F’J

Sobrevwenua
para portadores da

Sindrome de Asperger

urc Segar




Sumario

Prefdcio a edicdo brasileira 4
Prefdcio 9
Introducdo 12
Aproveitando melhor o livro....... 18
Preocupagoes 23
Olhando para o lado bom 28
Linguagem Corporal 31
Distor¢oes da verdade 47
Conversas 55
Humor e Conflitos 66

Problemas relacionados d sexualidade e
questdes sobre sair d noite 71

Encontrando amigos verdadeiros.......... 94



Mantendo uma boa imagem............ 98

Abrindo o jogo: contando sobre

seu autismo 101
Escolarizacdo 104
Vivendo longe de casa 109
Entrevistas e empregos 117
Dirigir 123
Viajando ao exterior 125
Oportunidades de conhecer pessoas......... 131

Uma andlise pessoal da profundidade
do problema 133

Dicas de Leitura e PesquiSa.......... 137

Créditos da Edicdo 138




Prefdcio a edicdo brasileira

Este livro é um manual. O objetivo

de cada um dos pardgrafos a seguir

é ensinar a simplesmente viver, ou
melhor, sobreviver huma sociedade

nem sempre amigdvel. O principal
publico-alvo deste livro, os portadores
da Sindrome de Asperger, tem o

desafio didrio de precisar aprender
cientificamente o que as pessoas comuns
(neurotipicas) sabem instintivamente.

A Sindrome de Asperger atualmente é
considerada um Transtorno do Espectro
Autista (TEA). Isso porque os sintomas
da Sindrome de Asperger e do Autismo
cldssico sdo muito semelhantes, sendo
a principal diferenca que os primeiros
costumam ter a capacidade cognitiva
preservada ou acima da média e

uma boa capacidade de linguagem
verbal. Ainda assim, as pessoas com
Sindrome de Asperger, que agora sdo
denominadas Autistas de nivel 1 de
suporte, ndo conseguem se encaixar
bem na sociedade. Eles tém dificuldades



de interagir, expressar e perceber

sinais ndo verbais ou indiretos (como
sarcasmo, por exemplo). Olhar nos olhos
também é uma dificuldade comum.
Esses autistas muitas vezes ndo tém

a deficiéncia reconhecida, e passam
aos olhos da sociedade como pessoas
realmente esquisitas. As vezes, nem eles
mesmos sabem do autismo e lidam por
toda a vida com a sensacdo de ndo se
encaixarem na sociedade, sem saber
sequer por qué. E, para aqueles que
sabem da sua condi¢do, ainda fica uma
grande interroga¢do: como um autista
pode se encaixar numa sociedade
neurotipica? E justamente essa questdo
que este livro ajuda a responder.

Entdo, se vocé, leitor, é autista, saiba
que, diferente de outros livros sobre
autismo encontrados por ai, este aqui
foi feito especialmente para vocé. Pais,
professores, cuidadores ou amigos de
autistas se beneficiardo muito desta
leitura, mas ndo é a esse grupo de
pessoas que o autor Marc Segar se
direciona. Este livro ndo foi feito por
alguém e nem para alguém que olha de
fora todas as dificuldades da vida de



um jovem autista. Pelo contrdrio, foi
com base em suas préprias lutas como
portador do TEA que Segar se inspirou
a escrever este texto. E foi com base
nas minhas proprias dificuldades ao
ler a edicdo anterior deste livro que
eu, também autista, resolvi reeditd-lo.

Coping: A Survival Guide for People with

Asperger’s Syndrome é o nome original
do livro, que foi publicado por Marc
Segar em 1997 No final daquele mesmo
ano, o autor perderia sua vida, o que
tornou o texto do livro uma espécie de
memorial. O seu desejo era que todos os
autistas do mundo tivessem acesso a
essas informagdes, por isso, ele registrou
seu material com licenca livre: isto

é, todos que quiserem podem ler esse
material de forma gratuita. Se vocé
achar que tem algo a contribuir com
essa obra, vocé também tem liberdade
de editd-la e redistribui-la, desde que
também ndo cobre nada por isso, cite
claramente o nome do autor e indique
quais adicdes foram feitas no texto.

A primeira publicacdo deste material
em portugués foi em fevereiro de 2008,



https://www-users.york.ac.uk/~ade1/survival/survival.pdf
https://www-users.york.ac.uk/~ade1/survival/survival.pdf
https://olharaspie.blogspot.com/2007/01/guia-de-sobrevivncia-para-pessoas-com.html

no blog “Olhar Aspie”, administrado
por Mauricio Ferrdo. Entretanto,

a traducdo tinha algumas falhas,
entdo, em abril do mesmo ano, Jorge
Albuquergue corrigiu esses problemas e
adicionou algumas informagdes nesta
sequnda publicacdo, principalmente
adaptagoes ds especificidades
brasileiras. Essas adi¢coes estardo
indicadas no texto pelo sinal “*”.

Sdo vinte e seis anos desde a publicacdo
original e quinze desde a traducdo:
obviamente, muita coisa mudou. Esse
foi um dos motivos que me inspiraram

a reeditar e relancar o Guia. Minhas
adicbes estdo marcadas com o sinal

“%” Além da necessidade de alterar o
texto, o formato também estava longe
do ideal para nossos tempos. Por isso
essa reedicdo é totalmente pensada para
o dispositivo de compartilhamento de
informacdes mais popular: o celular.

A fonte, Sarakanda, de Alejandro Valdez,
também foi desenhada cuidadosamente
para atender ds necessidades de

leitores neurodivergentes e registrada
sob licenga livre para que todas as
pessoas possam usar gratuitamente.


https://aspienet.blogspot.com/2008/04/guia-de-sobrevivncia-para-portadores-da.html

Eu creio que o caminho para a inclusdo
passa pelo conhecimento e agora o
caminho para o conhecimento passa
pelas suas mdos: compartilhe esse
trabalho e ajude a divulgar o Guia

de Sobrevivéncia para Portadores

da Sindrome de Asperger.



Prefdcio

Até onde sei, este livro é unico. Algumas
pessoas com a Sindrome de Asperger,
sendo as mais notdveis Temple Grandin,
Donna Williams, David Miedzianik,
Therese Joliffe, Kathy Lissner e “Darren
White” deram-nos uma visdo muito
pessoal sobre as suas experiéncias, ds
vezes sob um ponto de vista critico.
Mas Marc foi um pouco mais além por
fazer um escrito totalmente prdtico,
estabelecendo um guia geral para
questoes bdsicas da vida cotidiana

que seus companheiros precisam lidar.

Marc sabe por si préprio aquilo que

as pessoas com Sindrome de Asperger
tém de compreender e muito do seu
conhecimento foi adquirido através

de experiéncias amargas. Seu desejo
manifesto é que os outros ndo precisem
aprender pelo mesmo caminho drduo e
que alguns de seus préprios erros possam
ser evitados por outras pessoas.



Ele tinha suas préprias teorias sobre
como os problemas do autismo podem
ser compreendidos e estas serdo de
interesse para quem tentar entender o
“enigma’, quer a partir de dentro ou de
fora. Qualquer pessoa com Asperger pode
ser ajudada sequndo o entendimento
de Marc de que “pessoas autistas

tém de compreender cientificamente
aquilo que as pessoas ndo-autistas
podem compreender instintivamente”.
Suas opinides ndo sdo exclusivamente
baseadas em sua experiéncia pessoal,
suas sugestoes para enfrentar as
dificuldades foram experimentadas

por outros além dele mesmo.

Este livro contém conselhos realmente
uteis, alguns dos quais dificilmente
seriam dados por profissionais, uma
vez que eles ndo sabem o quanto eles
poderiam ser importantes. Marc sentiu
na pele a falta desses conselhos e isto
por si s6 ja lhe confere experiéncia para
ajudar qualquer jovem a lidar com

a Sindrome de Asperger. Além disso,

é também esclarecedor ds familias e
aos profissionais que pretendem ser
uteis, mas muitas vezes se sentem
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incapazes para esta tarefa. E Marc
nos lembra de coisas que estamos
esquecendo, por exemplo, que “um
progresso lento ainda é um progresso”.

Como pessoa envolvida no
aconselhamento, tanto de pessoas com
Sindrome de Asperger quanto de suas
familias, sei que vou utilizar este livro
como meu mais importante auxilio.
Penso que poderia aliviar a enorme
frustracdo e depressdao sofrida por
tantos jovens quando tentam se integrar
com um mundo ndo muito simpdtico.
Todos nés deveriamos estar gratos

ao Marc pela sua realizagdo. Estamos
muito orgulhosos de publicar este livro.

Elizabeth Newson

1997

n



Introducdo

Desde de quando me lembro, sempre
tive pensamentos e ideias complexas
que fizeram com que eu me sentisse
alguém tnico. Quando eu era pequeno,
no inicio na escola primdria, utilizei

a maior parte de meu tempo fazendo
apenas minhas proprias coisas, sem
ser muito consciente do restante das
pessoas. Meus constantes e intrigantes
pensamentos e ideias ficavam trancados
em minha mente e ndo consequia
comunicd-los as outras pessoas.

Quando tinha sete anos de idade,
recebi o diagnostico de autismo em
uma forma que na época era conhecida
como Sindrome de Asperger. Pouco
tempo depois fui transferido para uma
escola especial chamada Whitfields,

em Walthamstow, Londres, onde
durante os 8 anos sequintes recebi
ajuda especializada, a maior parte

dela vinda de uma mulher alegre e de
grande espirito chamada Janny. Logo
ap6s meu inicio nesta escola eu e minha

12



familia nos envolvemos em um grupo
de apoio a familia chamado Kith and
Kids, para o qual faco regularmente
um trabalho voluntdrio ou compras,
mantendo-o sempre ativo e criativo.

Aos dezessete anos pude comecar o
ultimo ano do gindsio em Winchmore,
onde trabalhei duro para avancar de
nivel, mas isto me transformou em um
grande alvo de chacotas e abusos por
parte de outros estudantes. Foi também
a esta altura que comecei a aprender

a cuidar de mim mesmo, e que também
percebi que haviam muitas regras ndo
escritas sobre comportamento e conduta
que todo mundo sabia, exceto eu.

Fui entdo aceito pela Universidade de
Manchester para cursar um Bacharelado
em Bioquimica, que jd conclui. Entrei
para a universidade com a mesma
ilusdo que tive ao longo da vida: pensar
gue um novo comeco significaria ndo
ter mais de lidar com as chacotas.
Minha vida social no primeiro ano foi
terrivel, morei o ano inteiro em um
apartamento com outros sete rapazes,
vivendo praticamente isolado.

13



No sequndo ano acabei morando em
uma casa em Fallowfield, onde haviam
trés colegas de quarto e dois espacos
livres. Fui parar ld completamente por
acaso. Tornei-me o melhor amigo de
Nick, que chegou por ultimo e preencheu
o espaco extra. Ele era um rebelde,

e desde entdo, ensinou-me muitos

dos truques de que eu necessitei nas
mundanas, e ds vezes hostis, ruas e
casas noturnas de Manchester. Entre

o sequndo e o terceiro ano reservei

um lugar, de forma impulsiva, em uma
expedicdo na Africa Oriental onde por
minha prépria conta e risco, passei a
maior parte do tempo longe do grupo
(Que me rejeitou) aprendendo sobre

os estilos de vida e os costumes da
populacdo local. Nunca antes a minha
pobre mde tinha ficado tdo preocupada
comigo. No meu ultimo ano tive a sorte
de conviver com pessoas que eram
extremamente maduras e espirituosas
de uma maneira construtiva. Depois

da graduacdo fiz uma variedade de
trabalhos nacionais e internacionais
com criancas com autismo. Hoje
trabalho como animador infantil e
acredito ter feito uma boa escolha.

14



Agora decidi escrever um livro com uma
finalidade: passar a minha experiéncia
de sobrevivente como pessoa com
Sindrome de Asperger num mundo

em que cada situacdo é ligeiramente
diferente, em beneficio de outras pessoas
que sofrem da Sindrome de Asperger.
Quero estabelecer um conjunto de regras
e orientacdes em um estilo semelhante a
um cédigo de conduta, com um formato
fixo, evitando confusées desnecessdrias.
Os itens serdo expressos de forma a
evitar que as pessoas se confundam

ou os apliquem fora de contexto.
Provavelmente terei um publico de
pessoas autistas e ndo autistas. Quero
salientar que muitos dos pontos

podem ser muito 6bvios para algumas
pessoas, mas sdo completamente
desconhecidos para outras, por isso

ndo os interpretem como se fossem
paternalistas ou pedantes. Ao invés

de deixar para mais tarde, eu decidi
escrever esse livro agora porgue eu sinto
que os meus erros e as licoes de vida
que aprendi ainda estdo frescas em
minha mente. Algumas pessoas podem
achar este livro um pouco deselegante,
mas eu acredito que alguma hora o

15



autista precisard sair neste odioso
mundo de uma forma independente.
Logo, a ultima coisa de que autistas
precisam é serem protegidos dessas
informacdes. Quero munir as pessoas
com os trugues e os conhecimentos de
que necessitam para se defenderem,
sem impor opinides ou ser hipdcrita.

Para escrever esse livro, também me
baseei em comentdrios construtivos
que venho recebendo de pais de outras
pessoas autistas. Ndo gostaria que
alguém fosse colocado sob pressdao
desnecessdria para ler este livro.

Para comegar, colocar este livro em
algum lugar do quarto pode ser
suficiente para que ele seja visto e
desperte um sauddvel interesse.

Direciono este livro para uma unica
finalidade, que é a de melhorar a
qualidade de vida das pessoas e
recomendo fortemente que nenhum
dos meus leitores autistas venha a
se fixar em aplicar este livro o mais
depressa possivel. Lembre-se que
Roma ndo foi construida em um dia.
Eu mesmo ainda tenho dificuldades

16



para por em prdtica todas estas
regras, mas certamente este livro o
ajudard a tomar consciéncia delas.

17
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Aproveitando melhor o livro

Este é um livro escrito para tornar
vocé consciente das muitas regras
ndo escritas que a maioria das
pessoas conhecem instintivamente,
de forma que vocé possa ter esta
informacdo como um dado adquirido.

Nem todos vdo entender
completamente este livro de imediato,
mas se alguma informag¢do ndo faz
sentido a primeira vista, entdo ela
pode vir a fazer mais sentido se vocé a

ignorar agora e voltar a ela mais tarde.

Quando as pessoas desobedecem a
estas regras ndo escritas, algumas
vezes ndo acontece nada, mas em geral
0s que quebram as regras informais
sofrem punicées informais. Estas
punicoes podem incluir rir da pessoa
ou até ser tratada como uma pessoa
menos importante, sendo entdo isolada
socialmente. A coisa mais dificil em ter
sindrome de Asperger é que as pessoas
esperam que vocé conheca estas regras

18



e viva de acordo com elas tal como
elas fazem, apesar de ninguém nunca
ter dito nada a vocé sobre elas. Nao hd
duvidas de que isso é extremamente
injusto, mas infelizmente a maioria das
pessoas ndo compreendem o problema.

v

v

v

Se vocé estd tendo problemas para
aceitar que voceé é autista, vocé
pode acabar tornando as coisas
ainda mais dificeis para si mesmo.
Aceitar isto ndo s6 o ajudard a tirar
o mdximo proveito deste livro, mas
também poderd permitir que vocé se
perdoe pelas coisas erradas que fez
e curar algumas das dores que vocé
pode estar sofrendo em siléncio.

Normalmente existe uma regra ndo
escrita sobre ndo falar de regras nao
escritas em publico, mas ela ndo se
aplica quanto a falar sobre elas com
os pais, professores, conselheiros

ou amigos intimos quando vocé
estiver sozinho com eles.

Em relacdo a muitas destas regras,
é provdvel que vocé queira que elas
sejam melhor explicadas para vocé.

19
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Infelizmente, nem todas elas podem
ser explicadas sem se afastar do
que é importante para os objetivos
deste livro. Além disso, as pessoas
podem ser capazes de seguir as
regras neste livro, mas ndo serem
perfeitamente conscientes do seu
conhecimento sobre delas.

Se vocé se mantiver ocupado
questionando estas regras, ndo
conseguird colocd-las em pratica,

entdo talvez vocé ndo tire o proveito

madximo deste livro. Entretanto, ndo
hd mal em gastar algum tempo
questionando essas regras.

Eu ndo fui capaz de incluir algumas
regras ndo escritas, porque sao
demasiadamente vagas e dependem
muito da situacdo especifica ou por
que eu ainda ndo as descobri.

Depois de ter lido este livro, pode
haver a impressdo de que estas
sdo as regras de um jogo um
tanto bobo. Este jogo é a vida e as
regras ndo podem ser mudadas.

20



~ O problema com o jogo da vida
é que cada situacdo é um pouco
diferente. Algumas coisas podem ser
adequadas em algumas situagées,
mas ndo em outras. Este livro ndo
poderd te dizer como reagir em
cada situacdo, mas apenas lhe dar
um conjunto de diretrizes gerais.

v

As pessoas autistas tendem a ter
memorias detalhadas, as pessoas ndo-
autistas tendem a ter memérias de
um quadro geral ou um enredo. Estes
enredos acompanham o seu atento
trabalho de investigacdo que permite
a maioria das pessoas a aprender

as regras ndo escritas da sociedade
que sdo abrangidas por este livro.

v

Vocé pode conhecer algumas ou
muitas das regras mostradas neste
livro jd. No entanto, elas devem
ainda assim ser incluidas para as
pessoas que ainda ndo as conhecem.

v

As vezes, certas pessoas podem
dar conselhos e criticas que vocé
considere um pouco paternalistas,
pedantes ou irrelevantes. Isto pode

21



muitas vezes o levar a querer ser
rebelde, mas vocé pode acabar sendo,
na verdade, rebelde contra as coisas
que serdo mais uteis para voce.

~ Lembre-se, este livro foi escrito em
parte com base nas minhas préprias
experiéncias pessoais, e que o que
é bom para mim nem sempre é
o melhor para outra pessoa.

- Este material foi criado para ser
uma forma de ajuda e alivio,
ndo uma fonte de pressdo. Entdo,
entenda as orientacdes dadas aqui
como uma sugestdo amigadvel,
jamais uma cobranga. ¥
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Preocupacoes

~ Uma caracteristica das pessoas

autistas é serem especialmente boas
em se preocupar. Vocé pode estar
recebendo um péssimo retorno pela
maioria dos seus esforcos na vida,
e achar que a maioria das pessoas
fala livremente entre si sobre coisas
que parecem bobeiras para vocé.

- Se voceé tentar se integrar com
eles falando das mesmas bobeiras,
provavelmente elas irdo se aborrecer.
Ora, se as outras pessoas podem
reclamar de vocé por causa das
bobeiras que vocé fala, porque vocé
ndo pode reclamar delas por causa
das bobeiras que elas falam? Isto ndo
é justo! Isso te irrita? Se sim, vocé
tem todo o direito do mundo de estar
irritado, mas vocé ndo pode mudar
a forma com estas coisas funcionam.
Ainda assim, esse livro pode te ajudar
a compreender melhor as bobeiras dos

23



outros. O problema da preocupacdo,

é que ela pode fazer com que vocé
deixe de dar atencdo ds coisas em que
realmente deveria se concentrar para
resolver um problema. As vezes, ver o
lado engracado da situacdo ajuda a
resolver o problema. Se vocé aprender
a rir das dificuldades, muitas das suas
preocupacdes podem desaparecer.

- Algumas pessoas mantém os seus
problemas para si e olham para si
mesmas como se estivessem no topo
do mundo, mas a maioria das pessoas
precisam falar sobre seus problemas
com outras. O truque estd em saber
escolher as pessoas certas para falar.

- Ndo fale sobre seus problemas em
publico ou para pessoas que vocé
ndao conhece (exceto os conselheiros,
psicologos ou professores de confianca).
Se fizer isto, vocé apenas demonstrard
fraqueza para as pessoas em sua volta.
Ndo pense que elas irdo escutd-lo!

- Falar de seus problemas em publico
talvez o leve a ganhar simpatia em

24
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um curto prazo, mas provavelmente
ird isold-lo em longo prazo.

Vocé pode falar de seus problemas
com o0s professores, 0s pais, 0s

parentes proximos, e ds vezes com
0s amigos, mas sempre em privado.

As vezes, mas nem sempre, é bom falar
de seus problemas com os amigos

em um pequeno grupo, desde que

isso seja relevante para a conversa.

Quando vocé falar de seus problemas,
tente fazé-lo sem se rebaixar muito.
Falar de forma muito negativa de si
proprio trard para vocé sentimentos
negativos, e estes sentimentos
negativos impedirdo vocé de cuidar
de si préprio. Entdo vocé ficard para
baixo, entrando em um ciclo vicioso.

Em relacdo a esta ultima afirmagdo,
tente entrar em um ciclo positivo, se
puder. Isto se chama Atitude Mental
Positiva (AMP), onde pensar sobre seu
lado mais positivo faz com que se sinta
mais positivo quanto a si mesmo e mais
capaz de defender-se das humilhacdes.

25
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Algumas vezes, as pessoas podem te
rotular como incapaz ou ignorante.
Isto pode estar acontecendo porque
vocé ndo teve nenhuma oportunidade
para mostrar a sua inteligéncia,

ndo porque seja verdade.

Um sentimento horrivel de ser
enfrentado é a culpa. Se vocé acha
que tem culpa por alguma coisa,

deve perguntar a si mesmo se sabia
que estava fazendo algo errado. Se
vocé ndo sabe, ou s6 tem um vago
sentimento sobre isso, entdo vocé

ndo pode se culpar, mesmo que as
outras pessoas fagcam isso. Tudo o que
podemos fazer é pedir desculpas e dizer
que ndo faremos isso novamente.

Geralmente, pedir desculpas a alguém
pode ajudar a aliviar a culpa, mas

é suficiente pedir apenas uma vez.

Se vocé pedir desculpas vdrias vezes
as pessoas podem interpretar que
vocé é timido ou vulnerdvel.

Se vocé acredita que o mundo
estd todo contra vocé, isto é uma

26
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ilusdo. Além disso, todo mundo se
sente assim de vez em quando.

Lembre-se de ser paciente ao colocar
em prdtica o contetudo deste livro.
Desenvolvimento pessoal pode

ser um processo lento e dificil.

Outro problema que vocé pode
enfrentar é consequir as coisas
apenas pela metade, e entender que
isto ndo é suficiente. Vocé pode ser
uma pessoa do tipo “tudo ou nada’,
mas lembre-se: este pensamento
pode ter influéncia do autismo.

Lembre-se de que a palavra-chave é
determinacdo. Se vocé sabe em seu
coracdo que é capaz de fazer algo,

entdo deve tratar de consegui-lo.

27
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2

Olhando para o lado bom

Muitas coisas sdo mais fdceis para
autistas inteligentes do que sdo para
0s neurotipicos (pessoas comuns).

Pessoas autistas podem ser
especialmente boas no aprendizado
de fatos, habilidades e talentos,
desde que queiram isso e que tenham
acesso ao material apropriado

para o aprendizado. Isso pode
proporcionar boas perspectivas de
carreira e, ds vezes, é o suficiente
para compensar qualquer deficiéncia.

Dons uteis que os autistas podem
ter incluem memoria fotogrdfica,
uma visdo mais consciente da légica
e uma extraordindria capacidade

de programacdo de computadores.

Demonstrar uma consistente
pontualidade no seu local de trabalho
e fazer meticulosamente trabalhos com

28
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alto padrdo de precisdo e pontualidade
pode fazer vocé ganhar respeito
extra de seu gerente ou supervisor.

Algumas pessoas dizem que a
honestidade nem sempre é a melhor
politica, mas vocé pode contar a
verdade com precisdo para as pessoas
certas e ainda assim reté-la quando
a confidencialidade é necessdria. Sua
inigualdvel honestidade pode fazer
com que vocé ganhe muito respeito.

Se vocé é geralmente uma pessoa
calma, que muitas vezes s6 fala
quando vé que isto vale a pena,
isto pode ser muito bem vindo
ao seu local de trabalho.

Ndo ter vinculado a sua vida a
todas as regras ndo escritas da
sociedade, pode ter tornado vocé
um pensador muito original.

Ha muitas situacoes em que as pessoas
neurotipicas podem se sentir provocadas
ou intimidadas, mas vocé pode ndo

ser afetado e manter um pensamento
claro. Vocé pode ser completamente
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distante e imune ds atmosferas tensas
e mds vibragbes que faz outras pessoas
sofrerem. Um problema decorrente
disto é que vocé pode também ser
imune aos sinais de perigo, mas este
livro o ajudard a reconhecé-los.

Se desejar, vocé pode obter subsidios e

outros beneficios para ajudd-lo na vida.

Ndo pense que vocé estd trapaceando
de alguma maneira. Se a sua vida tem
sido dificil a ponto de precisar dessa
ajuda, entdo talvez vocé mereca esta
consideracdo especial. Isto também
pode ser prdtico se vocé precisar estar
em um juri, quando pode ser uma

boa ideia buscar o apoio de um bom
psicologo que entenda o problema.
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Linguagem Corporal

A linguagem corporal ndo inclui
apenas gestos, mas também
expressoes faciais, contato visual,
postura e tom de voz e, por vezes,
até aquilo que vocé estd vestindo.

Hd pessoas que dominam perfeitamente
a linguagem corporal, mas para
outras ela é muito dificil.

Algumas pessoas sdo bastante
paranoicas com relagdo a sua
linguagem corporal, inclusive
aquelas que sdo muito boas nisso.

Expressar a emocdo errada, ou rir na
hora errada, pode ser embaracgoso.
Vocé pode acabar fazendo isto se
estd pensando em uma coisa e as
pessoas em sua volta estdo falando
de outra coisa. Se alguém perceber
isto diga a esta pessoa que “sua
mente estava em outro lugar”.
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Se vocé estd falando sobre alguma
coisa com alguém que se encontra
emocionado e ndo responder a sua
linguagem corporal transmitindo esta
mesma emocdo, esta pessoa pode pensar
gue vocé tem falta de empatia ou que
ndo estd realmente prestando atencado.

Se alguém lhe disser que vocé ndo
possui linguagem corporal suficiente,
entdo vocé poderd exagerar mais
nela para enfatizar o que vocé

diz, mas ndo demasiadamente,

ou o perceberdo artificial.

Uma parte da linguagem corporal
inclui a cortesia, ou seja, falar coisas
como “desculpe”, "por favor”, "obrigado”,
“até mais” e ser o primeiro a dizer “oi”.
Muitas vezes é preciso um esforco para
dizer estas coisas, mas se supde que a
cortesia seja realmente um esforco. As
palavras entre aspas acima sdo parte

do que se chama a cortesia informal.

Pode ser inconveniente ser educado
demais com pessoas informais, ou
ser educado de menos com pessoas
formais ou mais velhas. A escolha do
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tipo de cortesia a aplicar depende do
tipo de pessoas que estdo com vocé.

Se vocé ndo tem certeza sobre tratar
formal ou informalmente alguém que
acabou de conhecer, trate formalmente
e a propria pessoa ird lhe dizer se deseja
ser tratada de maneira mais informal. ¥

Quando ficarmos atrds de alguém,
de forma que esta pessoa ndo possa
nos ver, temos de tomar cuidado,
pois se ela se virar de repente poderd
se assustar. Isto é especialmente
importante se vocé é de grande
tamanho ou altura. No entanto, em
um onibus ou trem lotado talvez
vocé ndo tenha como evitar isso.

Caso aconteca um esbarrdo em uma
situacdo como a acima, desculpe-se

0 quanto antes, demonstrando
preocupacdo e tocando delicadamente
nos bracos ou no ombro da pessoa.
Essa atitude costuma desarmar

uma reacdo raivosa dos outros,
mesmo que na verdade eles

tenham culpa no acidente. ®
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- Talvez vocé precise fazer um grande
esforco para tomar banho todos os dias
ou usar desodorante, mas é mais fdcil
para as pessoas falarem conosco se
perceberem que estamos limpos e ndo
temos mau cheiro. Lembre-se de que é
possivel que vocé esteja cheirando mal
e ndo esteja consciente do seu cheiro.

v

Se o clima estiver quente ou se

vocé fizer algum esforco extra, serd
necessdrio tomar ainda mais banhos
por dia. Em geral, se a sua roupa ficar
umida de suor, vocé deverd tomar
outro banho além do rotineiro. ¥

v

Se vocé tiver uma boa linguagem
corporal ou parece ser muito legal, as
pessoas vdo ficar menos propensas

a fazer excecbes caso vocé faca
alguma coisa errada sem saber.

v

Se vocé é um adulto e, principalmente,
se vocé é de grande tamanho, é melhor
evitar correr na rua, ao menos que
estejam praticamente vazias. Nao hd
problema em correr atrds do 6nibus

ou do trem se isto vai evitar que vocé
espere mais meia hora pelo proximo,
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ou se vocé estd com pressa para
chegar a algum lugar. Por outro lado,
se vocé pretende praticar um esporte,
vista uma roupa de esporte, para que
as outras pessoas possam ver que
vocé estd correndo para fazer um
exercicio e ndo se sintam intimidadas.

Cumprimente sempre que vocé encontrar
alguém conhecido (mesmo que seja

um pouco chato e enfadonho fazer

isso sempre). No entanto, normalmente
basta trocar um olhar, dar um leve
sorriso e elevar as sobrancelhas.

A sua postura mostra se vocé tem
interesse no que os outros tém

para dizer. Por exemplo: cruzar os
bracos ou pernas para longe do
outro significa desinteresse, mas
quando temos uma postura corporal
aberta, com os bracos e pernas
abertas, estamos uma mensagem

de relaxamento e interesse. *

Acenar com a cabeca positivamente,

com movimento de pequena extensdo,
transmite aos outros que estamos
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compreendendo o que estdo dizendo
e os incentiva a continuar. *

O toque é uma forma de dizer que
voceé estd interessado em alguém.
Um aperto de mdo fraco transmite
inseguranca e desinteresse, um
aperto de mdo firme indica forca de
espirito e interesse pelo outro. Mas
ndo machuque a outra pessoa. *

O abraco, muitas vezes intimida, pelo
medo de ndo se ser correspondido. Vocé
pode a resolver este problema através
de um aperto de mdo, colocando a mao
esquerda no ombro direito da pessoa

a quem apertamos a mdo. Na grande
maioria das vezes, enquanto vocé se
dirige para o ombro da pessoa, ela
estende o braco esquerdo e te abraca. *

Se vocé estiver sentado, levante
para cumprimentar a outra pessoa,
especialmente se ela for mais
velha que vocé. Isso demonstra
educacdo e respeito pelo préximo,
com certeza causard uma melhor
impressdo sobre vocé. ¥
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~ Aqui no Brasil, dependendo da regido,
o beijo (ou beijos) na bochecha sao
um cumprimento comum em amizades
informais. Neste cumprimento, os
seus ldbios ndo precisam encostar na
bochecha da outra pessoa, apenas
aproximar as bochechas é o suficiente.
- O ntmero de beijos varia de uma
regido para outra, por isso, se voce
estiver em um outro estado, observe
outras pessoas se cumprimentando
para saber a quantidade certa. ®
> Vale lembrar que os homens ndo
costumam se cumprimentar com
beijos na bochecha, isso geralmente
é feito apenas entre mulheres ou
entre um homem e uma mulher. ¥
- De qualquer maneira, se vocé realmente
ndo se sentir confortdvel, apenas
dé um aceno ou um aperto de mdo
com um sorriso amigdvel antes de a
pessoa se aproximar para o beijo. ¥

31 Limites do Espaco Pessoal

~ Os limites do espaco pessoal estdo
relacionados a ndo se aproximar
demais de uma pessoa, mas ao mesmo
tempo ndo ficar tdo distante.



~ O limite apropriado varia de acordo
com a pessoa com que vocé estd
falando e também de acordo com
o momento e com o local.

- Se vocé é homem e estiver conversando
em pé com uma pessoa desconhecida,
mantenha uma distdncia de 1,20 m
para outro homem e 90 cm para
uma mulher. Se vocé é mulher
mantenha a distancia de 90 cm para
outro homem ou outra mulher. *

~ Os apertos de mdos sdo dados
a uma distdncia de 60 cm. *

- As pessoas amigas podem ficar
de 45 a 90 cm de distancia se
voceés estiverem fazendo alguma
coisa juntos, como estudando
juntos ou tendo uma reunido. *

- Ficar a menos de 45 cm de pessoas
estranhas pode lhe causar problemas,
a ndo ser que vocé esteja num o6nibus
ou trem lotado. Se vocé tiver que
ficar a menos de 45 cm de alguém
que ndo conhece por algum motivo,
evite olhar nos olhos dela. *
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~ A distancia de 0 a 45 cm é reservada
para pessoas muito intimas como:
namorados, pais, filhos e parentes

proximos. Amigas muito intimas podem

ficar em contato direto (0 cm de
distancia) se ambos forem mulheres.
Amigos intimos devem sempre manter
o0s 45 cm se ambos forem homens. *

v

Alguns grupos de pessoas podem
ter regras diferentes. Esteja atento
ao comportamento das pessoas do
grupo no qual estd para perceber
as regras de limite de espaco
pessoal e se adaptar a elas. ¥

v

Se houver uma atracdo fisica entre
vocé e outra pessoa, vocé precisard
dar e ler os sinais corretos. A forma
mais simples de fazer isso é ter em
mente que gestos abertos (como mados
abertas ou bracos descruzados) e
gestos voltados d pessoa querem dizer
atracdo, enquanto gestos fechados
(como mdos fechadas e bracos
cruzados sobre o peito) e gestos que
estdo na direcdo oposta a da pessoa
querem dizer fuga ou desinteresse.
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- Algo a ter em conta é o chamado
jogo de aproximagdo-rejeicdo.
necessdrio estar sequro se queremos
nos aproximar ou nos afastar de
alguém (ou nenhum dos dois).

v

Hd também o problema do
reconhecimento do “territério” das
outras pessoas. Se em alguma situacdo
vocé, por desconhecimento, acabar
invadindo um espaco que outra pessoa
entende que é seu territorio, isto

pode lhe causar grandes problemas.

- Eu tive minha prépria experiéncia com
isso: certa vez emprestei meus ouvidos a
uma mulher se lamentando em uma casa
cheia de criancas. Ela estava chateada
porque seu namorado extremamente
possessivo e recém saido da cadeia havia
brigado com ela sem nenhuma razao
aparente e saido de casa. Ndo percebi
que, pelo ponto de vista dele, aquele
era seu territorio. Felizmente minha
sequranca pessoal foi preservada, pois o

tal namorado sé retornou no dia seguinte.

- Este tipo de erro é mais fdcil de
compreender depois que vocé o comete.
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3.2. Contato visual

- E dificil dominar o contato visual
porque é dificil perceber se vocé
estd fazendo muito ou pouco
contato visual com uma pessoa
enquanto ela fala com vocé.

» Quando as pessoas ndo estdo
conversando e nem vocé estd
falando com elas, na maioria das
vezes é melhor ndo olhar para elas,
pois a outra pessoa pode perceber
isto e sentir-se desconfortdvel, e
talvez comente isso com outras
pessoas sem que vocé saiba.

- Controlar seu olhar pode ser muito
dificil para vocé, mas ndo é impossivel.

- Se vocé olhar para uma pessoa
enquanto fala sobre ela para outra
pessoa, e ela perceber isto, pode
entender que vocé é rude. Se vocé
estd argumentando com alguém e
aponta para ela ao mesmo tempo
em que mantém contato visual isto
pode ser entendido como uma atitude
muito agressiva. De uma forma geral,



tente ndo apontar para as pessoas,
isto o manterd longe de problemas.

» Quando vocé estiver conversando

com outras pessoas, ou elas estiverem

falando com vocé, é esperado que

vocé as encare, tendo em conta

as seguintes orientacoes:

- Se olhar diretamente nos olhos de alguém
é desconfortdvel para vocé, experimente
olhar para algo préximo dos olhos, como
as sobrancelhas, a armagdo dos é6culos ou
a ponte nasal (o espago entre os olhos). ¥

- Olhar para alguém por menos de
um terco do tempo pode comunicar
que voceé é timido (se mantém o
olhar para baixo) ou desonesto (se
mantém o olhar para o lado).

» Olhar para alguém por mais de dois tercos
do tempo pode comunicar de que vocé
gosta desta pessoa (se olha para seu rosto
como um todo) ou que vocé é agressivo
(se vocé olha fixamente para seus olhos).

> Olhar alguém o tempo todo, com um
firme e ininterrupto contato visual, pode
comunicar duas coisas. Ou vocé a estd
desafiando (o olhar agressivo) ou ela o
atrai (o olhar intimo). No entanto, em
outras culturas (por exemplo, na Europa
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Mediterrdnea), pode também representar
companheirismo. Isso é muito dificil para
o autista, pois primeiramente precisamos
estar sequros de que isto procede. Forcar

um contato visual fixo também pode
nos deixar muito distraidos para falar.

33. Tom de Voz
- Talvez vocé seja uma pessoa

que, sem saber, conversa em
um unico tom de voz.

v

Pergunte a uma pessoa de confianca
se isto é verdade, e se for talvez
vocé tenha que exagerar no seu tom
de voz para expressar aquilo que
vocé diz, mas ndo demasiadamente,
ou soard inicialmente artificial.

Se vocé estd lendo um livro de
histéria para criangas, quanto mais
entonacdo utilizar, melhor é.

v

v

A entonacdo de voz é muito
importante para mostrar se

vocé estd falando de uma forma
entusiasmada ou sarcdstica sobre
algo. Também é importante para
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dizer se estamos falando sério
ou fazendo uma brincadeira.

Falar em um tunico tom de voz pode
passar a impressdo de que vocé estd
entediado. Ao falar de algo bom ou

interessante que vocé vai fazer, use

um tom de voz entusiasmado ou

as pessoas o achardo estranho.

Um tom de voz um pouco mais
agudo indica alegria, entusiasmo.
Um tom de voz mais grave indica
seriedade, tristeza. Leve isso em
conta ao expressar suas emogdes. ¥

Se vocé é um jovem e estd mudando
a voz, vai se sentir muito mais
confortdvel deixando sua voz sair
naturalmente como ela é. Pode ser

muito estranho em seu interior, mas ela

terd um som muito mais agraddvel em
seu exterior. Se vocé estd preocupado
que seus colegas poderiam pensar

de vocé, o que de qualquer forma
seria um problema passageiro, é

boa ideia mudar sua forma de falar
enquanto estiver mudando de escola.



~ Por ultimo, lembre-se de ndo falar muito

alto nem muito baixo. Isto depende da
distancia entre vocé e a outra pessoa,
além disso, seja mais silencioso quando
for necessdria a discricdo. E sussurre
quando os outros sussurrarem ou
houver alguém dormindo por perto.

- As vezes é possivel que vocé tenha que
falar com uma voz mais alta e clara,
entdo vocé deve projetar a sua voz.
Para fazer isto mantenha uma postura
reta e relaxada, e imagine que sua voz
é proveniente de seu estdbmago, por
mais estranho que isso possa parecer.

3.4. Roupas

~ As roupas que vocé veste dizem
muito sobre quem vocé é.

~ Se vocé usa roupas de cores brilhantes
que se chocam, talvez com a intencdo
de parecer autoconfiante, as pessoas
poderdo perder o interesse em vocé.

- Se vocé usa botas, jeans rasgados,
camisetas de heavy metal e jaqueta
de couro as pessoas podem ficar
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assustadas para se aproximar de
vocé, ou irdo pensar que vocé é uma
pessoa com quem elas possam falar
sobre heavy metal, instrumentos
musicais, vida nas ruas e diferentes
tipos de casas noturnas. E uma
imagem muito dificil de ser desfeita.

Se suas roupas tém cores naturais
como azul, cinza, verde escuro,

preto ou branco, que sdo cores que
ndo saem de moda, as pessoas
provavelmente ndo julgardo vocé pelo
que estd vestindo, e provavelmente
seja isto o que vocé deseja.

Muitas vezes é uma boa ideia ouvir
a opinido de outra pessoa sobre o
que vocé deve vestir (fale com uma
pessoa em que vocé possa confiar).
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Distorcoes da verdade

~ O sarcasmo ocorre quando uma pessoa
diz uma coisa que significa exatamente
o seu oposto. Por exemplo, uma pessoa,
ao ouvir alguém arrotar, pode dizer
“nossa, como vocé é educado”!
- 0 modo mais fdcil de identificar um
sarcasmo é observando o tom de voz.
Por vezes serd necessdrio defender-se
da ironia e do sarcasmo, o que serd
abrangido nos capitulos sequintes.

Ndo conhecer a verdade é uma razdo
pela qual as pessoas podem distorcé-la

v

v

Uma forma particularmente
desagraddvel de distorcer a
verdade ocorre quando uma
pessoa atribui a outra a culpa
por uma coisa que ela prépria fez.
Pior ainda é quando alguém faz
algo de errado propositalmente
com a unica finalidade de poder
culpar a outra pessoa por isto.
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- Se fizerem isto com vocé, primeiro
perceba se isto é alguma brincadeira
ou algo sério. Se for algo sério (algo
grave) e conseguiram com éxito
lhe colocar a culpa, talvez vocé
precise que alguém demonstre de
alguma maneira que vocé ndo foi o
responsdvel. Neste caso, vocé deverd
procurar pessoas apropriadas e dizer a
elas que vocé acha que foi vitima de
uma fraude e manter a sua palavra.

v

Se for apenas uma brincadeira, rir
e dizer para a pessoa que brincou
algo como “A culpa é sua e vocé
poe em quem quiser, ndo é mesmo?”
pode ser uma boa resposta.

v

Por outro lado, algumas pessoas podem
inocentemente criar falsas verdades
com o unico propésito de criar uma
fantasia. Isto pode ser aplicado a
criancas que dizem ser super-herdis,
adultos que se vestem de Papai Noel
ou atores interpretando os seus papéis.

v

Se alguém lhe faz uma pergunta cuja
verdadeira resposta poderia ofendé-lo,
envergonhd-lo ou p6-lo em algum
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outro tipo de situacdo desconfortdvel,
pode ser melhor dizer-lhe uma
‘mentira conveniente’, para evitar
situacdes desagraddveis ao seu redor.

Se vocé ndo deseja mentir, ainda resta
a opcdo de simplesmente “omitir a
verdade”. Vocé pode estar tentando
manter um segredo ou deixar vocé

ou outras pessoas longe de algum
problema. Neste caso, pode ser sensato
evitar falar de determinados assuntos
que o levariam a ter de fingir que

ndo sabe de nada, utilizando tdticas
de distracdo (que muitas vezes
envolvem humor), ou mesmo mentir.
Também podem esperar que vocé saiba
perceber automaticamente quando
alguém estd mantendo um segredo

e ndo quer falar de certos temas.

Se alguém deseja te dizer algo sem
ferir seus sentimentos, esta pessoa
pode preferir apenas dar uma indireta
(insinuacdo). Um exemplo disso é
quando um homem estd paquerando
uma mulher, mas ela ndo quer sair
com ele. Em vez de dizer “eu ndo
estou interessada’, ela pode colocar
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discretamente o termo “meu namorado
em algum ponto da conversa.

- As vezes é possivel ser induzido ao
erro través de figuras de linguagem
(metdforas). Se as figuras de linguagem
sdo um problema para vocé, elas
podem ser analisadas em alguns
livros e sites ou vocé pode pedir
que alguém lhe ensine algumas.

- As vezes alguém poderia mentir
para vocé se eles querem algo de
vocé. O melhor exemplo disso é
um vendedor de porta em porta,
que quer seu dinheiro. Se ele lhe
vendeu uma televisdo que ndo
funciona, entdo ele enganou vocé.
Vocé deve reclamar por isso.

» Em uma conversa, ndo é incomum
que as pessoas exagerem. Alguém
que diz: “Eu tomei dez cervejas na
noite passada” pode realmente dizer
que sO tomou cinco. As pessoas que
exageram demais podem facilmente
serem mal interpretadas.
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- Se alguém diz algo que soa ofensivo
no sentido literal, como “Sua cara é
muito feia”, mas com uma risada e
um sorriso, entdo eles estdo fazendo
uma brincadeira. Geralmente vocé
precisa captar isto rapidamente.

v

Talvez o mais dificil tipo de mentiras
vocé vai encontrar sdo provocacdes que
alguém lhe diz como uma brincadeira
para ver se vocé acredita ou ndo delas.
Se o que elas acabaram de dizer é
altamente improvdvel ou as pessoas
a sua volta estdo se esforcando
para ndo rir, é provavelmente
que seja uma brincadeira.
- Se for o caso, contradiga-os rindo. Se
vocé se mostrar inseguro sobre saber
se eles estdo ou ndo cacoando de vocé,
eles poderdo ver isto como um sinal
de vulnerabilidade. Lembre-se que eles
provavelmente nunca vdo admitir que
eles estejam brincando com vocé, ndo
importa o qudo sério vocé perguntar.

~ As pessoas podem comegar a tentar
persuadi-lo a fazer algum tipo de
espetdculo. Por exemplo, podem
pedir-lhe para fazer uma danca ou



cantar uma cancdo. Mesmo se vocé
ndo consegue ver nada de errado nisso,
é importante ndo ceder a eles, ndo
importa o qudo persuasivo eles sejam.
- A resposta é a mesma que para uma
brincadeira mentirosa, talvez apenas
com um toque de raiva. Se vocé ceder a
essas solicitacoes, provavelmente vocé
vai se tornar um objeto de diversao
para todas as pessoas. Se vocé jd fez
isso no passado, ndo se preocupe,
apenas ndo deixe que isto se repita.

- Se alguma vez vocé entrar em jogos
como “verdade ou consequéncia” ou
jogos de prendas talvez se encontre
sob uma pressdo ainda maior para
fazer algo. Neste caso, muitas vezes, é
normal, mas vocé pode ser solicitado
a fazer algo que é completamente fora
de ordem. Se as pessoas se tornarem
muito persuasivas, vocé deve sair da
sala. Se forem seus verdadeiros amigos,
eles ndo pensardo mal de vocé por
mais de um dia por causa disso.

- E preciso ndo esquecer que nem
todas as pessoas sdo fiéis a
verdade. Além disso, muitas pessoas
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selecionam certas partes da verdade
e rejeitam outras propositalmente
para a sua propria vantagem (por
exemplo, em processos judiciais).

- Se vocé precisa descobrir se alguém
estd mentindo ou ndo e tiver uma boa
razdo para fazé-lo, faca-a questdes que
possam revelar falhas na sua légica.

41 Equivocos que outras pessoas
podem cometer sobre vocé

- Se vocé tem dificuldades com o
contato visual ou a linguagem
corporal, algumas pessoas podem
erroneamente acreditar que vocé
é timido ou desonesto. E isso
provavelmente estd errado.

v

Se vocé ndo der uma resposta corporal
a linguagem corporal de outras
pessoas, elas podem pensar que vocé

é uma pessoa pouco simpatica.

v

Muitas pessoas podem cometer o erro
de achar que vocé ndo é inteligente.
Isto acontece se vocé raramente tem
a oportunidade de demonstrar sinais
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da sua inteligéncia. Uma das poucas
coisas que vocé pode fazer em relacdo
a isto é deixd-los “acidentalmente” ver
vocé fazer algo que vocé faz bem. Eles
podem decidir ndo fazer observagées,
apesar de terem visto o seu talento.

Se vocé tentar parecer mais legal,
firme, duro e confiante em si mesmo
do que as outras pessoas, sempre
que vocé quebrar uma regra ndo
escrita as pessoas podem interpretar
isto como uma maldade. Neste

caso, pode ser de seu interesse
abandonar estas pretensdes.
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Conversas

- Talvez vocé saiba que a arte de
conversar se dd dentro de um
conjunto de regras restritivas.

» Quando tomamos parte em uma
conversa, o que dizemos normalmente
deve ser uma continuacdo da ultima
coisa que foi dita. Vocé deve se
concentrar na parte relevante da
conversa de forma ela flua suavemente.

> Tenha cuidado em falar o ébvio.
Evite fazer perguntas quando
vocé pode encontrar as respostas
vocé mesmo. Desta forma, a
conversa se torna mais util.

- Por outro lado, se o objetivo for
“jogar conversa fora”, vocé pode
fazer essas perguntas de forma a
dar continuidade no assunto. ¥
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- Evite repetir a mesma mensagem
com outras palavras quando
perceber que jd foi entendido. Isto
pode ser bastante dificil porque a
repeticdo do pensamento é algo
muito proprio do autismo. O mesmo
pensamento pode circular e circular
“obsessivamente” na sua cabeca.

- Se vocé tiver que falar sobre isso
tente encontrar novos dngulos ou
diferentes formas de fazer isto. Melhor
ainda é procurar alguma forma de
semelhanca em um assunto diferente.
Assuma uma postura de buscar
constantemente novas coisas para
pensar, esta parece ser uma boa saida.

- Pode haver assuntos que fascinam
vocé e vocé realmente queira muito
falar sobre eles. Se o seu interlocutor
estiver com um olhar ofuscado ou
mantiver o foco em seus ombros,
ele pode estar entediado. Vocé pode
dizer: “Desculpe se falei demais, pois
este é meu assunto preferido”.

» Também hd pessoas que contestam
o que as outras dizem sem dar-lhes
tempo de acabar a frase. No entanto,
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se vocé percebeu que ela o
compreendeu corretamente,
entdo ndo hd necessidade de
terminar a frase.

Se vocé disse algo que ndo fez
sentido para as pessoas a sua
volta, elas poderdo se aborrecer,
mas provavelmente o perdoardo.
Afinal, todo mundo faz isso
algumas vezes. Basta ndo fazer
isso com muita frequéncia.

Se vocé precisa dizer algo que ndo é
relevante, mas que é importante, por
exemplo: “Roberto telefonou para vocé
hoje” ou “hd um assunto preocupante
que preciso falar com vocé”, é melhor
se dirigir a pessoa quando ela ndo
estiver mantendo uma conversa.

Tente encontrar o momento certo
para comecar a falar, desenvolva

a sua sincronia na conversa. Se
precisar informd-la a respeito de
um telefonema e pensa que poderia
se esquecer disto se deixar para
mais tarde, escreva uma anotac¢do
e deixe-a préxima ao telefone.
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- Se vocé precisa dizer-lhe algo de
importdncia vital, como “Roberto
recebeu um golpe na cabeca e estd
caido inconsciente”, entdo vocé
deve interromper a conversa.

v

Antes de entrar em uma conversa,
vocé precisa ouvi-la. Ouvir pode ser
extremamente dificil, principalmente
porque vocé vai ter que fazer esforco
para manter os seus ouvidos atentos,
mas com a prdtica isso pode melhorar.

v

A coisa mais importante que
vocé precisa é entender o assunto
da conversa (sobre o que as
pessoas estdo falando).

v

Observe se as outras pessoas estdo
mantendo um contato visual com
vocé, o que pode significar que
elas desejam ouvir a sua opinido
sobre o assunto da conversa.

v

E mais fdcil somente ouvir a
conversa se vocé ndo tiver alguma
ideia pré-concebida sobre assunto
ou ndo fizer nenhuma suposicdo
sobre o que os outros vdo dizer.
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- Neste caso, vocé pode participar
apenas com perguntas, desde que sejam
pertinentes e ndo sejam dbvias. ¥

v

Alguns assuntos da conversa podem
ser tabus. Ndo é bom falar sobre
tabus. Se vocé tiver duvidas, é
melhor se abster de comentar.

v

Quando uma conversa é bastante
emotiva, as pessoas costumam usar
pequenas expressdes como “Bola pra
frente”, “Vai dar tudo certo”, “Isto é
maravilhoso!”, “Bem feito!”. Se vocé
usar estas expressoes, pode parecer
um tanto sensivel e sentimental ao
principio, mas elas tém a mesma
utilidade de dar a alguém um
Cartdo de Aniversdrio. Servem para
abrir a conversa e permitir que o

outro fale sobre como se sente.

v

Se possivel, pratique a conversacdo
pela internet. Utilize as redes socais
para isso. Virtualmente, vocé ndo
precisa usar a linguagem corporal,
ndo precisa sincronizar a resposta

e tem mais tempo para pensar. No
entanto, considere a conversa virtual
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apenas um treino para conversas
presenciais com outras pessoas. ¥

- Usualmente as pessoas gostam
de falar delas mesmas. Evite
falar muito sobre vocé mesmo e
deixe que elas falem delas. *

- Para que as pessoas falem delas, evite
perguntas com respostas muito exatas,
por exemplo: “Qual sua idade?”, “Em que
cidade vocé nasceu?”, “Em que escola
vocé estuda?”. Essas perguntas ndo
ddo a outra pessoa a oportunidade
de desenvolver a conversa, pois
uma vez dada uma resposta rdpida
a questdo, acaba o assunto.

- Faca um esforco para fazer questées
que permitam respostas mais longas e
interessantes, por exemplo: “O que é que
mais gostou nas suas férias?”, “Porque
vocé decidiu estudar informdtica?”, “O
que acha da prefeitura de Campinas?”. *

~ Alguns temas podem ser sensiveis
para as pessoas, mesmo que para
vocé seja banal. Em resumo, politica
e religido sdo temas que devem
ser evitados. Em algumas épocas
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e lugares, até mesmo defender seu
time de futebol pode te colocar em
problemas, entdo tome cuidado. ¥

v

Durante uma conversa, existe
geralmente muita troca de “informagdo
gratuita” Essa informacdo é dita a mais
do que foi pedido ou era esperado. Use
esta informagdo, com afirmacdes ou
questodes relacionadas para ter novos
assuntos interessantes e manter a
conversa. Por exemplo, se um homem
diz: “Vocé danca muito bem, Raquel!
Vocé fez aulas de dan¢a?” E a mulher
responde “Na verdade, é a primeira vez
que venho a Campinas, eu fazia danca
de saldo em Sdo Paulo”. Neste caso, a
mulher deu ao homem uma informagdo
de que tinha vivido em Sdo Paulo.

O homem agora pode perguntar: a
razdo da vinda dela a Campinas, qual
a sua opinido sobre Campinas, como

é a danca de saldo em Sado Paulo, se
existem bailes ou encontros etc. *

51 Conhecimentos Gerais

» Mesmo sendo verdade que os autistas
sdo melhores em captar os detalhes,
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isto s6 ocorre quando fazem um
esforco consciente para tal e muitos
podem ter uma grande dificuldade
para captar os detalhes corretos.

Além disso, por ficar focado em
seus proprios pensamentos, pode
ser extremamente dificil captar
as coisas rapidamente, assim
como as pessoas neurotipicas
estdo acostumadas a fazer.

Pode ser dificil entrar em uma conversa
se vocé ndo tem o conhecimento
geral de que necessita. O problema
com este tipo de conhecimento é
que ndo hd uma fonte tnica de
informacdo onde pode encontrd-lo,
mas aqui vao alguns conselhos:

- As conversas sobre conhecimento
geral quase sempre sdo sobre esportes
(geralmente futebol), musica pop,
filmes, politica, midia, televisdo,
tecnologia, roupas, hobbys e
entretenimento. No entanto é muito
raro encontrar alguém que seja
especialista em todas estas coisas.

> Muitos adolescentes e adultos jovens
que gostam de musica colocam mais
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énfase na pessoa dos astros da musica
pop do que na musica que eles compéem.
As vezes, eles ainda escolhem as suas
companhias de acordo com a semelhanca
de preferéncias na misica ou no esporte.
As vezes, com este tipo de pessoas vocé
s6 pode aceitar que é incompativel

e procurar amigos em outra parte.

Com referéncia a esta ultima afirmacado,
o esporte (por exemplo, o futebol)
também pode ser muito seletivo. O
esporte é um meio um tanto bairrista
na maioria das vezes, onde as pessoas
sdo amigdveis e apoiam umas ds outras
dentro dos que apoiam um mesmo

time, mas discutem e enfrentam todos
aqueles que enfrentam times diferentes.
Televisdo, rddio, revistas, filmes, jornais,
sites na internet e pdginas em redes
sociais podem te ajudar a aprender
sobre estes assuntos. Porém, obrigar-se

a aprender sobre assuntos que ndo te
interessam pode ser uma grande perda
de tempo se vocé ndo pretende tomar
parte em uma conversa sobre eles.

Se vocé decidir adquirir o conhecimento
geral de que necessita para participar
de certas conversas, é importante que
também tente aprender escutando as
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préprias conversas, dando especial
atencdo as pessoas famosas que forem
mencionadas. Isto pode fazer com

0 que o processo de aprendizagem
seja muito mais rdpido.

- Se tiver interesse, pode perguntar
diretamente ds pessoas suas duvidas
sobre esses assuntos. A maior parte
dos fds ficard feliz em te contar
os detalhes e dar dicas. ¥

5.2. Nomes

>

v

Lembrar os nomes das pessoas
pode ser muito dificil, mas é muito
importante em conversas sobre
pessoas famosas ou para entender
argumentos sobre filmes, livros e

especialmente em histérias de detetive.

Lembrar-se dos nomes das pessoas
que vocé conhece também é dificil,
mas ndo é tdo importante como
vocé pode pensar. Lembre-se de ndo
perguntar o nome de alguém mais de
duas vezes e se, depois disto, mesmo
assim ndo se lembrar de seu nome,
lembre-se de prestar atencdo da
proxima vez que alguém o chamar.
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~ Pode ajudar a lembrar do nome
das pessoas ligd-los mentalmente
com caracteristicas das pessoas,
como “Sara é a que tem um anel no
dedo” ou “Roberto é o de bigode”.
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6

Humor e Conflitos

O humor do autista geralmente
varia por causa de coisas que
lhe parecem tolas, ridiculas ou
que lhe parecem insensatas.

Pode ser necessdrio manter o seu riso
para si quando algo que é engracado
para vocé ndo é tdo engracado para
as outras pessoas. O riso é uma

das melhores sensacdes do mundo,

e ter de reprimi-lo é um incomodo,
mas rir no momento errado pode
incomodar as outras pessoas.

O humor do ndo autista é muitas
vezes relacionado a formas criativas
de encontrar defeitos em outras
pessoas e causar-lhes vergonha. Todo
mundo é vitima do humor dos outros
de vez em quando, mas algumas
pessoas tendem a sofrer mais do que
as outras. As vezes as pessoas ndo
autistas podem ser muito cruéis com
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o seu humor. Isto é especialmente
verdadeiro entre adolescentes e jovens
adultos, que tendem a ser menos
cuidadosos do que os mais velhos.

~ Para muitos zo6logos, o humor é
uma substituicdo humana para
a violéncia que os animais usam
para estabelecer uma posicdo
dominante entre eles (hierarquia).

> Ninguém fala da hierarquia
da qual fazem parte.

> Muitas turmas e grupos de
pessoas ndo sdo acolhedores com
pessoas de fora, mas alguns sdo
mais receptivos do que outros.

~ A principio, a razdo pela qual duas ou
mais pessoas se unem contra outra é
porque isto lhes dd um sentimento de
unido. Por esta razdo costuma ser mais
fdcil conversar seriamente com uma
pessoa se vocés estiverem sozinhos.

- Se vocé disser algo que possa ser mal
interpretado em um contexto sexual,
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entdo provavelmente isto se tornard
uma piada e as pessoas rirdo de voceé.

Se vocé for vitima do humor de
alguém, muitas vezes isto pode
ser traduzido (em sua mente)
como uma critica construtiva, e
isto poderd entdo servir para a
construcdo da sua personalidade.

Se uma piada que fizerem de vocé ndo
for muito desagraddvel, pode ser uma
boa ideia apenas rir de si mesmo.

Se uma piada ou sarcasmo for
demasiadamente duro, vocé pode
perguntar “O que quer dizer com
isso?”, “Por que disse isso?” Ou

“Isto ndo foi nada agraddvel”. Vocé
deve usar a sua capacidade de
discernimento para escolher uma
resposta adequada para colocd-lo
diante de um questionamento, o que
pode ser uma defesa muito boa!

Se uma piada ou sarcasmo é
realmente ofensivo, aqui estd um
ultimo recurso que vocé pode
usar: calmamente falar que acha a
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brincadeira ofensiva e perguntar-lhe
se a intencdo foi ser ofensivo. Se a
outra pessoa disser “Ndo sabe aceitar
uma brincadeira?” ou o ignorar,
mantenha-se firme e o pergunte outra
vez se sabe o que isso significa.

~ As perguntas sdo geralmente
uma forma de defesa muito mais
poderosa do que as afirmagdes.

~ Lembre-se de que as pessoas que
provocam vocé injustamente e sem
motivo sdo geralmente pessoas
fracas que projetam em vocé
as suas proéprias fraquezas.

- Se vocé quiser se juntar a fazer
piadas sobre outra pessoa,

tenha em mente o seguinte:

- Tente ndo fazer piadas ofensivas,
mesmo que as outras pessoas o
facam, pois as pessoas que fazem
isto estdo geralmente erradas.

» Tente ndo dirigir seu humor a pessoas
mais perspicazes ou mais sarcdsticas do
que vocé, pois estas pessoas poderdo se
vingar e provavelmente o fardo melhor
do que vocé, fazendo vocé se sentir mal.
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E o equivalente verbal a buscar uma
briga com alguém maior do que vocé.

- Ainda, tente ndo dirigir seu humor para
pessoas mais quietas ou timidas do que
vocé. E o equivalente verbal de tentar
brigar com alguém menor do que vocé.

» Ndo faca piadas sobre as mdes ou
pais de qualquer pessoa, ao menos
que todos os outros o facam. Fazer
este tipo de piada em um momento
inoportuno pode fazer com que as pessoas
reajam de forma violenta com vocé.

- Tente ndo rir das suas préprias piadas.

-~ A comédia ndo é apenas um
confronto ludico, mas também
uma forma muito inteligente das
pessoas aceitarem os problemas da
sua vida sem ficarem deprimidas.
“E melhor rir do que chorar”.
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Problemas relacionados d
sexualidade e questdes
sobre sair d noite

- Entre os jovens hd muito mais
conversa e piadas sobre sexo
do que pessoas praticando.

~ As regras para homens e
mulheres sdo diferentes.

~ Se um homem possui muitas
namoradas ele pode ser chamado
de garanhdo. Isto é um elogio.

~ A maioria dos homens tende a ser
atraidos pelas mulheres bonitas,
companheiras e inteligentes, mas isto
pode variar de um homem para outro.

» Se uma mulher tem muitos namorados,
entdo ela pode ser chamada de
galinha, p*ta ou prostituta. Isto
é um insulto, por mais injusta
que esta regra possa parecer.
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- Quando alguém, por brincadeira, quiser
dirigir-se assim a alguma mulher, deve
assegurar-se de que isto soard como

uma piada e que o momento é oportuno.

Se ndo estd sequro sobre o momento
ser oportuno, entdo é melhor ndo dizer
nada. Em geral, ndo diga essas palavras.

» A maioria das mulheres se sente
atraidas por homens com boa
aparéncia, gentis, capazes de
interpretar os seus sinais e respeitar
seus limites (que sabem ver sua
linguagem corporal), educados,
limpos, honestos, que ndo facam
tanto esforco para impressionar,
adaptdveis, positivos, companheiros,
carismaticos, divertidos, com
personalidade em sua voz, ndo
muito brandos, mas também ndo
muito “machées” e que demonstrem
interesse pelos seus sentimentos.

- E muito raro encontrar um homem
com todas estas qualidades
juntas e a maioria das mulheres
ndo espera perfeicdo.
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~ Assim como as regras sdo diferentes
entre homens e mulheres, assim
elas também sdo entre LGBT+

v

Em geral, as mulheres sdo mais
vaidosas que os homens, assim
transmitem mais mensagens por
linguagem corporal. Usualmente
as mulheres transmitem muito do
que querem dizer por linguagem
corporal e esperam que os homens
as decifrem. Geralmente as mulheres
ficam frustradas ou perdem o
interesse quando os homens ndo
decifram os seus “sinais”. ¥

v

As mulheres preferem se comunicar

de forma indireta ou por meio de
perguntas. Por exemplo, quando uma
mulher pergunta “Vocé estd com fome?”
ela estd dizendo que ela estd com
fome. Quando uma mulher pergunta
“Vocé ndo acha isso muito caro?”

ela estd dizendo que ela acha caro.
Tente reparar nas intencdes ocultas
nas perguntas das mulheres. *

v

E importante conhecer as girias e
as diferentes regras se vocé quiser
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compreender o génio dos jovens. Vocé
ndo precisa usar essas palavras se ndo
quiser, e estd tudo bem. Vocé pode
procurd-las no Google, mas, para ter
certeza do significado, sempre confira
em dois ou trés sites diferentes.

~ Aproximar-se demais de alguém
pode trazer problemas ao menos
que tenha sido estabelecida
previamente uma estreita amizade
com esta pessoa. No entanto, pode
ser que vocé ndo queira colocar
barreiras entre vocé e as pessoas.

- Se vocé é um homem, pode permitir
que as outras pessoas se aproximem
e paquerem vocé. Mas se vocé ndo
tiver a mesma iniciativa, entdo
estd optando por uma posi¢do
que ndo gerard problemas, e isto
provavelmente é bom (ver limites).

- Estar com alguém sem respeito por
limites é perigoso para todas as
pessoas, mas se vocé é uma mulher
que namora homens, o risco tende a
ser maior por causa da diferenca de
forca fisica que costuma haver entre o
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casal. Entdo tome um cuidado extra ao
escolher com quem flertar, se a pessoa
levantar qualquer suspeita, afaste-se.

Quando vocé iniciar um contato fisico
com outra pessoa, tente desenvolver
um senso sobre o que é ou ndo
apropriado, ao contrdrio algumas
pessoas podem se tornar hostis com
vocé sem explicar exatamente o porqué.

Se vocé quer se aproximar de alguém,
mas ndo tem certeza de como fazer
o contato, pode ser uma boa ideia
imitar o contato que a pessoa faz.
Por exemplo, se a pessoa te toca

no ombro, vocé pode, mais tarde,
tocar no ombro dela de volta. ®

Se vocé se interessar por alguém,
ndo deixe que isso se espalhe
publicamente. As pessoas poderdo
comecar a fazer gozagcbes e suas
chances serdo arruinadas. Vocé pode
contar a um amigo em particular,

se achar que isso ird ajudd-lo.

Se vocé é virgem, ndo conte isso
a ninguém e evite conversas sobre
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assuntos relacionados, especialmente
se vocé for homem. O mundo estd
cheio de pessoas virgens, algumas
jd passaram dos trinta anos, e
muito poucos deles confessam

isto. Se vocé jd confessou isso a
alguém ndo se preocupe, apenas

ndo conte a mais ninguém.

- Se as pessoas brincarem com vocé
apenas porque vocé é virgem, ndo
deixe que isso o abale e ndo permita
que isto influa em vocé de forma que o
assunto se torne uma obsessdo, o que

somente lhe causard angustia e aflicdo.

- Também ndo se preocupe em fazer
isto apenas para dizer que vocé fez.
Além disso quando lhe perguntarem
“vocé jd fez?” é normalmente mais
admirdvel rir e responder com algo
como “O que te importa?”, “Isso é
pessoal” ou “Cuide da sua vida.” Isto
pode facilmente fazer com o outro
pense que vocé jd fez. Afinal, se alguém
dissesse isso a vocé, o que pensaria?

- Se vocé recentemente saiu ou fez
sexo com alguém, os seus amigos
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podem tentar persistentemente
descobrir o mdximo possivel sobre

a sua experiéncia. Isto pode ser
extremamente embaracoso. Nestas
situacdes, o melhor é ndo falar nada, e
esperar até que eles percam o interesse.
Uma alternativa é contar, como uma
piada, uma versdo absurdamente
exagerada do que aconteceu.

v

Alguns homens tentam aumentar
seus egos colecionando histérias de
sexo com tantas mulheres quanto for
possivel. Esses homens ndo entendem
que isso pode ser insultante ou
degradante para o ego feminino.

v

Sinceramente, muita gente
acha decepcionante a sua
primeira experiéncia sexual.

7.1 Sair a Noite
~ A melhor razdo para sair a noite em

bares ou casas noturnas é ter bons
momentos e conhecer pessoas.



- Suas saidas noturnas serdo
muito melhores se for junto com
seus amigos e ndo sozinho.

- Nestes locais as regras relativas
a linguagem corporal sdo
ainda mais importantes.

- Seja cuidadoso com os seus olhares
(a0 menos, naturalmente, que esteja
falando com a pessoa em questdo). Se
vocé olhar para alguém sequidamente
eles o notardo pelo canto dos olhos.
Isto poderd incomodd-los. Eles
poderiam entdo informar os seus
amigos, e tornarem-se secretamente
hostis para com vocé. Isto é
especialmente vdlido para homens que
olham fixamente para as mulheres.

~ Algumas pessoas podem ser muito
amdveis e educadas com vocé
cara a cara, mas muito mal-
intencionadas pelas costas. Se vocé
quer um verdadeiro indicio sobre
ela gostar de vocé ou ndo, utilize
as regras do contato visual.

78



- Se alguém lhe convidar para uma
festa, é melhor chegar pelo menos meia
hora mais tarde do hordrio previsto.

» Vocé deve tomar um banho e
escovar os dentes antes de sair.

- E bom que vocé ndo seja o primeiro
a ir dancar, mesmo que ndo veja
mal nenhum nisso. O que ndo
significa que vocé ndo pode tentar
convencer alguém a ser o primeiro.

- Se quando vocé estd em uma casa
noturna torna-se muito dificil
conversar com as pessods por causa
do volume da musica. Talvez vocé
seja do tipo de pessoa que fica
mais d vontade em um bar ou
em uma festa com os amigos.

- Se vocé gosta de beber dlcool porque
isto lhe deixa mais socidvel, uma
ou duas cervejas é provavelmente
suficiente. Nunca beba a ponto de
fazer espetdculos, pois as pessoas
podem perder o interesse ou
tentar tirar vantagens de vocé.
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~ A maioria das pessoas ndo pensa
que fumar é legal, portanto ndo
fume se for por causa disso.

- Se vocé for a uma festa privada

na casa de um amigo, pode ser

que haja pessoas utilizando

maconha. A maconha tem muitos

nomes diferentes como bagulho,
back, erva, marola, baseado,
marijuana e cannabis. A maconha

é utilizada para se fazer cigarros.

- Se quiser conhecer a experiéncia, tenha
em mente os riscos e saiba que vocé
pode se tornar menos socidvel quando
fumar. Além disso, as drogas podem
te afetar de uma forma distinta da
maioria das pessoas, pois a sua quimica
cerebral é ligeiramente diferente.

» Em alguns lugares, também sdo servidos
doces misturados com maconha.

Eles podem ser chamados de “doces
mdgicos”, “doces especiais” ou algum
outro nome que dé a entender que nao
sdo comuns, mas que ndo deixe 6bvio
que estdo misturados com erva. ¥

> Tenha muito cuidado onde e quando
falar sobre substancias ilegais,
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pois elas sdo ilegais e podem
lhe causar muitos problemas.

~ Nunca compre substdncias ilegais
nas ruas. Quase sempre as pessoas
tentardao engand-lo, levar vocé para
caminhos errados ou serdo violentas
se vocé tentar ser amigadvel.

7.2. Paquerar

» Se voce vai sair para um encontro
com alguém, entdo estes conselhos
podem ajudd-lo, mas é essencial
que leia primeiro os capitulos sobre
linguagem corporal (especialmente
os tépicos sobre limites, contato
visual e roupas), distor¢oes da
verdade, conversas, humor e conflitos
e humor relacionado com o sexo.
Na verdade, é melhor que jd tenha
lido tudo que foi escrito até aqui.

- E dito tradicionalmente que o papel
de iniciar a paquera é do homem, mas
nos tempos atuais, ndo é estranho
para a mulher ter um papel ativo.
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- Se quiser flertar com alguém, é
melhor no comeco apenas conversar
e ndo se aproximar demais.

v

Ndo tente decorar frases ou assuntos
para paquerar. Vai parecer artificial.
O segredo de paquerar é estabelecer
um envolvimento emocional

com a outra pessoa. Isso se faz
principalmente com a conversa. *

v

Limites convenientes podem
variar de uma pessoa para outra
(ver linguagem corporal).

v

E importante ndo parecer
muito ansioso.

v

Uma forma de saber se uma pessoa

em que vocé tem interesse permite que
vocé a beije é tocar delicadamente nos

seus cabelos enquanto conversa (por
vdrios sequndos). Se a pessoa deixar,
entdo significa que também gosta de

vocé. Se depois disso, vocé ficar calado

e aproximar o seu rosto do rosto da

pessoa cerca de 10 cm de distdncia e a
pessoa ndo recuar, vocé pode beijar. *
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Ndo exagere no perfume,
colonia ou logdo pés-barba.

Ndo paquere qualquer pessoa,
tenha certeza de que é alguém
de quem vocé goste.

Se um homem seduz uma mulher que
estd bébada, entdo aos olhos dos
outros ele estd se aproveitando dela.

Se vocé é um homem, ndo faca nenhum
comentdrio sobre o quanto vocé gosta
de uma garota, ndo importa o qudo
sutil possa ser. Apenas diminuird

as suas possibilidades. Em qualquer
caso, se fizer algum comentdrio deste
tipo, que seja de sincera admiragdo.

Se vocé é uma mulher e faz este
tipo de comentdrio a um homem,
eles podem pensar que vocé quer
oferecer a eles muito mais do que vocé
realmente quer e lhe causar problemas.

Se uma mulher quer dizer a um homem
que ndo quer sair com ele, ela pode
colocar discretamente as palavras
“meu namorado” na conversa. Mesmo
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que ela ndo tenha um namorado,
esta é considerada uma forma
educada de fazer com que o homem
saiba que ela ndo tem interesse.

Conversar com alguém na verdade ndo
é muito diferente de uma entrevista
informal. Ndo se esqueca de olhar para
o seu rosto por mais de dois tercos

do tempo (talvez mais), enquanto

ouve a outra pessoa falar, e sorria um
pouco. Se ela reage da mesma forma,
significa que também gosta de vocé.

Se vocé quer convidar alguém
para sair, faca isso informalmente
e sinceramente, e em um lugar
onde ninguém mais possa ouvir.

E importante que o convite seja
para algo que vocé e a outra pessoa
gostem de fazer. Assim, antes de
fazer um convite, pergunte a pessoa
0 que ela gosta de fazer. *

Quanto for convidar uma pessoa,
comece com alguma coisa mais
simples (quanto menos vocé pedir,
maior a chance de consequir). Se
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vocé acabou de conhecer alguém
pouco tempo, é melhor convidar essa
pessoa para um café do que para
um jantar sequido de cinema. *

Seja casual nos seus convites (um
convite que simplesmente para
divertir-se é muito mais apelativo
que um convite que pareca uma
questdo de vida ou morte). ¥

Se vocé receber um “ndo” ao seu
convite pode ser que a pessoa tenha
algo para essa data ou que ndo
goste da atividade. Se for o caso, a
pessoa vai explicar essa situacdo ou
vai sugerir outra data. Se a pessoa
der um ndo sem qualquer outra
explicacdo, é sempre util sugerir uma
sequnda data e atividade. Se mesmo
assim a resposta continuar a ser
um ndo simples, o melhor a fazer

é dizer algo como “Que pena que
ndo dé para nos encontrarmos”. *

Encontrar o momento oportuno
para dar o primeiro passo pode ser
muito dificil e pode ser que vocé
tenha que romper com algumas
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regras dadas anteriormente. Convidar
alguém para sair é de certa forma
apostar toda a sua autoestima e
conformar-se com a resposta. Mas

se negarem, isto ndo significa que
vocé foi estupido em convidar.

Lembre-se: ninguém é obrigado a
corresponder aos seus sentimentos da
mesma forma que vocé ndo é obrigado
a corresponder aos sentimentos de
ninguém. Se vocé receber um “ndo”,
tenha em mente que em outra situacdo
alguém pode receber um “ndo” seu
também, e isso ndo quer dizer que nem
vocé nem a outra pessoa sdo ruins. ¥

O tempo que transcorre desde a
primeira vez que encontra com
alguém e esta pessoa tornar-se sua
companheira pode ser uns poucos
minutos a dias, semanas, meses ou
até anos. Se transcorrerem apenas
alguns seqgundos, provavelmente hd
alguma coisa que ndo estd certa.

Vocé pode encontrar alguém com
que queira sair a qualguer momento,
isto é altamente imprevisivel.
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- Vocé pode passar uma noite, ou duas,
ou trés, com uma pessoa que vocé
realmente gosta, e sobre quem tem
ilusées, apenas para descobrir que ela
o desaponta. Isto pode acontecer com
qualquer pessoa e é mais dificil de
suportar quando se é inexperiente.

» Muitas pessoas vdo sair umas
com as outras em segredo ou ficar
muito tempo flertando, mas nunca
admitirdo que saem juntos. Geralmente,
essa é uma relacdo aberta.

- Seja sempre responsdvel e lembre-
se da importdncia do sexo seguro.

- Todos os métodos de prevencdo de
gravidez e infecgoes sexualmente
transmissiveis tem alguma chance de
falha. Vocé deve levar em cuidadosa
consideracdo se é capaz de lidar
com possiveis consequéncias de
decidir ter relacdes sexuais. ¥

7.3. Convites

» E considerado falta de educacdo
aparecer na casa de alguém sem que
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vocé tenha sido convidado, exceto

se houverem lhe dito “venha quando
quiser”, o que pode significar uma vez
por més ou praticamente todos os
dias, dependendo de muitas coisas.

Por outro lado, ds vezes é dificil saber
se as pessoas lhe convidaram ou ndo.

E mais sequro telefonar antes de
aparecer na casa de alguém.

Em alguns ambientes, por exemplo,
republicas estudantis, as regras
podem ser ligeiramente diferentes,
pois as pessoas costumam entrar
e sair a todo o momento, mas
ainda assim seja cuidadoso.

Se vocé receber um convite para
uma festa, ndo significa que vocé
tem que ir mesmo que ndo queira.

Se vocé for entrar de penetra
numa festa com muitas pessoas
e ndo chamar a atencdo,
ninguém ird perceber.
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~ A principio é dificil perceber qual o
momento certo para ir embora de
uma casa em que vocé estd como
convidado. Se eles comecarem a
dizer que estdo cansados, esta
pode ser uma maneira gentil de
dizerem que gostariam que vocé
vd. Se estiverem sorrindo, fazendo
contato visual e mostrando interesse
na conversa, é mais provdvel
que queiram que vocé fique.

v

Aqui no Brasil é comum despedir-

se vdrias vezes e entdo continuar
conversando sem realmente ir
embora. Se vocé ndo tiver nenhum
compromisso posterior e a conversa
estd realmente boa, ndo hd problema
em ficar mais um pouco mesmo

que jd tenha se despedido. ¥

7.4. Sequranca pessoal

- E melhor para qualquer homem ou
mulher evitar passar por alguma rua
deserta ou mal iluminada, mas aqui hd
alguns conselhos para vocé se proteger:



> Nunca carregue sua carteira
ou celular a vista.

~ Olhe ao redor de vez em quando.
~ Nao olhe para baixo, mas para frente.

-~ No transporte publico ou em lugares
com mais pessoas, pode ser uma boa
ideia deixar sua mochila virada para
frente. Isso ajuda a evitar furtos. ¥

~ Aparente que sabe aonde vai
e ndo demonstre medo.

» Se vocé ndo tiver tanta certeza assim,
pode marcar um ponto adiante,
como um poste ou uma esquina
como “objetivo” até se encontrar. ¥

- Sequindo estas regras vocé parecerd
menos vulnerdvel e provavelmente mais
capaz de se defender. Algumas pessoas
dizem que ter aulas de artes marciais
gjuda a se sentir mais confiante.

- Se alguém o ameacar e correr
atrds de vocé, comece a correr.
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Se for muito tarde ou ndo consegue
correr, deixe que eles levem a
sua carteira e celular se pedirem.

E um preco pequeno a pagar
pela sua sequranca pessoal.

Se levarem a sua carteira, cancele
imediatamente todos os seus cartdes
de crédito o mais breve possivel,
registre um boletim de ocorréncia
numa delegacia de policia e arrume
novos. Mantenha cépia de todos os
documentos e cartdes de crédito em
sua casa. Isso vai ajudar a cancelar os

cartdes e a solicitar novos documentos.

Na caixa do seu celular ha um cédigo
chamado IMEI Se vocé perder seu
celular, esse é o nimero utilizado
para bloquear o aparelho, o que
deve ser feito o mais rdpido possivel,
principalmente se vocé tiver redes
sociais e aplicativos de banco no
smartphone. Vocé também pode
ligar para “#06# no seu aparelho
para consultar o nimero, mas
lembre-se de anotd-lo em algum
lugar seguro em sua casa. ¥
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Nunca tente barganhar ou falar
racionalmente com um assaltante.

Se vocé suspeitar de alguém,

deixe o perceber que vocé notou a
presenca dele. Bandidos preferem
pegar as vitimas de surpresa.
Entretanto, se vocé jd foi abordado,
ndo faca contato visual. Isso

pode parecer uma ameaga. ¥

Finalmente, sempre telefone sua

mde ou pai para avisd-los que

voceé resolveu passar a noite fora

na casa de alguém, ou eles se
preocupardo tanto que provavelmente
chamardo a policia para buscd-lo.

7.5. Estupro

>

>

No infeliz caso de vocé ser vitima
de violéncia sexual, é uma boa
ideia gritar o mais alto que

vocé puder antes que o violador
faca com que vocé se cale.

Se vocé gritar “socorro”, algumas
pessoas podem ter medo e ndo
acudir. Alguns especialistas
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recomendam gritar “fogo”, porque é
mais fdcil das pessoas correrem para
verificar e chamar a emergéncia. ¥

v

A policia aconselha as mulheres
a levar alarmes ou spray de
pimenta como precaucdo.

v

A maioria das vitimas de estupro
conhece os seus agressores. E
mais, a maior parte dos estupros
ndo acontece nas ruas.

v

Se isto aconteceu com vocé, saiba
que ndo foi d unica pessoa a sofrer
com isso e que vocé ndo tem culpa
disto e se vocé contar isto ds pessoas
certas elas acreditardo em vocé.

- Se um simples “ndo” ndo é
suficiente, entdo o que seria?
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Encontrando amigos verdadeiros

~ A principio é dificil ver a diferenca entre
um verdadeiro amigo e um falso amigo,
mas para os autistas isto pode ser
muito mais dificil. Esta é uma lista feita
para ajudd-lo a perceber as diferencas:

Caracteristicas dos amigos verdadeiros:
» O tratam da mesma forma

que aos outros amigos.

- Fazem vocé se sentir bem, tanto
a curto como em longo prazo.

- Se o0 elogiam fazem de forma
auténtica e sincera

- O tratam como um igual.

Como tratar um amigo verdadeiro?

- Corresponda eles com a mesma
atencdo e os escute.

- Aceite qualquer elogio que lhe derem
com um simples “obrigado” para ndo
fazer eles se sentirem idiotas por terem
te elogiado. Tente demonstrar que
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vocé gosta deles através das regras de
contato visual (ver linguagem corporal).

Caracteristicas dos amigos falsos:

- O tratam de forma diferente
em relacdo aos outros.

- Podem fazer sentir-se bem em curto
prazo e logo em sequida o esquecer.

- Podem lhe fazer muitos elogios
que ndo sdo verdadeiros.

> Podem pedir coisas estranhas. Muitos
ameacam deixar a amizade se vocé
ndo fizer o que eles querem.

Como tratar um amigo falso?

- Evite-os e ndo se sinta culpado
de xingd-los se disserem algo
que é obviamente injusto.

- Podem ser o tipo de pessoa que
sente prazer em ferir as pessoas
mais vulnerdveis do que elas por
se sentirem fracos e insuficientes
por dentro. Lembre-se disso!

Caracteristicas dos inimigos:

- Podem te ignorar a maior
parte do tempo.
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- Fazem vocé se sentir como se ndo
fosse bem-vindo e podem revelar
problemas seus para os outros.

» Podem dar qualquer tipo de tratamento.
Podem ser sarcdsticos, tentar te diminuir
ou nem sequer falar com vocé.

» O tratam, a principio, como se fosse uma
pessoa menos importante para eles.

Como tratar inimigos?

- Vocé pode ter feito alguma coisa
que os aborreceu ou eles sentem
falta de algum conhecimento ou
habilidade que vocé tem. Se for
inveja, eles nunca irdo admitir.

- Se ocasionalmente vocés se encontrarem
d s6s, eles podem mudar e ficarem
tranquilos e timidos para com vocé.
Entdo vocé pode ser capaz de lhe fazer
perguntas delicadas, como por que
vocé é tratado de forma diferente em
relacdo aos outros. Se eles lhe disserem
uma razdo suficientemente convincente,
pode ser um bom momento para
pedir desculpas por ter o incomodado
de alguma forma e dizer que vai
tentar ndo repetir isto no futuro.
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Vocé pode encontrar pessoas que ndo
se encaixam em nenhum lugar desta
tabela, neste caso vocé deve utilizar

a sua capacidade de discernimento.

- Ndo tenha a ilusdo de que todas
as pessoas que vocé conhece se
interessam ou se importam com voce,
porque ndo é verdade. Pessoas que
realmente se importam com vocé
geralmente serdo da categoria de

verdadeiros amigos ou serdo familiares.

» Nunca subestime o valor de
um verdadeiro amigo.
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Mantendo uma boa imagem

Toda vez que frequentamos um
ambiente novo, onde ninguém
nos conhece ainda, para comegar
a criar uma reputacdo intacta, é
preciso ter uma boa imagem.

As pessoas sujam a sua imagem em
grande parte pelo descumprimento
das regras sociais ndo escritas.

Se vocé utilizar regularmente o que
leu neste livro, isto deve ser suficiente
para manter uma imagem bastante
limpa, mas ndo espere manté-la
melhor do que a de todo mundo.

Todo mundo tenta manter uma nota
mental sobre o estado da imagem
das outras pessoas que fazem parte
do seu circulo social mais préximo.
Isso inclui coisas que tenham dito,
coisas que tenham feito, coisas

que podem e ndo podem fazer e
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forma como se comportam em
geral (a impressdo que deixam).

- Na maioria das vezes, as pessoas
fardo piadas com vocé se
baseando em sua imagem.

- Se sua imagem estd suja, ndo se
desespere, a principio é um processo
reversivel. Se vocé for paciente,
deixando de fazer as coisas erradas,
ela deve melhorar lentamente.

Tente ndo contar aos outros muita
coisa sobre vocé mesmo ou sobre
suas fraquezas, a0 menos que
vocé os conheca muito bem, pois
conhecimento é poder. Isto ndo
significa que vocé deva se reprimir
(ver capitulo “preocupacdes”).

v

v

Se desejar, vocé pode saber
como estd a imagem dos outros
mantendo os ouvidos atentos.

v

Algumas pessoas gostam de destacar.
As pessoas que se destacam, mas
ndo cumprem as regras sociais

ndo escritas, podem facilmente
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se tornarem em um alvo ideal de
piadas e desdém dos outros.

v

Fazer um espetdculo consigo mesmo
é geralmente fazer coisas em publico

que o facam parecer diferente de todos

os outros (sendo que o estranho é
excluido, claro). Esse é também um
caminho fdcil para se tornar um
alvo, mas se vocé é autista pode ser
dificil saber o que isso significa.

v

As pessoas que sdo capazes de se
destacar e ao mesmo tempo serem
populares, costuma-se dizer que tém
carisma. Este é um dom que algumas
pessoas possuem e que implica em
ter uma compreensdo muito exata
do que ocorre ao seu redor.

v

Popularmente costuma-se crer que sé
se pode ter carisma quem jd nascer
com ele, mas isso ndo se aplica a
quem tem Sindrome de Asperger.

- Normalmente é melhor se destacar
pelo interior do que pelo exterior.
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Abrindo o jogo: contando sobre
seu autismo

- Em certos grupos de pessoas vocé pode
querer dizer a todos que vocé é autista.
Esta é uma decisdo apenas sua.

- Poderia, sem problemas, desejar dizer
isto a apenas uma pessoa do grupo
(preferencialmente um amigo mais
proximo). Neste caso, se quiser manter
este segredo, deixe isso claro, ou entdo
a mensagem poderd se espalhar e serd
muito dificil saber quem sabe ou ndo.

- Isto pode ser muito dificil se é a
primeira vez que o faz em sua vida,
mas, & medida que as pessoas que
forem sabendo, podem se tornar menos
hostis e muito mais tolerantes.

~ Por outro lado, vocé poderad ter de
contar que é autista tantas vezes e
com tantas pessoas diferentes que
pode ficar cansado e farto de fazé-lo.
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~ Vocé pode ir descobrindo maneiras mais
efetivas de contar que vocé é autista a
medida que for fazendo isso mais vezes.
As pessoas boas e maduras podem atrair
a sua atenc¢do para algo construtivo.

- Contar que vocé é autista pode
fazer com que algumas pessoas se
interessem muito por vocé e pode
te dar muito sobre o que falar.

- Se a mensagem de que vocé é autista
chega a alguém que o tem tratado
particularmente mal, pode fazer
com que ele se sinta culpado e faca
algo bom, porém nem sempre.

~ A pior reacdo que vocé pode obter é
quando algumas pessoas passam a
ser mais hostis quando descobrirem
que vocé é autista. Geralmente sdo
pessoas que jd ndo gostavam muito
de vocé ou que tem pouco ou nenhum
conhecimento sobre o autismo.

- Pode ser dificil lidar com pessoas que
ndo acreditam quando vocé diz que
é autista. Possuir um entendimento
detalhado do problema pode ser

102



v

v

v

util para desfazer os mitos (por
exemplo: quando as pessoas dizem
que vocé ndo pode ser autista
porque faz muito contato visual, ou
mesmo porque vocé pode falar).

A maioria das pessoas nem sequer
sabe sobre o autismo de nivel leve (ou
Sindrome de Asperger). Pode ser uma
boa ideia ndo insistir no assunto da
primeira vez, caso encontre alguma
resisténcia. Depois de um tempo,
haverd uma nova brecha na conversa
e vocé poderd retomar o assunto

com mais calma. Pode ser necessdrio
repetir esse processo vdrias vezes. ¥

Entre criancas e adolescentes pode
ser uma boa ideia ndo contar que
vocé é autista, pelo menos até que
eles o conhecam muito bem.

No mundo do autismo hd uma
enorme demanda por pessoas

que possam expressar para

pais, professores e profissionais
exatamente como é ser autista, por
sua propria experiéncia. Algumas
vezes, ha até uma remuneracdo.
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Escolarizacdo

- Talvez vocé tenha professores que ndo
te deixam progredir porque acham que
vocé ndo é inteligente o suficiente fazer
as provas. Se vocé estd totalmente
seguro de que é capaz, isto pode
ser extremamente frustrante. Tente
conseguir o apoio de um professor que
tenha uma boa avaliacdo de vocé.

v

Se vocé estiver tendo um desempenho
ruim em redacdo e ndo souber o
porqué disso, talvez seja porque vocé
estd escrevendo sobre situacées muito
estranhas ou irreais, e neste caso

a leitura deste livro poderd ajudd-

lo. Lembre-se: redacdo é mais sobre
sentimentos do que sobre palavras.

v

As questdes de prova ndo sdo

realmente sobre o que vocé pensa,
mas apenas uma forma de mostrar
que vocé entendeu (ou pelo menos
decorou) o que o professor disse. ¥
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- Na maioria das vezes, vocé ndo deve
dizer a sua opinido, apenas escreva
de outra forma aquilo que foi dito
em sala de aula (mesmo que vocé
realmente ndo concorde ou ndo
entenda bem esse assunto). ¥

v

Escute qualquer instrucdo ou conselho
que receber de seu professor, mesmo
que inicialmente eles parecam

pouco importantes para vocé. Ele o
ajudard e serd simpdtico desde que
vocé deixe claro que aceita escutd-

lo, confirmando que entendeu o

que foi dito balancando a cabeca
afirmativamente e dizendo “certo”.

v

Quando as pessoas estiverem lhe
explicando coisas interessantes ou
vocé estiver em uma aula, é muito
importante que vocé demonstre
através do olhar este interesse, ou
poderdo entender que vocé estd
entediado. Lembre-se de que as pessoas
observam as expressdes no rosto

de seus ouvintes enquanto falam.

- Dé atencdo especial aos seus
boletins, pois geralmente eles
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possuem uma grande quantidade
de criticas construtivas.

Um dos problemas que vocé geralmente
deve enfrentar em aulas ou palestras
é a concentracdo. Ninguém é capaz
de se concentrar 100% durante

todo o tempo, e para tomar notas
curtas d mdo é esperado que vocé
tenha que olhar para baixo.

Se um palestrante ou professor fizer
uma pergunta e ninguém levantar a
mdo, isso muitas vezes significa que
as pessoas ndo querem participar e
ndo que elas ndo sabem a resposta.

As vezes é um pouco dificil fazer
a distingcdo entre a informagdo
que voceé precisa e a que ndo
precisa guardar na memdria.

Se vocé tentar demonstrar uma

grande quantidade de conhecimento
profundo sobre assuntos académicos
como forma de obter reconhecimento

publico, vocé estard indo pelo caminho
errado, por mais inteligentes que sejam
as pessoas com quem vocé fala.
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~ Lembre-se que as a maiorias das
pessoas costumam exagerar ao falar
sobre o tanto de trabalho que fazem.

v

Tente ndo se comparar
demasiadamente com outras pessoas.

v

Talvez vocé fique extremamente
preocupado com seus exames e provas,
mas ndo se esqueca de que vocé pode
ter uma vida plena e feliz mesmo sem
grandes qualificacdes em tudo, assim
como a maioria das pessoas tém.

v

E possivel que vocé ache mais fdcil
aprender matemdtica, ciéncias, idiomas
estrangeiros e informdtica do que
aprender portugués ou histéria, ao
contrdrio da maioria das pessoas,

que acham estes ultimos mais fdceis.

v

Cuide para escolher cursos que
levem a trabalhos que ndo envolvam
uma grande socializagdo ou longas
conversas com as pessoas. Areas
como computadores, investigacoes
ou farmacologia sdo mais fdceis sob
este ponto de vista do que vendas,
gestdo, ensino ou trabalho social.
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~ Lembre-se de que existe uma série de
regras e convencdes sobre trabalhos
académicos e apresentacdes. Estar
de acordo com estas regras e sequir
um plano de estudo pode ser muito
importante para a sua nota final.

~ Aqui no Brasil a regra de formatacdo
padrdo para trabalhos académicos
é a ABNT. Vocé ndo precisa
sequir milimetricamente todas as
orientacées em todos os trabalhos,
mas é bom que vocé se acostume
0 quanto antes a apresentar seus
trabalhos dentro dessa regra para
quando realmente precisar. ¥

» Um dos sintomas do autismo é vocé
se sentir inseguro se a sua rotina
didria ou semanal for alterada. Vocé
deve ser capaz de organizar o seu
tempo de forma a ter o suficiente
para seu estudo e para dedicar a
outras coisas, como ver televisdo,
filmes, escutar musica ou sair. Desta
forma, se alguém o convidar para
sair, tente ndo pensar sobre o seu
trabalho e ser flexivel, porque vocé
terd tempo suficiente para ele depois.
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Vivendo longe de casa

Vocé pode decidir viver longe de casa
por inumeras razoes, seja para ser
independente ou estudar em uma
universidade distante ou até mesmo
morar em uma republica por uma ou
duas semanas para conhecer pessoas.

Vocé vai comegcar com uma
boa imagem, para manté-
la assim, veja o capitulo 7.

Pode ser que vocé tenha que ser
bastante flexivel em sua rotina se
quiser ter a oportunidade de sair.
Além disso, pode ter que esperar um
bom tempo para poder usar a cozinha
quando hd muita gente ou ter que
chegar a um acordo sobre o que vocés
vdo assistir na televisdo se vocé

tem preferéncia por um programa e
seus colegas querem assistir outros
(Qquando sé hd uma televisdo).
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Sua rotina pode ficar complicada e
dificil de lidar se vocé estd fazendo

um curso ou trabalho estressante.

Neste caso, pode ser de grande

utilidade planejar toda a semana
antecipadamente, o que pode lhe tomar
uns 20 minutos de domingo a noite, mas
economizard mais tempo em longo prazo.

Iqualmente importante é ter tudo o
que necessita organizado previamente
na noite anterior, de forma que ndo
precise ficar correndo freneticamente
tentando se organizar pela manha

e ter que sair com pressa.

Sempre bata na porta antes de
entrar no quarto, na sala ou
escritério de outra pessoa, ou
provavelmente ndo serd bem recebido.

Sempre avise os seus companheiros
de casa quando for ficar mais de 24
horas fora, ou eles se preocupardo,
mesmo que eles ndo sejam do tipo
mais agraddvel de conviver. Se por
alguma razdo ndo puder fazer isto
com antecedéncia, avise pelo celular.
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- E esperado que vocé ajude a limpar a
casa e lavar as coisas. E um esforco do
grupo para manter a casa arrumada
e limpa e se supde que deve ser feito
em partes iguais entre todos. Isso é
conhecido como “Fazer a sua parte”.

- Algumas pessoas ndo se preocupam
com bagunca, desde que esteja tudo
limpo, porém outras pessoas ndao
gostam de bagunca e pensam que
cada um deve fazer sua parte e
arrumar as coisas regularmente. Se
tiver sorte, viverd com pessoas que
terdo a mesma preferéncia que voceé.
Além disso, é mais provdvel as pessoas
que ndo gostam de desordem facam
comentdrios se notarem que vocé ndo
toma banho com frequéncia suficiente.

- Pode ser que vocé tenha muitas
formas de cozinhar diferentes dos
demais. Para muitas pessoas isto é
aceitdvel desde que vocé ndo deixe
uma sujeira desnecessdria para trds
e se vocé arrumar a mesa, algumas
pessoas podem fazer comentdrios e
pedir que vocé faca coisas da mesma
forma que eles fazem. E sua escolha

m



v

v

v

decidir se faz as coisas de seu modo
ou como eles pedem, mas em qualquer
caso, reflita sobre ambas as opg¢des.

Se fizer notas mentais sobre a forma
com que outras pessoas cozinham,
esfregam, lavam sua roupa, limpam a
casa ou fazem as compras, vocé serd
capaz de aprender mais rapidamente
formas mais eficientes de fazer estas
coisas por conta propria. Vocé pode
descobrir atalhos que o ajudem a
ndo ter que fazer trabalho-extra.

Se tiver um pouco de tempo livre,
pode ir ao supermercado, comprar
os ingredientes de que necessitar
e cozinhar uma comida realmente
boa. Se tiver uma receita ou a

embalagem vier com um conjunto
de instrucoes, tente sequi-los.

E mais barato planejar com
antecedéncia os ingredientes de
que voceé vai necessitar e comprd-
los junto com as outras compras
no supermercado ao invés de
comprd-los na venda da esquina.
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- As pessoas ndo autistas sdo muito boas
em lembrar que pratos, copos, panelas e
armdrios pertencem a cada um. Coisas
como estas lhes permitem fazer uma
investigacdo e perceber as coisas.

v

Se seus companheiros de casa usam
maconha ou outras substdncias
ilegais, ndo diga uma palavra

sobre isso fora de casa (ver saidas
noturnas para mais informacdo).

v

Sequir as regras do capitulo sobre
linguagem corporal pode tornar vocé
uma pessoa mais fdcil de conviver.
Lembre-se ainda de que pode haver uma

hierarquia na casa, de que todos sabem,

mas sobre a qual ninguém fala nunca.

v

Vocé poderd viver em uma casa em
que todos sdo desagraddveis com
vocé. Neste caso pode ser uma boa
ideia mudar de casa, tentando de
NOvVo Com novas pessoas e com

a imagem novamente limpa.

v

Se puder, leia o contrato e leve-o para
uma andlise profissional antes de
assind-lo, quando for mudar de lugar.
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121 Fazendo ligag¢ées

- Responda sempre por telefone com
uma voz educada, clara e relaxada.

v

Quando falar por telefone, pode

ser de grande alivio saber que a
linguagem corporal e o contato visual
deixam de ser importantes, mas o
tom de voz e a clareza de linguagem
se tornam mais importantes.

v

Se alguém quer falar com outra pessoa
pergunte educadamente “quem deseja?”
para que ela diga seu nome e entdo
diga “Sim, vou ver se ele estd”. Isto
dard a outra pessoa a oportunidade
de lhe perguntar “quem é?” e talvez
dizer “diga que ndo estou” se for
alguém com que ela ndo queira falar.

v

Ndo diga seu nome se a outra
pessoa ndo tiver dito quem ela é
e com quem ela deseja falar.

v

Se a pessoa ndo estd em casa, vocé
pode perguntar se ela quer deixar
algum recado. Neste caso vocé pode
ndo se lembrar de comunica-lo,
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por isso deve fazer uma nota e
deixd-la perto do telefone.

v

Evite telefonar ou mandar mensagens
para as pessoas de manha cedinho,

tarde da noite ou proximo do hordrio
de almoco. Isto pode exigir paciéncia.

v

Se desejar telefonar a alguém que
tiver conhecido em uma saida noturna
e que vocé gostou, é melhor ndo
telefonar logo depois de terem se
encontrado, espere um dia pelo menos.

v

Vocé pode tentar minimizar o
estresse de fazer uma ligacdo
enviando uma mensagem pelo
Whatsapp. Entretanto, caso seja
urgente e a pessoa ndo visualize
logo, ainda serd preciso ligar. ¥

12.2. Convidados

» Quando convidar um amigo para
sua casa ou quando visitar alguém,
ou ainda se estiver morando
com algum colega, hd algumas
coisas que vocé precisa saber:
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Normalmente é responsabilidade
do anfitrido oferecer uma bebida
ao convidado. O convidado ndo

deveria ter que perguntar.

As vezes pode ser que vocé tenha
que fazer algum esforco para que o
convidado se sinta confortdvel.

Tente evitar situacdes em que

as outras pessoas se sintam
normalmente “encurraladas’, fisica
ou verbalmente. Para isto basta
que vocé as conheca bem.

Evite situacdes em que tenha que deixar
um amigo ou convidado sozinho.

Dizer a uma pessoa que ela tem que

ir embora é um processo delicado e ds
vezes pode ser dificil para vocé perceber
isso, pois as pessoas costumam usar
insinuacodes e indiretas. Se vocé ndo
captar a mensagem rapidamente,

pode haver uma certa tensdo. Uma
gargalhada e um sorriso podem deixar
a despedida muito mais tranquila.
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Entrevistas e empregos

- Em uma entrevista a linguagem
corporal é muito importante e vocé
deve se apresentar relaxado e sequro
de si mesmo. Sente-se com os bracos
ao seu lado ou no seu colo e uma
boa postura, mesmo que isso seja um
esforco para vocé. Esperam que vocé
fale claramente e profissionalmente.

» As primeiras impressoes sdo
extremamente importantes.

- Prepare tantas respostas para possiveis
perguntas quanto puder, mas ndo
ensaie ou redija muito, sendo serd
muito rigido em suas respostas.

E bom obter ajuda nesta fase.

- Saiba quais sdo os seus proprios
talentos e habilidades.

~ O entrevistador deixard alguns
indicios no final da entrevista
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(utilizando principalmente a
linguagem corporal) para comunicar
se é provdvel ou improvdvel que
vocé consiga o emprego.

» Hd cursos que ensinam as técnicas
a serem usadas nas entrevistas.

- No ambiente de trabalho se aplicam
as mesmas regras que nos outros
lugares, com a diferenca de que no
local de trabalho o que estd em
jogo é o seu emprego. Isso significa
que é muito importante manter
uma boa imagem ou vocé pode se
tornar um bode expiatério, o que
é uma grande ameaca para o seu
emprego (ver distorces da verdade).

- Em caso de duvida, fique quieto e
tranquilo. Frequentemente, isto é
visto como uma boa qualidade.

- Goste ou ndo, alguns empregos
serdo mais convenientes que outros
para pessoas autistas. Leve suas
dificuldades em conta antes de
escolher um curso ou submeter seu
curriculo. Pesquise com muito cuidado
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se essa vaga ndo serd danosa para
a sua saude mental e ndo se deixe
levar por pressoes de pessoas que ndo
conhecem bem suas peculiaridades.

No trabalho, todo mundo estd
submetido a uma grande pressdo para
manter o emprego. Isto significa ser
organizado e metédico todo o tempo
para evitar situacoes confusas. Uma
boa comunica¢cdo é muito importante.

Por mais triste que pareca, podem
ocorrer situacédes dificeis em seu local
de trabalho em que vocé pode sentir
grande compaixdo por alguém que
estd a ponto de perder seu emprego
injustamente. Porém, defendé-lo pode
por em risco o seu proprio emprego.
Se desejar defender alguém diante

de um superior, pergunte-se primeiro
se vale a pena correr este risco.

Deve-se estar atento com pessoas
autoritdrias. Estas sdo pessoas
que tendem a sequir ao pé da
letra o0 manual de instrucées,
muito respeitosos com os chefes,
“mandées” com os subordinados
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e é muito dificil ser razodvel com
essas pessoas. O que realmente vocé
precisa ter em consideracdo é que
este tipo de gente pode ser muito
mais espertas do que parecem.

- Se vocé estd pesquisando, pode
encontrar uma situacdo onde deve
patentear, registrar a propriedade
intelectual ou ter alguma prova de
propriedade sobre alguma parte do
trabalho que vocé tem produzido.
O procedimento mais sensato é
fazer uma cépia, colocar em um
envelope e enviar por correio d sua
chefia. Ndo abra o envelope quando
ele chegar a vocé, mas guarde-o
fechado em um lugar seguro.

» Outra forma de criar uma forma
de criar uma prova de autoria é
enviando e-mail para si mesmo ou

para alguém de extrema confianca. ¥

- Existem trés tipos de pessoas mais
comuns na vida: os submissos,
0s assertivos e 0s agressivos.
Tente ser do tipo assertivo.
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Submissos

- Olha para baixo.

» Mantém seus punhos fechados

(um sinal de fechamento).

- Falam baixo.

- Ddo passos para trds quando conversam
com eles. Tém um aperto de mao fraco.

- E colocado para baixo pelos outros
facilmente. Frequentemente estd
irritado consigo mesmo por permitir
que outras pessoas se aproveitem

dele. Sdo timidos e retraidos quando
estdo com outras pessoas.

- Ndo aceita cumprimentos.

Desculpa-se frequentemente.

Assertivos

» Mantém uma postura ereta e relaxada.

- Durante a conversa mantém um contato
visual por mais de dois tercos do tempo,
olhando para o rosto em conjunto.

- Possui um aperto de mdo firme, mas
ndo muito forte. E capaz de dizer ndo
quando achar necessdrio. Pode expressar
os seus verdadeiros sentimentos. Estd
interessado na opinido de outras
pessoas tanto quanto na sua propria.
Tenta tratar todos da mesma forma.
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Agressivos

» Mantém uma postura ereta,
mas muito rigida.

» Mantém os bracos cruzados .

Gritam e apontam com o dedo.

- Batem na mesa. Mantém contato visual
durante todo o tempo em que estd
falando (olhando fixamente para os
olhos). Costuma preferir falar a ouvir.

- Gosta de dizer aos outros o
que eles devem fazer. Acredita
que sempre tem razdo.

- Gosta de chamar as outras pessoas
de intteis. Tende a se tornar uma
pessoa muito solitdria, pois as pessoas
entendem que é necessdrio muito
cuidado para se aproximar dela.
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Dirigir

Dirigir é uma habilidade complicada
de ser adquirida. O qudo rdpido vocé
aprende a dirigir ndo possui relacdo
com a sua inteligéncia ou com outras
coisas. Pessoas realmente lerdas sdao
capazes de aprender a dirigir em
cinco licdes e pessoas inteligentes
podem precisar de cinquenta.

Eu mesmo passei por um verdadeiro
inferno para aprender a dirigir. O
mais dificil para mim foi aprender
a antecipar e prever acoes. Além

do mais, um dos instrutores que
tive era muito autoritario.

Se puder, encontre um instrutor
sensivel. Alguns podem ser arrogantes,
atrevidos, impulsivos e impacientes.

Como eu jd salientei, tente ndo se
comparar com outras pessoas. Elas
podem exagerar sobre o numero de
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aulas de que necessitaram e podem
estar mentindo quando disserem que
passaram no exame de primeira.

~ Um progresso lento também
€ um progresso.

- Se vocé jd aprendeu a dirigir, mas ndo
consegue colocar em prdtica por medo,
existem aulas de direcdo especialmente
voltadas para habilitados. Pesquise se
ja existe o servico na sua cidade. ¥
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Vigjando ao exterior

Se vocé viajar ao exterior, por qualquer
motivo, poderd encontrar situacées em
que tenha que se adaptar a um estilo
de vida muito diferente. Isto pode ser
muito agraddvel, mas também pode
ser muito dificil e incomodo para

vocé (devido ao choque cultural).

Sempre que voceé estiver em um
pais diferente, preste muita atencdo
ao atravessar a rua, porgue em
muitos paises hd muitos condutores
imprudentes, bébados, andando em
excesso de velocidade, contando
por atalhos, gritando com os outros
condutores e muito presuncosos.

Se vocé estd viagjando por conta
propria, seja cuidadoso ao escolher os
seus destinos. Descubra as razdes pelas
quais a maioria das pessoas vao até
ld e ndo se apresse em sua decisdo.
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Se vocé decidir viagjar em uma
excursdo, lembre-se de que terd
que viajar e viver com 0 mesmo
grupo de pessoas quase 24 horas
por dia e que as regras do capitulo
“Vivendo longe de casa” podem ter
o dobro de dificuldade para serem
aplicadas. Além disso, vocé pode
acabar vivendo de uma forma que
lhe é desconfortdvel e incomoda.

Se vocé ndo for recebido pelo grupo
como vocé gostaria, vocé pode optar
por abandond-lo e falar com as pessoas
do pais que vocé estd visitando, que
poderdo recebé-lo de bracos abertos

e tratd-lo como héspede de honra em
sua casa, onde o ritmo de vida pode
ser muito mais pausado e tranquilo

do que o que vocé estd acostumado.

As pessoas desse pais também
podem te receber mal ou te
enganar e vocé pode acabar em
apuros, entdo pondere muito bem
a decisdo de deixar o grupo. ¥

Se acabar como héspede na casa de
alguém com toda a sua bagagem e
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posses, assegure-se de escrever o seu
endereco e/ou seu numero de telefone
o mais cedo possivel, preferencialmente
em segredo, de forma que se vocé

se perder (por exemplo, na cidade)

ndo figue sem contato com elas.

- Tome cuidado e desconfie sempre de
pessoas amigdveis demais. Lembre-se
que quem tem Sindrome de Asperger
pode confiar demais nas pessoas,
principalmente por ndo acharem que
isso pode vir a ser um problema.

- Por outro lado, em alguns paises as
pessoas tendem a serem mais frias
com vocé do que os que estdo no
Brasil e pode ser muito incomodo
falar com elas. Pode também haver
muitas tensoes, preconceito e
racismo nestes lugares, de forma
que se voceé tiver uma religido
diferente, por exemplo, é melhor que
guarde essa informagdo para si.

- Em lugares mais pobres as coisas
ndo costumam ocorrer de forma
tdo suave e descomplicada quanto
em lugares mais ricos, e vocé pode
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acabar vivendo uma experiéncia mais
arriscada. Mesmo que as pessoas

em lugares mais pobres sejam muito
amigdveis, podem por vezes tornarem-
se muito desagraddveis se provocadas
ou ofendidas de alguma forma. O
valor da vida humana pode ser muito
menor em lugares mais pobres.

As pessoas passar por muitas
necessidades em dreas carentes, mas
isto ndo significa que vocé estard
agjudando se entregar o seu dinheiro
para elas. Nos paises pobres existe
muita corrupg¢do e o dinheiro tem por
costume encontrar o caminho para as
pessoas mais ricas e sem escrupulos
que exploram as pessoas mais pobres
do que eles. As organiza¢des de ajuda
humanitdria e ONGs tém muita
experiéncia e estdo capacitadas para
levar dinheiro e recursos para as
pessoas certas e nos lugares certos.

Nos lugares pobres, a policia, o
sistema legal e o sistema judicial
podem ser bastante severos e
corruptos, assim ndo se envolva com
confusoes e tente manter a cabeca
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baixa. A policia pode ser capaz de
obter muito dinheiro com suborno,
colocando-o como bode expiatoério e
colocando-o como refém em suas sujas,
superlotadas e incomodas cadeias.

v

Se vocé estd viagjando ao estrangeiro
de forma independente pela

primeira vez, é certamente melhor
preferir paises ricos, como Franca,
Holanda, Canadd, Espanha, Escécia
ou Suica, que possuem muitos
lugares bonitos e agraddveis e uma
estrutura melhor estabelecida.

151 Comércio

- Em alguns paises (No Brasil, em todos
os do terceiro mundo e alguns da
Europa Mediterranea) é esperado
que vocé barganhe no mercado
popular. Os precos acordados podem
variar nos diferentes lugares de
metade até um oitavo do que vocé
pagaria comprando em paises ricos.
> Barganhe com um sorriso e com o moral

alto, mas lembre-se de que é sempre
responsabilidade sua ser assertivo e
ndo se deixar ser extorquido. E também
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exclusivamente responsabilidade do

vendedor que abaixa o preco ndo vender
com prejuizo. Se vocé conseguiu fazer um
bom negécio, eles podem tentar despertar
culpa em vocé dizendo coisas como “vocé
estd levando os sapatos dos meus filhos”.

~ Lembre-se que ao ser enganado
vocé pode ficar muito
irritado consigo mesmo.

- Estas pessoas ndo vendem com
prejuizo, algumas delas podem ter
décadas de experiéncia com vendas.

- Se alguém quer fazer um trato com
vocé que parece injusto ou pouco
vidvel, simplesmente diga “ndo,
obrigado” e vd embora tranquilamente.

~ E muito fdcil ser enganado se vocé
ndo estd familiarizado com a moeda.

- Se fizer um negécio informal, tente ndo

ser muito generoso nem muito tacanho.
Encontrar o equilibrio pode ser dificil.
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Oportunidades de conhecer
pessoas

» O primeiro passo para engajar-
se em uma vida social é muitas
vezes encontrar um antncio local
e buscar mais informagdes. Esse é
justamente o passo mais dificil.

» Locais como clubes e sociedades
podem ser um bom meio de conhecer
pessoas, mas muitas vezes isto exige
que vocé seja bom em um determinado
hobby ou interesse que seja valorizado
pelo grupo. No entanto, hd também
clubes e locais cuja finalidade é
unicamente conhecer pessoas.

~ Vocé pode encontrar trabalhos
voluntdrios pela internet.

- Além disso, pode ser uma boa
ideia matricular-se em algum
curso. Cursos de aconselhamento
e grupos de psicologia podem lhe
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agjudar a compreender melhor a
interacdo social. Mesmo que vocé
ndo consiga ser aprovado na prova
final, pode facilmente encontrar mais
beneficios e recompensas no curso
do que qualquer outro estudante.
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Uma andlise pessoal da
profundidade do problema

Pessoalmente creio que a chave para
superar o autismo é compreendé-lo.

O autismo é causado por diversos
processos bioquimicos que afetam a
forma com que o cérebro se desenvolve.

Durante algum tempo acreditei que o
cérebro das pessoas autistas estava
estruturado de forma ligeiramente
diferente de forma que havia uma
tendéncia maior dos impulsos
neurais para viajar para cima e

para baixo (pensamento literal) e
uma menor tendéncia a moverem-

se lateralmente (pensamento lateral).
Este fendmeno estaria estendido

por todo o cérebro ao invés de estar
localizado em certas regides. Os
experimentos com redes neurais em
computadores tém demonstrado que
as redes que enfatizam o movimento
vertical da informag¢do (como um
cérebro autista) mostram uma grande
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habilidade com detalhes, porém muita
dificuldade para distinguir as coisas.

Em uma maior e mais complexa escala
do cérebro, isto significa que as pessoas
neurotipicas sdo mais conscientes do
argumento todo e as pessoas autistas
sdo mais conscientes dos detalhes. Os
autistas sdo melhores nos problemas
logicos, porém menos intuitivos.

Isto ndo significa necessariamente

que os autistas possuem memorias
brilhantes, muito pelo contrdrio, a
principio podem ser bem distraidos
para algumas coisas. A elevada
sensibilidade sensorial e a constante
atencdo com os detalhes extras, a
maioria dos quais ndo sdo importantes,
podem ser uma fonte inesgotdvel de
distracdo para a concentracdo e as
habilidades de aprendizagem. Pode

ser especialmente dificil captar a
informacdo relevante referente a cultura
em que vive, especialmente nas atuais
sociedades evoluidas, nas quais creio
que estd havendo uma sobrecarga
cultural (ver conhecimentos gerais).
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O que eu acredito agora é

similar ao descrito acima, mas
ligeiramente modificado. Agora
creio que talvez a causa primordial
do autismo é uma predisposicdo

a reavaliacdo de pensamentos
prévios (e por isso a repeticdo e

os rituais). Consequentemente, a
capacidade para a intuicdo e a
consciéncia contextual se reduz.

Para avaliar uma situacdo social é
preciso encontrar muitas pistas e uni-
las o mais rapidamente possivel em um
conjunto. A deducdo final é muitas vezes
maior do que a soma de suas partes.

Além disso, outra coisa dificil para

a pessoa autista é encontrar um

“ponto de equilibrio” e isto pode ser
visto em todos os niveis de conduta

e relacionamento. A habilidade para
adaptar-se ao “continuum situacional” e
moldar-se ao mundo que o cerca é, sem
duvida, uma estratégia de sobrevivéncia
extremamente antiga, que é mais
relevante nos aspectos sociais da vida.
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Muitos dos problemas experimentados
por alguém com Sindrome de Asperger
podem ser atribuidos a uma inexplicdvel
sucessdo de md sorte. A tnica forma

de poder tornar este sentimento muito
menos frustrante é encarar os seus
problemas como desafios a serem
superados ao invés de problemas.

Ndo quis que as pessoas pensassem que
existe apenas uma definicdo do que é
o autismo ou a Sindrome de Asperger,
porém se tivesse que explicar com

uma unica frase seria: Os autistas tém
que compreender de forma cientifica

0 _que as pessoas ndo autistas ja
compreendem instintivamente.
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Dicas de Leitura e Pesquisa

DSM-V (Manual Diagnéstico e
Estatistico de Transtornos Mentais)

https://autismoerealidade.org.
br/convivendo-com-o-tea/

@autismoerealidade (Instagram)

@adultosnoespectro (Instagram)

Como Lidar com o autismo,
Rosane Lowenthal

O Corpo fala (Pierre Weil
e Roland Tompakow)

Desvendando os segredos da Linguagem

corporal( Allan e Barbara Pease)

137


https://www.institutopebioetica.com.br/documentos/manual-diagnostico-e-estatistico-de-transtornos-mentais-dsm-5.pdf
https://www.institutopebioetica.com.br/documentos/manual-diagnostico-e-estatistico-de-transtornos-mentais-dsm-5.pdf
https://autismoerealidade.org.br/convivendo-com-o-tea/
https://autismoerealidade.org.br/convivendo-com-o-tea/
https://www.instagram.com/autismoerealidade/
https://www.instagram.com/adultosnoespectro/
https://www.amazon.com.br/Como-Lidar-com-Autismo-Profissionais/dp/6589092001/ref=sr_1_1?__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2VRAVH5BFNLES&keywords=Como+Lidar+com+o+autismo%2C+Rosane+Lowenthal%3B&qid=1701375125&sprefix=como+lidar+com+o+autismo+rosane+lowenthal+%2Caps%2C186&sr=8-1
https://www.amazon.com.br/Como-Lidar-com-Autismo-Profissionais/dp/6589092001/ref=sr_1_1?__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=2VRAVH5BFNLES&keywords=Como+Lidar+com+o+autismo%2C+Rosane+Lowenthal%3B&qid=1701375125&sprefix=como+lidar+com+o+autismo+rosane+lowenthal+%2Caps%2C186&sr=8-1
https://www.amazon.com.br/Corpo-fala-linguagem-silenciosa-comunica%C3%A7%C3%A3o/dp/8532602088/ref=sr_1_1?__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=HP69UCF4SABQ&keywords=o+corpo+fala&qid=1701375145&sprefix=o+corpo+fala%2Caps%2C191&sr=8-1
https://www.amazon.com.br/Corpo-fala-linguagem-silenciosa-comunica%C3%A7%C3%A3o/dp/8532602088/ref=sr_1_1?__mk_pt_BR=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=HP69UCF4SABQ&keywords=o+corpo+fala&qid=1701375145&sprefix=o+corpo+fala%2Caps%2C191&sr=8-1
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“A chave para superar o
autismo é compreendé-lo”
Marc Segar
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