequente no autismo e na PHDA.

INSIGHT DE VIVENCIA
As vezes o problema ndo é ter demasiado. E ndo sentir o suficiente para saber onde o préprio corpo esta.
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Hipotalamo

Regido cerebral que regula fungdes autondmicas como sono, apetite, temperatura corporal e
resposta ao stress. A disfung@o hipotal@mica contribui para problemas multissistémicos em
neurodivergentes.

INSIGHT DE VIVENCIA
Tdo pequeno, tdo central. O hipotdlamo governa mais do que a maioria das pessoas imagina.

Hipotonia Muscular
Reducdo do tonus muscular. Frequente em criangas autistas, resulta em postura alterada e
dificuldades motoras.

INSIGHT DE VIVENCIA
O corpo que parece mole ndo esta preguigcoso. Estd a trabalhar com tdnus diferente.

¥

IA como Extensao das Funcoes Executivas

A inteligéncia artificial pode funcionar como prétese cognitiva para neurodivergentes, a compensar
défices de funcdo executiva, a dar suporte @ memoéria de trabalho, a estruturar tarefas e a reduzir a
carga cognitiva. Ndo substitui o tratamento, mas pode ser uma ferramenta poderosa de autonomia.

INSIGHT DE VIVENCIA
Usar IA para organizar o pensamento ndo € batota. E a mesma légica dos éculos para quem néo vé

bem.

Impulsividade
Tendéncia a agir sem reflexdo prévia ou considerag¢do de consequéncias. Sintoma central na PHDA.
Resulta de défices nas fungdes executivas, ndo de falta de cardcter.

INSIGHT DE VIVENCIA
A impulsividade néo é ma vontade. E o travdo que ndo responde a tempo.
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Inferéncia

Capacidade de deduzir informagé@o ndo explicitamente declarada. Pessoas autistas tratam com
frequéncia inferéncias de forma diferente, com maior literalidade e menor recurso ao contexto
implicito.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o mundo comunica por subtexto e o teu cérebro trata texto literal, muita coisa se perde na

traducdo.

Inflexibilidade Cognitiva
Dificuldade em mudar de perspetiva ou padrdo de pensamento. Frequente no autismo. Pode
manifestar-se como insisténcia em rotinas ou rituais.

INSIGHT DE VIVENCIA
Néo é teimosia. E o custo neurolégico de mudar de canal sem controlo remoto.

Inflamacao Neurologica
Ativagdo microglial e resposta inflamatéria no cérebro. Estudos sugerem que pode contribuir para
autismo, PHDA e outras condigées neurodivergentes.

INSIGHT DE VIVENCIA
A inflamagdo ndo é sé fisica. O cérebro inflama. E isso tem consequéncias que ainda estamos a

aprender a medir.

Inibicao Lateral
Mecanismo neuroldgico que suprime informagdo irrelevante. O défice em inibi¢do lateral resulta em
sobrecarga sensorial e na impossibilidade de ignorar estimulos de fundo.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando tudo chega com a mesma intensidade, o filtro esta partido. E isso ndo se resolve com esforgo.

Integragao Sensorial
Capacidade de organizar informagdo de mdltiplos sentidos para criar uma resposta coordenada. O
défice em integragdo sensorial afeta o movimento, a aprendizagem e o comportamento.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando os sentidos ndo falam a mesma lingua, o corpo fica sem coordenagdo para responder ao

mundo.
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Inteligéncia Emocional
Capacidade de reconhecer, compreender e gerir emocdes proprias e alheias. Pessoas autistas
podem ter inteligéncia emocional diferente, ndo inferior.

INSIGHT DE VIVENCIA
Sentir de forma diferente ndo é sentir menos. E sentir por outro caminho.

Interesse Restrito
Foco persistente em tépicos especificos. No autismo, os interesses restritos séo forma de exploragdo
profunda e constru¢géo de conhecimento especializado.

INSIGHT DE VIVENCIA
O que o mundo chama de obsessdo, o cérebro autista chama de especializagdo. E especialistas mudam

o mundo.

Interocepcgao
Capacidade de sentir e interpretar sinais internos do corpo: coragdo acelerado, respiracdo, fome,
temperatura. Com frequéncia comprometida no autismo e na PHDA.

INSIGHT DE VIVENCIA
Né&o saber que tens fome até desmaiar. NGo reconhecer que estds em pdnico até o corpo colapsar. A

interocepgdo alterada é invisivel, mas estd em todo o lado.

Inversao de Sono
Padréo em que a pessoa estd alerta & noite e sonolenta durante o dia. Comum na PHDA ndo tratada
e em algumas apresentagdes de autismo.

INSIGHT DE VIVENCIA
O relégio bioldgico néo é universal. E forcar um ritmo que néo é o teu tem sempre um custo.

.

Lateralizacao Cerebral
Especializagdo de cada hemisfério cerebral para diferentes fungdes. Em neurodivergentes, os
padrdes de lateralizagdo podem ser atipicos.

INSIGHT DE VIVENCIA
O cérebro ndo é simétrico. E as diferencas laterais explicam muito do que parece inexplicavel.
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Linguagem Pragmatica
Utilizagdo adequada da linguagem em contextos sociais. Os défices pragmaticos séo centrais no
autismo: dificuldade com subtilezas, meté&foras e significado contextual.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o que se diz ndo é o que se quer dizer, e o que se quer dizer ndo é o que se ouve, a

comunicagdo torna-se um labirinto.

Limite de Carga Cognitiva
Ponto a partir do qual o cérebro ndo consegue tratar mais informagdo antes de entrar em
sobrecarga. Em neurodivergentes, este limite € com frequéncia mais baixo e mais imprevisivel.

INSIGHT DE VIVENCIA
Ndo é fraqueza ter um limite mais baixo. £ uma caracteristica que o sistema de apoio deve conhecer.

Memoria de Curto Prazo
Capacidade de reter informagdo durante breves periodos. Com frequéncia comprometida na PHDA.
Causa dificuldades em instrugdes com multiplos passos.

INSIGHT DE VIVENCIA
Néo é desatencdo. E o armazenamento tempordrio a falhar antes de gravar.

Memoria de Trabalho

Capacidade cognitiva de reter e manipular informagdo em simultdneo durante a execugdo de
tarefas. Criticamente importante para a aprendizagem, a compreensdo da linguagem e as fungdes
executivas. Com frequéncia disfuncional na PHDA e no autismo.

INSIGHT DE VIVENCIA
E como ter separadores de mais abertos e a RAM a esgotar-se antes de gravar o documento.

Memoria Detalhista
Retencdo excecional de detalhes especificos. Frequente no autismo. A pessoa pode lembrar
conversas palavra por palavra de anos atrds.

INSIGHT DE VIVENCIA
Uma memoéria assim pode ser um dom. E pode também ser um peso. Tudo depende do que ficou

guardado.
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Metacognicao

Capacidade de pensar sobre o proprio pensamento, com monitorizagdo, avaliagéo e regulagdo dos
processos cognitivos. Em neurodivergentes, a metacogni¢cdo pode ser muito desenvolvida em teoria
mas dificil de aplicar em tempo real.

INSIGHT DE VIVENCIA
Saber que procrastinas ndo impede a procrastinagdo. Esse intervalo entre saber e fazer é onde muitos

neurodivergentes vivem.

Microagressoes

Comentdrios ou comportamentos hostis, deliberados ou ndo, dirigidos a pessoas de grupos
marginalizados. Neurodivergentes sdo com frequéncia alvo de microagressées constantes no
contexto escolar, laboral e social.

INSIGHT DE VIVENCIA
As microagressées acumulam. E o que parece pequeno para quem as faz é sempre maior para quem

as recebe.

Modelo Social da Deficiéncia

Perspetiva que considera a deficiéncia resultado de barreiras sociais, néo de défice individual. A
neurodivergéncia é diferenca neurologica. A incapacidade resulta da inadequagéo do ambiente, ndo
da pessoa.

INSIGHT DE VIVENCIA
O problema néo é o cérebro diferente. O problema é o mundo que sé foi desenhado para um tipo de

cérebro.

Modulacgao Sensorial
Capacidade de regular a intensidade da resposta a estimulos. A disfungdo resulta em respostas
desproporcionadas a estimulos normais.

INSIGHT DE VIVENCIA
O volume do mundo ndo tem botdo universal. Para alguns cérebros, estd sempre demasiado alto.

N

byjonasferreira.pt/glossario 18 2026 By Jonas Ferreira



By Jonas Ferreira | Pensamento Neurodivergente O Guia A a Z de Ciencia e Vivencia

Neurobiologia
Estudo do sistema nervoso: estrutura, fungdo e papel no comportamento. A compreensdo
neurobioldgica invalida mitos de que a neurodivergéncia € uma escolha ou um problema de atitude.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando a biologia explica, o julgamento perde terreno.

Neurodiversidade

Conceito que reconhece a variagdo natural na estrutura e no funcionamento neurolégico como
parte da diversidade humana. Proposto por Judy Singer em 1998. Inclui autismo, PHDA, dislexiq,
dispraxia, sindrome de Tourette e outras variagdes. Ndo é sindnimo de deficiéncia.

INSIGHT DE VIVENCIA
A neurodiversidade néo é um problema a resolver. E uma realidade a reconhecer. A biodiversidade torna

0s ecossistemas mais resilientes. A neurodiversidade faz o mesmo a humanidade.

Neurodivergente

Termo que descreve pessoas cujo funcionamento neuroldégico diverge de forma significativa do
padrdo estatisticamente dominante. Engloba uma ampla variedade de condigdes e perfis: autismo,
PHDA, dislexia, epilepsia, perturbag¢des do humor, entre outros.

INSIGHT DE VIVENCIA
Neurodivergente ndo é diagnéstico. E identidade. A diferenga entre um rétulo clinico e uma forma de te

reconheceres no mundo.

Neuroinflamacao
Inflamagéo dentro do cérebro. Associada a autismo, esquizofrenia, depress@o e perturbagdes
neurodegenerativas.

INSIGHT DE VIVENCIA
O cérebro inflama. E essa inflamagéo molda o comportamento, a cognicdo e a emogdo de formas que

ainda estamos a aprender a medir.

NeuroMap

Ferramenta colaborativa de avaliagdo sensorial de espagos, integrada no ecossistema Pensamento
Neurodivergente. Qualquer membro verificado pode submeter avaliagdes de espagos do ponto de
vista sensorial. Os dados recolhidos servem para construir um mapa coletivo de locais amigos da
neurodivergéncia. O acesso ds avaliagdes é reservado a membros verificados, o que garante a
qualidade e a confiangca da informagdo partilhada. Em desenvolvimento em byjonasferreira.pt.

INSIGHT DE VIVENCIA
Saber se um espaco é seguro sensorialmente antes de entrar pode ser a diferenca entre uma saida

possivel e uma impossivel. O NeuroMap é inteligéncia coletiva ao servico da autonomia neurodivergente.
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Neuroplasticidade

Capacidade do cérebro para mudar e reorganizar-se estrutural e funcionalmente ao longo da vida,
em resposta & experiéncia, & aprendizagem e ao ambiente. Fundamental para reabilitagdo,
adaptagdo e intervengdo terapéutica.

INSIGHT DE VIVENCIA
O cérebro que aprendeu a sobreviver pode aprender a prosperar. Isso ndo é poesia. E neurociéncia.

Neurotipico

Termo para descrever individuos cujo desenvolvimento neurolégico segue o padrdo estatisticamente
esperado. Nd&o significa normal. Significa maioritario. Cunhado pela comunidade autista como
contraponto descritivo, ndo hierdrquico.

INSIGHT DE VIVENCIA
Neurotipico néo é superior. E apenas o padrdo para o qual a maioria das instituicées foi desenhada.

Neurotransmissor
Substéncia quimica que permite a comunicagcdo entre neurdnios. Os principais sé@o serotonina,
dopamina e acetilcolina. A disfungdo em qualquer um causa sintomas que atravessam multiplas
condigdes.

INSIGHT DE VIVENCIA

A quimica ndo é destino. Mas é o ponto de partida de muito do que sentimos como pensamento e

emocgdo.

Niveis de Apoio no Autismo
Classificagéo das necessidades de suporte no espectro autista. Nivel 1 (apoio baixo) a Nivel 3 (apoio
muito substancial). Substitui rétulos bindrios como alto ou baixo funcionamento.

INSIGHT DE VIVENCIA
Ninguém funciona igual em todas as areas. Os niveis de apoio existem para isso: para reconhecer que a

necessidade varia com o contexto.

Ambiente Neuroinclusivo

Espago fisico, social ou institucional desenhado para acomodar a diversidade neurolégica, com
redugdo de barreiras sensoriais, oferta de estrutura previsivel e eliminagdo da exigéncia de masking.
Inclui iluminagdo ajustével, comunicagdo clara e alternativas sensoriais.

INSIGHT DE VIVENCIA
Inclusdo ndo é tolerar a diferenga. E desenhar o espaco para que a diferenca ndo precise de se

esconder.

byjonasferreira.pt/glossario 20 2026 By Jonas Ferreira



By Jonas Ferreira | Pensamento Neurodivergente O Guia A a Z de Ciencia e Vivencia

Ocitocina
Hormona relacionada com a ligagdo social, a confianga e a empatia. Estudos mostram diferengas na
funcd@o da ocitocina no autismo, embora os dados ainda sejam inconclusivos.

INSIGHT DE VIVENCIA
A ligagdo social tem quimica. E essa quimica ndo funciona igual em todos os cérebros.

Organizagao Percetiva
Capacidade de interpretar e estruturar informagdo visual. Pessoas autistas apresentam com
frequéncia percegdo visual excecional mas organizagdo diferente.

INSIGHT DE VIVENCIA
Ver com detalhe pode ser uma vantagem enorme. Depende do que o contexto pede.

p

Paralinguagem
Elementos ndo verbais da fala: tom, ritmo, volume, pausas. Pessoas autistas produzem ou
interpretam a paralinguagem com frequéncia de forma atipica.

INSIGHT DE VIVENCIA
O que ndo se diz com palavras diz-se com tudo o resto. E esse tudo o resto tem de ser aprendido de

forma diferente.

Pensamento Categorico
Tendéncia a dividir o mundo em categorias discretas. Frequente no autismo. Em oposi¢éo dao
pensamento dimensional mais comum em neurotipicos.

INSIGHT DE VIVENCIA
Tudo ou nada ndo é inflexibilidade de cardcter. E uma forma de organizar o mundo que tem a sua

prépria légica.
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Perturbagao Obsessivo-Compulsiva

Presenca de obsessdes, ou seja pensamentos intrusivos recorrentes, e de compulsdes, ou seja
comportamentos repetitivos que aliviaom a ansiedade. Com frequéncia comoérbida com autismo,
mas funcionalmente distinta das rotinas autistas.

INSIGHT DE VIVENCIA
A diferenca entre rotina autista e compulsdo obsessiva estd no sofrimento. a rotina protege, a

compulsdo tenta escapar ao sofrimento.

Perturbacao do Espectro Autista
Designagdo oficial para o autismo. Enfatiza o espectro de apresentacgées, reconhecendo que cada
pessoa autista tem um perfil Gnico de capacidades e necessidades.

INSIGHT DE VIVENCIA
Espectro ndo significa menos grave ou mais grave. Significa diferente. E diferente ndo cabe numa Gnica

descri¢do.

Perturbacao Limitrofe de Personalidade
Padrdo de instabilidade interpessoal, de imagem corporal, de afeto e de impulsividade. Com
frequéncia comorbida com trauma. Requer psicoterapia especializada e continuada.

INSIGHT DE VIVENCIA
Intensidade emocional ndo é defeito de cardcter. E uma forma de sentir que precisa de ferramentas

adequadas.

PHDA

Perturbagdo de Hiperatividade e Défice de Atengdo. Condigdo neurodivergente caracterizada por
dificuldades na regulagdo da atencgdo, impulsividade e, em alguns perfis, hiperatividade. Tem trés
apresentagdes: combinada, predominantemente desatenta e predominantemente hiperativa ou
impulsiva. De base neurobiologica, cronica e altamente hereditdria.

INSIGHT DE VIVENCIA
PHDA ndo é falta de atengdo. E atengdo ndo regulada. HG demasiado foco nos sitios errados e

demasiado pouco nos sitios certos.

PHDA Combinada

Apresentagcdo da PHDA com sintomas proeminentes de desatencdo e de hiperatividade ou
impulsividade em simultaneo. £ o tipo mais comum.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o motor esta sempre ligado e o volante ndo responde, conduzir & exaustivo.
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PHDA com Predominancia Desatenta
Apresentagcdo em que a desatengdo predomina sobre a hiperatividade. Com frequéncia
subdiagnosticada por ser menos visivel externamente.

INSIGHT DE VIVENCIA
A hiperatividade nem sempre é fisica. As vezes é apenas pensamento. E esse tipo de PHDA passa

despercebido durante anos.

PHDA com Predominancia Hiperativa
Apresentagdo em que a hiperatividade e a impulsividade predominam. Frequente em criangas. Pode
evoluir para apresentagdo predominantemente desatenta em adultos.

INSIGHT DE VIVENCIA
O que na crianga parece energia sem fim, no adulto pode tornar-se agitagdo interna constante.

Plasticidade Neural
Capacidade do cérebro para reorganizar a sua estrutura funcional em resposta a experiéncia.
Fundamento para a aprendizagem e a recuperagdo apods lesdo cerebral.

INSIGHT DE VIVENCIA
O cérebro muda. Sempre. E essa mudanga pode ser conduzida com as ferramentas certas.

Processamento Sensorial

Forma como o sistema nervoso recebe, organiza e interpreta informagdo sensorial. Em
neurodivergentes, o processamento pode ser hiper ou hipossensivel, inconsistente ou muito
detalhado. Afeta diretamente o comportamento, a regulagéo emocional e a participagdo social.

INSIGHT DE VIVENCIA
O mundo sensorial de um neurodivergente ndo é o mesmo que o teu. Antes de julgar a reag¢do, tenta

imaginar a experiéncia.

Procrastinacao Executiva
Atraso persistente no inicio de tarefas apesar de intengdo e capacidade. Ndo é preguica. E disfungéo
no circuito de ativag@o da fungdo executiva. Frequente na PHDA.

INSIGHT DE VIVENCIA
O problema ndo é querer. E conseguir ligar o motor. E isso ndo tem solugéo simples de forca de vontade.

Propriocepcgao
Sentido de posicdo e de movimento corporal no espago. Os défices propriocetivos causam
desajeitamento, dificuldades desportivas e caligrafia precdria. Frequente no autismo e na dispraxia.

INSIGHT DE VIVENCIA
Néo saber onde o teu corpo esta no espago é uma experiéncia real. E é comum entre neurodivergentes.
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Reflexividade Teorica
Capacidade de analisar os proprios pensamentos e comportamentos. Muitas pessoas autistas
demonstram reflexividade tedrica excecional.

INSIGHT DE VIVENCIA
Pensar sobre o préprio pensamento pode ser uma vantagem. E pode também ser uma armadilha. Tudo

depende do que se encontra Ia dentro.

Regulacao do Sistema Nervoso Autobnomo
Capacidade de modular a ativagdo do sistema nervoso simpdtico e parassimpdtico. Com
frequéncia disfuncional em trauma e neurodivergéncia.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o sistema de ameacga ndo desliga, o corpo fica em estado de alerta permanente. E isso cansa.

Regulacao Emocional

Capacidade de modular a intensidade e a duragdo de estados emocionais. Distinta de supresséo
emocional. As estratégias adaptadas incluem espagos sensoriais, movimento fisico, validagéo
emocional e estrutura ambiental.

INSIGHT DE VIVENCIA
Regular ndo é ndo sentir. E conseguir sentir sem ser varrido pelo que sentes.

Relacionamento Terapéutico

Ligagdo entre terapeuta e cliente, essencial para a mudanga. Para pessoas neurodivergentes, a
qualidade da relagcdo terapéutica é com frequéncia mais determinante do que a técnica especifica
utilizada.

INSIGHT DE VIVENCIA
A técnica certa com a relagcdo errada raramente funciona. A relagdo certa pode transformar qualquer

técnica.
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Representagcao Mental
Capacidade de manter uma imagem mental de objetos ou conceitos ausentes. Pessoas autistas tém
com frequéncia representa¢gdo mental visual forte mas abstrata mais fraca.

INSIGHT DE VIVENCIA
Pensar em imagens ndo é inferior a pensar em palavras. E apenas um outro idioma cognitivo.

Resiliéncia Neurodivergente

Capacidade de recuperar da adversidade com manutengdo da identidade neurodivergente. N&o
significa superar ou curar a neurodivergéncia. Significa construir estratégias sustentéveis que néo
impliquem apagar quem se é.

INSIGHT DE VIVENCIA
A resiliéncia verdadeira ndo é tornar-te mais neurotipico. E tornar-te mais tu, com melhores ferramentas.

Resposta ao Stress
Reacdes fisioldgicas e comportamentais ao stress. Pessoas neurodivergentes mostram com
frequéncia resposta ao stress amplificada ou prolongada.

INSIGHT DE VIVENCIA
O stress ndo é igual para todos. E 0 que para uns passa, para outros pode durar dias.

Rotinas e Rituais
Padrées comportamentais repetitivos que servem fungdes regulatérias e sensoriais. No autismo, as
rotinas ndo causam sofrimento como na perturbagdo obsessivo-compulsiva. S8o estrutura, ndo
prisdo.

INSIGHT DE VIVENCIA

A rotina ndo é rigidez. E o andaime que permite ao sistema nervoso funcionar com menos surpresas.

s

Saturacgao Sensorial
Estado de sobrecarga em que o cérebro ndo consegue tratar mais estimulos. Resulta em colapso,
agressividade ou desligamento emocional.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o copo estd cheio, mais uma gota ndo é pouca coisa. E a que transborda tudo.
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Seguranc¢a Emocional
Sensagdo de estar seguro para ser auténtico. Essencial para pessods neurodivergentes. SGo os
espacos onde ndo & preciso camuflar.

INSIGHT DE VIVENCIA
Seguranca ndo é auséncia de desafio. E a certeza de que se pode falhar sem ser julgado por isso.

Sensibilidade a Rejeicao (RSD)

Resposta emocional desproporcionalmente intensa a experiéncias de rejei¢cdo, critica ou percegdo
de falha. Frequente na PHDA. A rejeicéo € sentida de forma mais fisica e deixa marcas emocionais
profundas e duradouras.

INSIGHT DE VIVENCIA
Néo é drama. E neurologia. O cérebro com RSD trata a rejeicdo de forma literalmente diferente.

Sensibilidade Contrastiva
Capacidade de notar diferengcas e mudangas subtis. Frequente no autismo. Pode constituir uma
vantagem na detegdo de padrdes visuais ou auditivos.

INSIGHT DE VIVENCIA
O que outros ndo veem, algumas pessoas ndo conseguem ndo ver. E isso pode ser simultaneamente um

dom e uma sobrecarga.

Sequenciacao
Capacidade de ordenar eventos ou passos huma sequéncia légica. Os défices em sequenciagdo
resultam em desorganizagdo e dificuldade em tarefas com mudltiplos passos.

INSIGHT DE VIVENCIA
Saber o que fazer ndo é o mesmo que saber em que ordem fazer. E a ordem pode ser o obstaculo mais

dificil.

Serotonina

Neurotransmissor associado ao humor, ao apetite e ao sono. A disfungdo estéd associada a
depressdo, ansiedade, autismo e PHDA.

INSIGHT DE VIVENCIA
A quimica do bem-estar ndo é garantida. Mas pode ser apoiada. E isso comega por reconhecé-la.
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Sindrome de Asperger
Termo historicamente utilizado para autismo sem atraso linguistico. Atualmente integrado no
espectro autista. A designagdo preferida em Portugal € autismo de nivel 1 de apoio.

INSIGHT DE VIVENCIA
Os rétulos mudam. O que ndo muda é a pessoa. E a pessoa merece sempre uma descrigéo que a

represente com dignidade.

Sindrome de Tourette

Condigdo neuroldgica caracterizada por tiques motores e vocais involuntdrios, multiplos e cronicos.
Com frequéncia comoérbida com PHDA. Os tiques aumentam com o stress e diminuem com foco
intenso.

INSIGHT DE VIVENCIA
O tique ndo pede licenca. E o espago que ndo o tolera estd a dizer algo sobre si proprio, ndo sobre a

pessoa.

Sindrome Pos-Viral
Sintomas persistentes apds infegdo viral. Afeta muitas pessoas neurodivergentes de forma
amplificada, com fadiga, bruma cognitiva e sensibilidade sensorial aumentada.

INSIGHT DE VIVENCIA
O corpo que jé processava o mundo com esforgo extra precisa de ainda mais tempo para recuperar.

Sobrecarga Cognitiva

Estado em que o processamento cognitivo atinge o limite maximo. Qualquer estimulo adicional
causa colapso, distanciamento emocional ou shutdown. Em neurodivergentes, o limiar &€ com
frequéncia mais baixo e a recuperagdo mais lenta.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o copo estd cheio, mais uma gota ndo é pouca coisa. E a que transborda tudo.

Sociabilidade Neurodivergente
Formas ndo convencionais de participagdo social. Pessoas autistas preferem com frequéncia
amizades baseadas em interesses partilhados em vez de interagdo superficial.

INSIGHT DE VIVENCIA
A sociabilidade neurodivergente ndo é auséncia de interesse. E interesse que funciona por outros canais.
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Stimming (Autoestimulagao)

Autoestimulagdo sensorial repetitiva: visual, tactil, auditiva, propriocetiva ou vestibular. Mecanismo
fundamental de autorregulagdo no autismo e na PHDA. A supress@o do stimming ndo elimina a
necessidade. Apenas a torna invisivel e mais cara.

INSIGHT DE VIVENCIA
O stimming ndo é um comportamento a eliminar. E um sistema de regulagdo a respeitar.

Suporte Ambiental
Modificagbes ambientais para reduzir exigéncias e adaptar o espaco. Exemplos: redug¢do de brilho,
criagdo de espagos tranquilos, estrutura visual clara.

INSIGHT DE VIVENCIA
O ambiente bem desenhado ndo elimina a neurodivergéncia. Elimina as barreiras desnecessarias.

Teoria da Mente

Capacidade de inferir e atribuir estados mentais a si proprio e aos outros, compreendendo que os
outros tém perspetivas, desejos e crencas diferentes das suas. Historicamente considerada
deficitdria no autismo. Atualmente entendida como diferente e contextual, nédo ausente.

INSIGHT DE VIVENCIA
A dificuldade ndo é ndo ter teoria da mente. E ter teoria da mente que funciona melhor com menos

ambiguidade e mais literalidade.

Temperamento
Tragos comportamentais inatos observdveis desde a infGncia. Em neurodivergentes, o
temperamento pode ndo estar alinhado com as expectativas sociais do contexto.

INSIGHT DE VIVENCIA
Temperamento ndo é problema de educagdo. £ o ponto de partida de cada sistema nervoso.

Terapia Assistida por Animais
Utilizag@o de animais em contexto terapéutico. Demonstra beneficios especificos para o autismo e a
PHDA, com resultados em regulagdo emocional e redugdo de ansiedade.

INSIGHT DE VIVENCIA
A preseng¢a de um animal ndo julga, ndo exige e ndo cansa. Para alguns cérebros, essa é a condi¢do de

segurang¢a que permite a mudanga.
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Terapia Cognitivo-Comportamental Adaptada

Abordagem terapéutica focada na relagéo entre pensamentos, emogdes e comportamentos. Eficaz
para ansiedade, mas deve ser adaptada para neurodivergentes, com maior recurso a exemplos
concretos e menos a pensamento abstrato.

INSIGHT DE VIVENCIA
A TCC padréo néo serve todos os cérebros. Adaptada, pode ser uma ferramenta poderosa.

Trauma do Desenvolvimento

Experiéncias adversas na inféncia que moldam o desenvolvimento neurolégico e afetam o
funcionamento adulto. Frequente em neurodivergentes sem diagndstico sujeitos a anos de pressé@o
de conformidade, bullying e invalidagdo.

INSIGHT DE VIVENCIA
Crescer com a mensagem constante de que estdas errado deixa marcas. O diagnostico tardio é as vezes

também um diagnéstico de trauma acumulado.

Unidade de Fluéncia Social
Capacidade de ler e responder a sinais sociais com naturalidade. Com frequéncia comprometida no
autismo. N&o significa falta de interesse social.

INSIGHT DE VIVENCIA
A fluéncia social pode aprender-se. Mas o esfor¢o que isso exige a um neurodivergente raramente é

visivel para quem esta do outro lado.

Valéncia Emocional

Qualidade de uma emogdo como positiva ou negativa. Pessoas neurodivergentes classificam com
frequéncia a valéncia de estimulos de forma diferente da maioria.

INSIGHT DE VIVENCIA
O que para uns é agraddavel, para outros pode ser neutro ou mesmo angustiante. E vice-versa.
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Velocidade de Processamento

Rapidez com que o cérebro trata informagdo. Na PHDA, pode ser varidvel: acelerada em hiperfoco,
lenta em tarefas sem motivagdo. No autismo, o processamento pode ser mais profundo e detalhado,
a custo de velocidade.

INSIGHT DE VIVENCIA
Tratar devagar ndo é tratar mal. £, muitas vezes, tratar com mais detalhe.

Vigilancia Alterada
Padréo de atengdo amplificada para ameagas potenciais. Frequente na PHDA, no autismo e em
pessoas com histéria de trauma.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o sistema de alarme esta sempre ligado, é muito dificil descansar.

Vinculo de Apego
Ligagdo emocional duradoura entre cuidador e crianga. Fundamental para o desenvolvimento
sauddvel. Pessoas neurodivergentes podem formar vinculagdo diferente mas igualmente valida.

INSIGHT DE VIVENCIA
Apego diferente ndo é apego menor. E apego com outra linguagem.

Voz Interior
Conversa interna silenciosa. Alguns autistas tém voz interior clara, outros tém pensamento
predominantemente visual.

INSIGHT DE VIVENCIA
Pensar sem palavras ndo é pensar menos. £ pensar de outra forma.
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Webapp Ecos

Ferramenta sensorial gratuita desenvolvida por Jonas Ferreirg, integrada no ecossistema
Pensamento Neurodivergente. A Ecos permite traduzir emogdes em cor, forma e som, sem palavras,
apenas através da experiéncia sensorial. Inclui sons binaurais, tons puros, sons de natureza e ruido
branco, bem como guias de respiragdo com padrées como box breathing e a técnica 4-7-8.
Concebida para mentes neurodivergentes que precisam de um ponto de ancoragem sensorial
répido e acessivel, sem registo nem custo.

INSIGHT DE VIVENCIA
As vezes ndo hd palavras para o que se sente. A Ecos foi feita exatamente para esses momentos.

2

Zona de Desenvolvimento Proximal

Conceito de Vygotsky: o intervalo entre o que uma pessoa consegue fazer de forma autdnoma e o
que consegue fazer com apoio adequado. Essencial para o desenho de suporte educacional e
terapéutico para neurodivergentes.

INSIGHT DE VIVENCIA
O apoio certo no momento certo ndo cria dependéncia. Cria capacidade.

Zona Sensivel

Periodo especifico durante o desenvolvimento em que a crianga é particularmente recetiva a
determinados estimulos, como a linguagem. Pessoas neurodivergentes podem ter zonas sensiveis
atipicas.

INSIGHT DE VIVENCIA
O momento certo para aprender ndo é igual para todos. E isso ndo é atraso. E ritmo diferente.
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PENSAMENTO NEURODIVERGENTE

By Jonas.Ferreira

Este guia e gratuito, imprimivel e sem registo. Partilha-o com quem precise de um mapa para se
reconhecer no mundo.
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