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EDITORIAL

A Intersecao Dourada: Academia e Vida Real
Este guia nasceu de uma tensao produtiva. Por um lado, a literatura cientifica, verificada,
referenciada, publicada em PubMed, que descreve o cerebro neurodivergente com rigor e
distancia. Por outro, a vivencia real: o barulho que magoa, 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.

"Neurodivergencia nao e o oposto da inteligencia. E uma outra
arquitetura dela."

COMO LER ESTE GUIA

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+
Termos

Base PubMed
Verificada

Portugues
de Portugal
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A
Acima da Média
Expressão neurodiversa que descreve desempenho excecional em áreas específicas. Comum no
autismo e na PHDA: a pessoa distingue-se em domínios de interesse intenso mas pode precisar de
apoio noutras áreas.

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

Alexitimia
Dificuldade em reconhecer e descrever as próprias emoções. Frequente no autismo, não significa
ausência de emoção mas dificuldade em nomear e comunicar a experiência emocional interna.
Afeta entre 40 e 65 por cento das pessoas autistas.

INSIGHT DE VIVENCIA
Sentir sem saber o quê é uma das solidões mais incompreendidas. Não é frieza. É opacidade interna.

Amígdala
Estrutura cerebral responsável pelo tratamento emocional, pelo medo e pelas respostas de defesa.
Em cérebros neurodivergentes, pode apresentar padrões de ativação distintos face a estímulos
ambientais.

INSIGHT DE VIVENCIA
O cérebro que lê perigo em sítios onde os outros não veem nada não é um cérebro errado. É um cérebro
calibrado de forma diferente.

Análise Sensorial
Processo de avaliação consciente ou inconsciente de informação sensorial. Pessoas
neurodivergentes apresentam com frequência análise sensorial mais detalhada ou global,
dependendo da condição.

INSIGHT DE VIVENCIA
O que para uns passa despercebido, para outros é ruidoso, brilhante ou insuportável. A diferença não
está no exagero. Está no processamento.
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Ansiedade Antecipatória
Ansiedade centrada em eventos futuros esperados. Comum em pessoas com PHDA, autismo e
perturbações de ansiedade. Manifesta-se com preocupação excessiva por aquilo que ainda não
aconteceu.

INSIGHT DE VIVENCIA
O futuro chega sempre com demasiado ruído antes de começar.

Apego Desorganizado
Padrão de vinculação caracterizado por comportamento inconsistente ou contraditório face a
figuras de apego. Pode resultar de trauma ou inconsistência ambiental na infância.

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

Arousal
Nível de ativação do sistema nervoso central. Pessoas neurodivergentes têm com frequência
dificuldade em regular o arousal, com oscilação 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 esforço. Essa oscilação
tem nome.

Autismo (PEA)
Condição neurodivergente caracterizada por diferenças na comunicação social, nos padrões de
comportamento e no processamento sensorial. Presente desde o nascimento. Não é uma
perturbação mental adquirida nem uma doença. O espectro é amplo e cada pessoa autista é única.

INSIGHT DE VIVENCIA
Autismo não é uma lista de défices. É uma forma de estar no mundo que o mundo ainda não aprendeu
a acolher.

Avaliação Cognitiva
Processo de medição de capacidades mentais como memória, atenção, raciocínio e velocidade de
processamento. Essencial para o diagnóstico de PHDA, autismo e outras condições neurodivergentes.

INSIGHT DE VIVENCIA
O diagnóstico não define quem és. Define o ponto de partida para perceberes como o teu cérebro
funciona.
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B
Bifidus e Eixo Intestino-Cérebro
Bactérias benéficas do microbioma intestinal. Estudos recentes estabelecem ligações entre a saúde
intestinal e a função neurológica em pessoas neurodivergentes. O eixo intestino-cérebro é uma área
de investigação em crescimento.

INSIGHT DE VIVENCIA
O que acontece no intestino não fica no intestino. A neurociência começa a reconhecer o que o corpo já
sabia.

Bipolaridade
Perturbação de humor caracterizada por episódios alternados de mania ou hipomania e depressão
grave. Requer gestão cuidada de medicação e psicoterapia. Com frequência confundida com PHDA
ou autismo no diagnóstico.

INSIGHT DE VIVENCIA
Oscilação não é fraqueza de carácter. É regulação emocional com amplitude diferente.

Burnout Neurodivergente
Estado de esgotamento profundo que resulta da acumulação de masking, da regulação emocional
permanentemente ativa, do processamento sensorial intenso e de expectativas sociais sem
adaptação. Distinto do burnout ocupacional comum. Pode durar meses ou anos.

INSIGHT DE VIVENCIA
Não é fraqueza. É o resultado de anos a fingir ser outra pessoa dentro de um mundo não desenhado
para ti.

C
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Camuflagem Autista
Processo de ocultação ou supressão de comportamentos autistas para alcançar conformidade
social. Inclui a aprendizagem de guiões sociais, a imitação de expressões faciais, a supressão do
stimming e a mimetização de comportamentos neurotípicos. Resulta em exaustão emocional
significativa, ansiedade e depressão a longo prazo.

INSIGHT DE VIVENCIA
Masking não é adaptação. É sobrevivência com custo. E a conta vem sempre a cobrar.

Capacidade de Sustentação
Competência para manter atenção, energia ou foco numa tarefa prolongada. Com frequência
reduzida na PHDA e na fadiga crónica associada a neurodivergência.

INSIGHT DE VIVENCIA
Não é falta de esforço. É o motor que perde combustível num ritmo diferente do previsto.

Carga Cognitiva
Quantidade de esforço mental necessário para tratar informação. Em neurodivergentes, tarefas
aparentemente simples podem gerar carga cognitiva elevada devido a diferenças no tratamento da
informação e na regulação da atenção.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o simples exige o extraordinário, o cérebro não está em falha. Está a trabalhar por um caminho
diferente.

Catatonia
Estado de imobilidade ou ausência de resposta, com frequência associado a esquizofrenia ou
depressão grave. Requer intervenção médica urgente. Pode ocorrer no autismo em situações de
sobrecarga extrema.

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

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

INSIGHT DE VIVENCIA
Não é teatro. É o sistema nervoso no limite da sua capacidade de regulação.
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Cognição Corporificada
Teoria de que a cognição está profundamente enraizada no corpo. Pensamento, emoção e
movimento estão interligados. Relevante para compreender o stimming e a autorregulação
neurodivergente.

INSIGHT DE VIVENCIA
O corpo pensa. O movimento regula. O stimming não é comportamento aleatório. É cognição em ação.

Comorbidade
Presença simultânea de duas ou mais condições. Exemplos: autismo com PHDA, ansiedade
comórbida com depressão, dislexia com disgrafia. Requer uma abordagem integrada no diagnóstico
e no tratamento.

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

Comunicação Não Verbal
Expressão de ideias por meio de linguagem corporal, tom de voz e expressão facial. Pessoas autistas
utilizam com frequência comunicação não verbal de forma diferente, não deficiente.

INSIGHT DE VIVENCIA
Diferente não é menos. É outro código. E códigos aprendem-se.

D
Défice de Atenção
Dificuldade em manter concentração ou foco em tarefas não estimulantes. Não significa falta de
inteligência, mas tratamento atencional diferente. Sintoma central da PHDA.

INSIGHT DE VIVENCIA
O problema não é a capacidade de atenção. É a regulação do acesso a ela.

Degráfia
Dificuldade específica na produção escrita manual, apesar de inteligência dentro da norma. Pode
estar associada a problemas de motricidade fina, de tratamento sequencial ou de integração
visuo-motora. Frequente em neurodivergentes.

INSIGHT DE VIVENCIA
A letra não é a inteligência. A letra é apenas o canal. E alguns canais têm mais ruído.
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Dermatillomania
Impulso de arrancar a pele que causa lesões e cicatrizes. Com frequência associada a ansiedade,
PHDA ou autismo. Funciona como mecanismo de autorregulação e requer abordagem terapêutica
sem julgamento.

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

Desacoplamento Sensorial
Experiência de desconexão entre sentidos. Exemplo: ouvir uma pessoa mas a imagem verbal não
corresponder aos movimentos labiais. Pode ocorrer em situações de sobrecarga sensorial.

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

Discalculia
Dificuldade persistente no tratamento de conceitos numéricos, aritmética e raciocínio matemático.
De base neurobiológica, não resulta de falta de esforço nem de capacidade intelectual geral
reduzida.

INSIGHT DE VIVENCIA
Os números não mentem. Mas o cérebro que os lê pode organizá-los de forma diferente.

Disforia de Género
Desconforto significativo com o género atribuído no nascimento. Apresenta comorbidade
aumentada em populações autistas e neurodivergentes. Requer acompanhamento especializado e
afirmativo.

INSIGHT DE VIVENCIA
Identidade não cabe em categorias que outros escolheram. E reconhecer isso pode ser o início de algo
mais verdadeiro.

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

INSIGHT DE VIVENCIA
A caligrafia não mede o pensamento. Mede apenas a coordenação entre a mão e o cérebro.
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Dislexia
Dificuldade específica na leitura e no reconhecimento de palavras, de base neurobiológica. Não
resulta de falta de esforço. Com frequência comórbida com PHDA e autismo. Afeta cerca de dez por
cento da população.

INSIGHT DE VIVENCIA
Ler devagar não é sinónimo de pensar devagar. Alguns dos maiores pensadores da história liam com
dificuldade.

Dismorfia Corporal
Preocupação obsessiva com aspetos da aparência que outros não percecionam como defeitos.
Causa angústia significativa e comportamentos repetitivos de verificação.

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

Disortografia
Dificuldade na ortografia, incluindo substituição, omissão ou adição de letras. Com frequência
presente em pessoas com dislexia.

INSIGHT DE VIVENCIA
Errar na escrita não é descuido. É o reflexo de um processamento fonológico diferente.

Dispraxia
Perturbação do desenvolvimento da coordenação motora. Afeta o planeamento e a execução de
movimentos, desde atividades do quotidiano como apertar atacadores ou usar talheres até
competências desportivas. Com frequência não diagnosticada em adultos.

INSIGHT DE VIVENCIA
O corpo não desobedece. Recebe instruções por um circuito mais complexo.

Dissimulação vs. Masking
Distinção essencial: Dissimulação é a ocultação deliberada de sintomas em contexto clínico ou
forense, motivada por ganhos externos. Masking ou camuflagem autista é um processo
maioritariamente inconsciente de adaptação social que esgota o sistema nervoso.

INSIGHT DE VIVENCIA
Masking consome. Dissimulação controla. A confusão entre os dois tem custado diagnósticos e
tratamentos a muita gente.
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Dissociação
Desconexão involuntária da realidade, da memória ou da identidade. Pode surgir como resposta
protetora a trauma ou a sobrecarga sensorial intensa.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o presente se torna insuportável, o sistema nervoso sai. Não é escolha. É proteção.

E
Ecolalia
Repetição involuntária de palavras ou frases ouvidas. Pode ser imediata ou diferida. No autismo,
funciona com frequência como mecanismo de tratamento da linguagem e de autorregulação.

INSIGHT DE VIVENCIA
As palavras repetidas não são eco vazio. São muitas vezes o modo como o significado se ancora.

Ecopraxia
Repetição involuntária de movimentos observados. Relacionada com ecolalia, mas no domínio
motor. Frequente no autismo e em algumas condições neurológicas.

INSIGHT DE VIVENCIA
O corpo imita o que o cérebro está a processar. É aprendizagem em espelho.

Eixo Hipotálamo-Hipófise-Adrenal
Sistema hormonal que controla a resposta ao stress. A disfunção deste eixo contribui para ansiedade,
depressão 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 crónico tem morada biológica.

Empatia Cognitiva vs. Afetiva
Empatia cognitiva é a compreensão intelectual do que alguém sente. Empatia afetiva é sentir o que
alguém sente. Pessoas autistas apresentam com frequência um padrão distinto entre as duas,
muitas vezes com empatia afetiva intensa.

INSIGHT DE VIVENCIA
O mito de que autistas não têm empatia é exatamente isso. Um mito. A empatia pode ser
devastadoramente intensa e simplesmente expressa de outra forma.
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Energização Paradoxal
Fenómeno em que estimulantes como cafeína ou medicação para PHDA produzem efeito calmante.
Sugere disfunção nos sistemas de ativação cerebral.

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

Enriquecimento Ambiental
Ambiente que oferece estímulos positivos, estrutura e segurança. Essencial para pessoas
neurodivergentes. Reduz comportamentos de regulação negativos e aumenta o bem-estar.

INSIGHT DE VIVENCIA
O ambiente não é neutro. Para um cérebro neurodivergente, o contexto pode ser a diferença entre
funcionar e colapsar.

Entrada Sensorial
Qualquer estímulo sensorial que o corpo recebe: visual, auditivo, táctil, propriocetivo. Pessoas
neurodivergentes tratam a entrada sensorial de forma diferente, não deficiente.

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

Estratégias Cognitivas de Compensação
Técnicas desenvolvidas de forma consciente para contornar dificuldades cognitivas. Exemplos: listas
visuais para organização sequencial, alarmes como suporte à memória de trabalho, rotinas rígidas
como andaime cognitivo.

INSIGHT DE VIVENCIA
Compensar não é fracasso. É engenharia adaptativa. O cérebro encontra sempre um caminho.

F
Fadiga Crónica Associada a Neurodivergência
Esgotamento persistente resultante do masking, da regulação emocional constantemente ativa e do
processamento sensorial intenso. Não é preguiça nem falta de motivação.

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

INSIGHT DE VIVENCIA
O que o mundo vê não é necessariamente o que se passa por dentro. A distância entre os dois tem um
preço.

Fobia Social
Medo persistente de situações sociais onde pode haver avaliação ou julgamento. Frequente no
autismo, na PHDA e em perturbações de ansiedade.

INSIGHT DE VIVENCIA
Não é timidez. É o sistema de ameaça ativado em contextos que deveriam ser seguros.

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

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o foco encontra a vocação, é uma das ferramentas mais poderosas que existe. O problema é o
que fica por fazer enquanto estamos dentro dele.

Função Executiva
Conjunto de processos cognitivos superiores: planeamento, organização, inibição de impulsos,
memória de trabalho e flexibilidade cognitiva. Com frequência afetada na PHDA e no autismo, não
por falta de inteligência, mas por uma arquitetura neurológica diferente.

INSIGHT DE VIVENCIA
Saber o que fazer e conseguir fazê-lo são dois circuitos diferentes. Na PHDA, o interruptor às vezes
simplesmente não liga.

G
GABA (Ácido Gama-Aminobutírico)
Neurotransmissor inibitório principal do sistema nervoso central. A disfunção GABAérgica está
associada a ansiedade, autismo e epilepsia.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o travão do sistema nervoso não funciona bem, tudo fica mais alto, mais rápido, mais intenso.
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Gestão de Transição
Técnicas para facilitar a mudança entre atividades ou ambientes. Crucial para pessoas com
dificuldades de execução ou sensibilidade a mudanças abruptas.

INSIGHT DE VIVENCIA
As transições são invisíveis para quem não as sente. Para quem as sente, são sempre um começo difícil.

Glutamato
Principal neurotransmissor excitatório do sistema nervoso. O desequilíbrio entre glutamato e GABA
está implicado no autismo e em outras condições neurodivergentes.

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

H
Hiperfoco
Capacidade de concentração extrema e prolongada em atividades de interesse intenso.
Característica comum na PHDA e no autismo. Altamente produtiva no domínio certo. Pode levar à
negligência de necessidades básicas como comer, dormir ou manter relacionamentos.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o hiperfoco encontra a vocação, é uma das ferramentas mais poderosas que existe. O
problema é o que fica por fazer enquanto estamos dentro dele.

Hipersensibilidade Sensorial
Reatividade amplificada a estímulos sensoriais. Os sons podem parecer insuportavelmente altos,
texturas inaceitáveis, luzes dolorosas. Não é exagero. É tratamento sensorial com ganho amplificado.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o mundo é barulhento de mais, brilhante de mais, movimentado de mais, o esgotamento não é
capricho. É física.

Hipossensibilidade Sensorial
Reatividade reduzida a estímulos sensoriais. A pessoa pode não registar dor significativa, ter
necessidade de estímulos intensos para sentir algo ou procurar ativamente estimulação sensorial
intensa. Frequente no autismo e na PHDA.

INSIGHT DE VIVENCIA
Às vezes o problema não é ter demasiado. É não sentir o suficiente para saber onde o próprio corpo está.
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Hipotálamo
Região cerebral que regula funções autonómicas como sono, apetite, temperatura corporal e
resposta ao stress. A disfunção hipotalâmica contribui para problemas multissistémicos em
neurodivergentes.

INSIGHT DE VIVENCIA
Tão pequeno, tão central. O hipotálamo governa mais do que a maioria das pessoas imagina.

Hipotonia Muscular
Redução do tónus muscular. Frequente em crianças autistas, resulta em postura alterada e
dificuldades motoras.

INSIGHT DE VIVENCIA
O corpo que parece mole não está preguiçoso. Está a trabalhar com tónus diferente.

I
IA como Extensão das Funções Executivas
A inteligência artificial pode funcionar como prótese cognitiva para neurodivergentes, a compensar
défices de função executiva, a dar suporte à memória de trabalho, a estruturar tarefas e a reduzir a
carga cognitiva. Não substitui o tratamento, mas pode ser uma ferramenta poderosa de autonomia.

INSIGHT DE VIVENCIA
Usar IA para organizar o pensamento não é batota. É a mesma lógica dos óculos para quem não vê
bem.

Impulsividade
Tendência a agir sem reflexão prévia ou consideração de consequências. Sintoma central na PHDA.
Resulta de défices nas funções executivas, não de falta de carácter.

INSIGHT DE VIVENCIA
A impulsividade não é má vontade. É o travão que não responde a tempo.
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Inferência
Capacidade de deduzir informação não explicitamente declarada. Pessoas autistas tratam com
frequência inferências de forma diferente, com maior literalidade e menor recurso ao contexto
implícito.

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

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

INSIGHT DE VIVENCIA
Não é teimosia. É o custo neurológico de mudar de canal sem controlo remoto.

Inflamação Neurológica
Ativação microglial e resposta inflamatória no cérebro. Estudos sugerem que pode contribuir para
autismo, PHDA e outras condições neurodivergentes.

INSIGHT DE VIVENCIA
A inflamação não é só física. O cérebro inflama. E isso tem consequências que ainda estamos a
aprender a medir.

Inibição Lateral
Mecanismo neurológico que suprime informação irrelevante. O défice em inibição lateral resulta em
sobrecarga sensorial e na impossibilidade de ignorar estímulos de fundo.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando tudo chega com a mesma intensidade, o filtro está partido. E isso não se resolve com esforço.

Integração Sensorial
Capacidade de organizar informação de múltiplos sentidos para criar uma resposta coordenada. O
défice em integração sensorial afeta o movimento, a aprendizagem e o comportamento.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando os sentidos não falam a mesma língua, o corpo fica sem coordenação para responder ao
mundo.
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Inteligência Emocional
Capacidade de reconhecer, compreender e gerir emoções próprias e alheias. Pessoas autistas
podem ter inteligência emocional diferente, não inferior.

INSIGHT DE VIVENCIA
Sentir de forma diferente não é sentir menos. É sentir por outro caminho.

Interesse Restrito
Foco persistente em tópicos específicos. No autismo, os interesses restritos são forma de exploração
profunda e construção de conhecimento especializado.

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

Interocepção
Capacidade de sentir e interpretar sinais internos do corpo: coração acelerado, respiração, fome,
temperatura. Com frequência comprometida no autismo e na PHDA.

INSIGHT DE VIVENCIA
Não saber que tens fome até desmaiar. Não reconhecer que estás em pânico até o corpo colapsar. A
interocepção alterada é invisível, mas está em todo o lado.

Inversão de Sono
Padrão em que a pessoa está alerta à noite e sonolenta durante o dia. Comum na PHDA não tratada
e em algumas apresentações de autismo.

INSIGHT DE VIVENCIA
O relógio biológico não é universal. E forçar um ritmo que não é o teu tem sempre um custo.

L
Lateralização Cerebral
Especialização de cada hemisfério cerebral para diferentes funções. Em neurodivergentes, os
padrões de lateralização podem ser atípicos.

INSIGHT DE VIVENCIA
O cérebro não é simétrico. E as diferenças laterais explicam muito do que parece inexplicável.
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Linguagem Pragmática
Utilização adequada da linguagem em contextos sociais. Os défices pragmáticos são centrais no
autismo: dificuldade com subtilezas, metáforas e significado contextual.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o que se diz não é o que se quer dizer, e o que se quer dizer não é o que se ouve, a
comunicação torna-se um labirinto.

Limite de Carga Cognitiva
Ponto a partir do qual o cérebro não consegue tratar mais informação antes de entrar em
sobrecarga. Em neurodivergentes, este limite é com frequência mais baixo e mais imprevisível.

INSIGHT DE VIVENCIA
Não é fraqueza ter um limite mais baixo. É uma característica que o sistema de apoio deve conhecer.

M
Memória de Curto Prazo
Capacidade de reter informação durante breves períodos. Com frequência comprometida na PHDA.
Causa dificuldades em instruções com múltiplos passos.

INSIGHT DE VIVENCIA
Não é desatenção. É o armazenamento temporário a falhar antes de gravar.

Memória de Trabalho
Capacidade cognitiva de reter e manipular informação em simultâneo durante a execução de
tarefas. Criticamente importante para a aprendizagem, a compreensão da linguagem e as funções
executivas. Com frequência disfuncional na PHDA e no autismo.

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

Memória Detalhista
Retenção excecional de detalhes específicos. Frequente no autismo. A pessoa pode lembrar
conversas palavra por palavra de anos atrás.

INSIGHT DE VIVENCIA
Uma memória assim pode ser um dom. E pode também ser um peso. Tudo depende do que ficou
guardado.
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Metacognição
Capacidade de pensar sobre o próprio pensamento, com monitorização, avaliação e regulação dos
processos cognitivos. Em neurodivergentes, a metacognição pode ser muito desenvolvida em teoria
mas difícil de aplicar em tempo real.

INSIGHT DE VIVENCIA
Saber que procrastinas não impede a procrastinação. Esse intervalo entre saber e fazer é onde muitos
neurodivergentes vivem.

Microagressões
Comentários ou comportamentos hostis, deliberados ou não, dirigidos a pessoas de grupos
marginalizados. Neurodivergentes são com frequência alvo de microagressões constantes no
contexto escolar, laboral e social.

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

Modelo Social da Deficiência
Perspetiva que considera a deficiência resultado de barreiras sociais, não de défice individual. A
neurodivergência é diferença neurológica. A incapacidade resulta da inadequação do ambiente, não
da pessoa.

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

Modulação Sensorial
Capacidade de regular a intensidade da resposta a estímulos. A disfunção resulta em respostas
desproporcionadas a estímulos normais.

INSIGHT DE VIVENCIA
O volume do mundo não tem botão universal. Para alguns cérebros, está sempre demasiado alto.

N
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Neurobiologia
Estudo do sistema nervoso: estrutura, função e papel no comportamento. A compreensão
neurobiológica invalida mitos de que a neurodivergência é uma escolha ou um problema de atitude.

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

Neurodiversidade
Conceito que reconhece a variação natural na estrutura e no funcionamento neurológico como
parte da diversidade humana. Proposto por Judy Singer em 1998. Inclui autismo, PHDA, dislexia,
dispraxia, síndrome de Tourette e outras variações. Não é sinónimo de deficiência.

INSIGHT DE VIVENCIA
A neurodiversidade não é um problema a resolver. É uma realidade a reconhecer. A biodiversidade torna
os ecossistemas mais resilientes. A neurodiversidade faz o mesmo à humanidade.

Neurodivergente
Termo que descreve pessoas cujo funcionamento neurológico diverge de forma significativa do
padrão estatisticamente dominante. Engloba uma ampla variedade de condições e perfis: autismo,
PHDA, dislexia, epilepsia, perturbações do humor, entre outros.

INSIGHT DE VIVENCIA
Neurodivergente não é diagnóstico. É identidade. A diferença entre um rótulo clínico e uma forma de te
reconheceres no mundo.

Neuroinflamação
Inflamação dentro do cérebro. Associada a autismo, esquizofrenia, depressão e perturbações
neurodegenerativas.

INSIGHT DE VIVENCIA
O cérebro inflama. E essa inflamação molda o comportamento, a cognição e a emoção de formas que
ainda estamos a aprender a medir.

NeuroMap
Ferramenta colaborativa de avaliação sensorial de espaços, integrada no ecossistema Pensamento
Neurodivergente. Qualquer membro verificado pode submeter avaliações de espaços do ponto de
vista sensorial. Os dados recolhidos servem para construir um mapa coletivo de locais amigos da
neurodivergência. O acesso às avaliações é reservado a membros verificados, o que garante a
qualidade e a confiança da informação partilhada. Em desenvolvimento em byjonasferreira.pt.

INSIGHT DE VIVENCIA
Saber se um espaço é seguro sensorialmente antes de entrar pode ser a diferença entre uma saída
possível e uma impossível. O NeuroMap é inteligência coletiva ao serviço 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 à experiência, à aprendizagem e ao ambiente. Fundamental para reabilitação,
adaptação e intervenção terapêutica.

INSIGHT DE VIVENCIA
O cérebro que aprendeu a sobreviver pode aprender a prosperar. Isso não é poesia. É neurociência.

Neurotípico
Termo para descrever indivíduos cujo desenvolvimento neurológico segue o padrão estatisticamente
esperado. Não significa normal. Significa maioritário. Cunhado pela comunidade autista como
contraponto descritivo, não hierárquico.

INSIGHT DE VIVENCIA
Neurotípico não é superior. É apenas o padrão para o qual a maioria das instituições foi desenhada.

Neurotransmissor
Substância química que permite a comunicação entre neurónios. Os principais são serotonina,
dopamina e acetilcolina. A disfunção em qualquer um causa sintomas que atravessam múltiplas
condições.

INSIGHT DE VIVENCIA
A química não é destino. Mas é o ponto de partida de muito do que sentimos como pensamento e
emoção.

Níveis de Apoio no Autismo
Classificação das necessidades de suporte no espectro autista. Nível 1 (apoio baixo) a Nível 3 (apoio
muito substancial). Substitui rótulos binários como alto ou baixo funcionamento.

INSIGHT DE VIVENCIA
Ninguém funciona igual em todas as áreas. Os níveis de apoio existem para isso: para reconhecer que a
necessidade varia com o contexto.

Ambiente Neuroinclusivo
Espaço físico, social ou institucional desenhado para acomodar a diversidade neurológica, com
redução de barreiras sensoriais, oferta de estrutura previsível e eliminação da exigência de masking.
Inclui iluminação ajustável, comunicação clara e alternativas sensoriais.

INSIGHT DE VIVENCIA
Inclusão não é tolerar a diferença. É desenhar o espaço para que a diferença não precise de se
esconder.
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O
Ocitocina
Hormona relacionada com a ligação social, a confiança e a empatia. Estudos mostram diferenças na
função da ocitocina no autismo, embora os dados ainda sejam inconclusivos.

INSIGHT DE VIVENCIA
A ligação social tem química. E essa química não funciona igual em todos os cérebros.

Organização Percetiva
Capacidade de interpretar e estruturar informação visual. Pessoas autistas apresentam com
frequência perceção visual excecional mas organização diferente.

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

P
Paralinguagem
Elementos não verbais da fala: tom, ritmo, volume, pausas. Pessoas autistas produzem ou
interpretam a paralinguagem com frequência de forma atípica.

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

Pensamento Categórico
Tendência a dividir o mundo em categorias discretas. Frequente no autismo. Em oposição ao
pensamento dimensional mais comum em neurotípicos.

INSIGHT DE VIVENCIA
Tudo ou nada não é inflexibilidade de carácter. É uma forma de organizar o mundo que tem a sua
própria lógica.
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Perturbação Obsessivo-Compulsiva
Presença de obsessões, ou seja pensamentos intrusivos recorrentes, e de compulsões, ou seja
comportamentos repetitivos que aliviam a ansiedade. Com frequência comórbida com autismo,
mas funcionalmente distinta das rotinas autistas.

INSIGHT DE VIVENCIA
A diferença entre rotina autista e compulsão obsessiva está no sofrimento: a rotina protege, a
compulsão tenta escapar ao sofrimento.

Perturbação do Espectro Autista
Designação oficial para o autismo. Enfatiza o espectro de apresentações, reconhecendo que cada
pessoa autista tem um perfil único de capacidades e necessidades.

INSIGHT DE VIVENCIA
Espectro não significa menos grave ou mais grave. Significa diferente. E diferente não cabe numa única
descrição.

Perturbação Limítrofe de Personalidade
Padrão de instabilidade interpessoal, de imagem corporal, de afeto e de impulsividade. Com
frequência comórbida com trauma. Requer psicoterapia especializada e continuada.

INSIGHT DE VIVENCIA
Intensidade emocional não é defeito de carácter. É uma forma de sentir que precisa de ferramentas
adequadas.

PHDA
Perturbação de Hiperatividade e Défice de Atenção. Condição neurodivergente caracterizada por
dificuldades na regulação da atenção, impulsividade e, em alguns perfis, hiperatividade. Tem três
apresentações: combinada, predominantemente desatenta e predominantemente hiperativa ou
impulsiva. De base neurobiológica, crónica e altamente hereditária.

INSIGHT DE VIVENCIA
PHDA não é falta de atenção. É atenção não regulada. Há demasiado foco nos sítios errados e
demasiado pouco nos sítios certos.

PHDA Combinada
Apresentação da PHDA com sintomas proeminentes de desatenção e de hiperatividade ou
impulsividade em simultâneo. É o tipo mais comum.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o motor está sempre ligado e o volante não responde, conduzir é exaustivo.
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PHDA com Predominância Desatenta
Apresentação em que a desatenção predomina sobre a hiperatividade. Com frequência
subdiagnosticada por ser menos visível externamente.

INSIGHT DE VIVENCIA
A hiperatividade nem sempre é física. Às vezes é apenas pensamento. E esse tipo de PHDA passa
despercebido durante anos.

PHDA com Predominância Hiperativa
Apresentação em que a hiperatividade e a impulsividade predominam. Frequente em crianças. Pode
evoluir para apresentação predominantemente desatenta em adultos.

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

Plasticidade Neural
Capacidade do cérebro para reorganizar a sua estrutura funcional em resposta à experiência.
Fundamento para a aprendizagem e a recuperação após lesão cerebral.

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

Processamento Sensorial
Forma como o sistema nervoso recebe, organiza e interpreta informação sensorial. Em
neurodivergentes, o processamento pode ser hiper ou hipossensível, inconsistente ou muito
detalhado. Afeta diretamente o comportamento, a regulação emocional e a participação social.

INSIGHT DE VIVENCIA
O mundo sensorial de um neurodivergente não é o mesmo que o teu. Antes de julgar a reação, tenta
imaginar a experiência.

Procrastinação Executiva
Atraso persistente no início de tarefas apesar de intenção e capacidade. Não é preguiça. É disfunção
no circuito de ativação da função executiva. Frequente na PHDA.

INSIGHT DE VIVENCIA
O problema não é querer. É conseguir ligar o motor. E isso não tem solução simples de força de vontade.

Propriocepção
Sentido de posição e de movimento corporal no espaço. Os défices propriocetivos causam
desajeitamento, dificuldades desportivas e caligrafia precária. Frequente no autismo e na dispraxia.

INSIGHT DE VIVENCIA
Não saber onde o teu corpo está no espaço é uma experiência real. E é comum entre neurodivergentes.



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

  24  byjonasferreira.pt/glossario 2026 By Jonas Ferreira

R
Reflexividade Teórica
Capacidade de analisar os próprios pensamentos e comportamentos. Muitas pessoas autistas
demonstram reflexividade teórica excecional.

INSIGHT DE VIVENCIA
Pensar sobre o próprio pensamento pode ser uma vantagem. E pode também ser uma armadilha. Tudo
depende do que se encontra lá dentro.

Regulação do Sistema Nervoso Autónomo
Capacidade de modular a ativação do sistema nervoso simpático e parassimpático. Com
frequência disfuncional em trauma e neurodivergência.

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

Regulação Emocional
Capacidade de modular a intensidade e a duração de estados emocionais. Distinta de supressão
emocional. As estratégias adaptadas incluem espaços sensoriais, movimento físico, validação
emocional e estrutura ambiental.

INSIGHT DE VIVENCIA
Regular não é não sentir. É conseguir sentir sem ser varrido pelo que sentes.

Relacionamento Terapêutico
Ligação entre terapeuta e cliente, essencial para a mudança. Para pessoas neurodivergentes, a
qualidade da relação terapêutica é com frequência mais determinante do que a técnica específica
utilizada.

INSIGHT DE VIVENCIA
A técnica certa com a relação errada raramente funciona. A relação certa pode transformar qualquer
técnica.
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Representação Mental
Capacidade de manter uma imagem mental de objetos ou conceitos ausentes. Pessoas autistas têm
com frequência representação mental visual forte mas abstrata mais fraca.

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

Resiliência Neurodivergente
Capacidade de recuperar da adversidade com manutenção da identidade neurodivergente. Não
significa superar ou curar a neurodivergência. Significa construir estratégias sustentáveis que não
impliquem apagar quem se é.

INSIGHT DE VIVENCIA
A resiliência verdadeira não é tornar-te mais neurotípico. É tornar-te mais tu, com melhores ferramentas.

Resposta ao Stress
Reações fisiológicas e comportamentais ao stress. Pessoas neurodivergentes mostram com
frequência resposta ao stress amplificada ou prolongada.

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

Rotinas e Rituais
Padrões comportamentais repetitivos que servem funções regulatórias e sensoriais. No autismo, as
rotinas não causam sofrimento como na perturbação obsessivo-compulsiva. São estrutura, não
prisão.

INSIGHT DE VIVENCIA
A rotina não é rigidez. É o andaime que permite ao sistema nervoso funcionar com menos surpresas.

S
Saturação Sensorial
Estado de sobrecarga em que o cérebro não consegue tratar mais estímulos. Resulta em colapso,
agressividade ou desligamento emocional.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o copo está cheio, mais uma gota não é pouca coisa. É a que transborda tudo.
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Segurança Emocional
Sensação de estar seguro para ser autêntico. Essencial para pessoas neurodivergentes. São os
espaços onde não é preciso camuflar.

INSIGHT DE VIVENCIA
Segurança não é ausência de desafio. É a certeza de que se pode falhar sem ser julgado por isso.

Sensibilidade à Rejeição (RSD)
Resposta emocional desproporcionalmente intensa a experiências de rejeição, crítica ou perceção
de falha. Frequente na PHDA. A rejeição é sentida de forma mais física e deixa marcas emocionais
profundas e duradouras.

INSIGHT DE VIVENCIA
Não é drama. É neurologia. O cérebro com RSD trata a rejeição de forma literalmente diferente.

Sensibilidade Contrastiva
Capacidade de notar diferenças e mudanças subtis. Frequente no autismo. Pode constituir uma
vantagem na deteção de padrões visuais ou auditivos.

INSIGHT DE VIVENCIA
O que outros não veem, algumas pessoas não conseguem não ver. E isso pode ser simultaneamente um
dom e uma sobrecarga.

Sequenciação
Capacidade de ordenar eventos ou passos numa sequência lógica. Os défices em sequenciação
resultam em desorganização e dificuldade em tarefas com múltiplos passos.

INSIGHT DE VIVENCIA
Saber o que fazer não é o mesmo que saber em que ordem fazer. E a ordem pode ser o obstáculo mais
difícil.

Serotonina
Neurotransmissor associado ao humor, ao apetite e ao sono. A disfunção está associada a
depressão, ansiedade, autismo e PHDA.

INSIGHT DE VIVENCIA
A química do bem-estar não é garantida. Mas pode ser apoiada. E isso começa por reconhecê-la.
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Síndrome de Asperger
Termo historicamente utilizado para autismo sem atraso linguístico. Atualmente integrado no
espectro autista. A designação preferida em Portugal é autismo de nível 1 de apoio.

INSIGHT DE VIVENCIA
Os rótulos mudam. O que não muda é a pessoa. E a pessoa merece sempre uma descrição que a
represente com dignidade.

Síndrome de Tourette
Condição neurológica caracterizada por tiques motores e vocais involuntários, múltiplos e crónicos.
Com frequência comórbida com PHDA. Os tiques aumentam com o stress e diminuem com foco
intenso.

INSIGHT DE VIVENCIA
O tique não pede licença. E o espaço que não o tolera está a dizer algo sobre si próprio, não sobre a
pessoa.

Síndrome Pós-Viral
Sintomas persistentes após infeção viral. Afeta muitas pessoas neurodivergentes de forma
amplificada, com fadiga, bruma cognitiva e sensibilidade sensorial aumentada.

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

Sobrecarga Cognitiva
Estado em que o processamento cognitivo atinge o limite máximo. Qualquer estímulo adicional
causa colapso, distanciamento emocional ou shutdown. Em neurodivergentes, o limiar é com
frequência mais baixo e a recuperação mais lenta.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o copo está cheio, mais uma gota não é pouca coisa. É a que transborda tudo.

Sociabilidade Neurodivergente
Formas não convencionais de participação social. Pessoas autistas preferem com frequência
amizades baseadas em interesses partilhados em vez de interação superficial.

INSIGHT DE VIVENCIA
A sociabilidade neurodivergente não é ausência de interesse. É interesse que funciona por outros canais.
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Stimming (Autoestimulação)
Autoestimulação sensorial repetitiva: visual, táctil, auditiva, propriocetiva ou vestibular. Mecanismo
fundamental de autorregulação no autismo e na PHDA. A supressão do stimming não elimina a
necessidade. Apenas a torna invisível e mais cara.

INSIGHT DE VIVENCIA
O stimming não é um comportamento a eliminar. É um sistema de regulação a respeitar.

Suporte Ambiental
Modificações ambientais para reduzir exigências e adaptar o espaço. Exemplos: redução de brilho,
criação de espaços tranquilos, estrutura visual clara.

INSIGHT DE VIVENCIA
O ambiente bem desenhado não elimina a neurodivergência. Elimina as barreiras desnecessárias.

T
Teoria da Mente
Capacidade de inferir e atribuir estados mentais a si próprio e aos outros, compreendendo que os
outros têm perspetivas, desejos e crenças diferentes das suas. Historicamente considerada
deficitária no autismo. Atualmente entendida como diferente e contextual, não ausente.

INSIGHT DE VIVENCIA
A dificuldade não é não ter teoria da mente. É ter teoria da mente que funciona melhor com menos
ambiguidade e mais literalidade.

Temperamento
Traços comportamentais inatos observáveis desde a infância. Em neurodivergentes, o
temperamento pode não estar alinhado com as expectativas sociais do contexto.

INSIGHT DE VIVENCIA
Temperamento não é problema de educação. É o ponto de partida de cada sistema nervoso.

Terapia Assistida por Animais
Utilização de animais em contexto terapêutico. Demonstra benefícios específicos para o autismo e a
PHDA, com resultados em regulação emocional e redução de ansiedade.

INSIGHT DE VIVENCIA
A presença de um animal não julga, não exige e não cansa. Para alguns cérebros, essa é a condição de
segurança que permite a mudança.
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Terapia Cognitivo-Comportamental Adaptada
Abordagem terapêutica focada na relação entre pensamentos, emoções 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 padrão não serve todos os cérebros. Adaptada, pode ser uma ferramenta poderosa.

Trauma do Desenvolvimento
Experiências adversas na infância que moldam o desenvolvimento neurológico e afetam o
funcionamento adulto. Frequente em neurodivergentes sem diagnóstico sujeitos a anos de pressão
de conformidade, bullying e invalidação.

INSIGHT DE VIVENCIA
Crescer com a mensagem constante de que estás errado deixa marcas. O diagnóstico tardio é às vezes
também um diagnóstico de trauma acumulado.

U
Unidade de Fluência Social
Capacidade de ler e responder a sinais sociais com naturalidade. Com frequência comprometida no
autismo. Não significa falta de interesse social.

INSIGHT DE VIVENCIA
A fluência social pode aprender-se. Mas o esforço que isso exige a um neurodivergente raramente é
visível para quem está do outro lado.

V
Valência Emocional
Qualidade de uma emoção como positiva ou negativa. Pessoas neurodivergentes classificam com
frequência a valência de estímulos de forma diferente da maioria.

INSIGHT DE VIVENCIA
O que para uns é agradável, para outros pode ser neutro ou mesmo angustiante. E vice-versa.
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Velocidade de Processamento
Rapidez com que o cérebro trata informação. Na PHDA, pode ser variável: acelerada em hiperfoco,
lenta em tarefas sem motivação. No autismo, o processamento pode ser mais profundo e detalhado,
a custo de velocidade.

INSIGHT DE VIVENCIA
Tratar devagar não é tratar mal. É, muitas vezes, tratar com mais detalhe.

Vigilância Alterada
Padrão de atenção amplificada para ameaças potenciais. Frequente na PHDA, no autismo e em
pessoas com história de trauma.

INSIGHT DE VIVENCIA
Quando o sistema de alarme está sempre ligado, é muito difícil descansar.

Vínculo de Apego
Ligação emocional duradoura entre cuidador e criança. Fundamental para o desenvolvimento
saudável. Pessoas neurodivergentes podem formar vinculação diferente mas igualmente válida.

INSIGHT DE VIVENCIA
Apego diferente não é apego menor. É apego com outra linguagem.

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

INSIGHT DE VIVENCIA
Pensar sem palavras não é pensar menos. É pensar de outra forma.

W
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Webapp Ecos
Ferramenta sensorial gratuita desenvolvida por Jonas Ferreira, integrada no ecossistema
Pensamento Neurodivergente. A Ecos permite traduzir emoções em cor, forma e som, sem palavras,
apenas através da experiência sensorial. Inclui sons binaurais, tons puros, sons de natureza e ruído
branco, bem como guias de respiração com padrões como box breathing e a técnica 4-7-8.
Concebida para mentes neurodivergentes que precisam de um ponto de ancoragem sensorial
rápido e acessível, sem registo nem custo.

INSIGHT DE VIVENCIA
Às vezes não há palavras para o que se sente. A Ecos foi feita exatamente para esses momentos.

Z
Zona de Desenvolvimento Proximal
Conceito de Vygotsky: o intervalo entre o que uma pessoa consegue fazer de forma autónoma e o
que consegue fazer com apoio adequado. Essencial para o desenho de suporte educacional e
terapêutico para neurodivergentes.

INSIGHT DE VIVENCIA
O apoio certo no momento certo não cria dependência. Cria capacidade.

Zona Sensível
Período específico durante o desenvolvimento em que a criança é particularmente recetiva a
determinados estímulos, como a linguagem. Pessoas neurodivergentes podem ter zonas sensíveis
atípicas.

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