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Basico Bem Feito:

(1) Tempo de tela, (2) Sono e (3) Habitos e rotinas

Este guia pratico oferece estratégias fundamentais para familias e cuidadores

de criancas com Transtorno do Espectro Autista (TEA), focando nos trés pilares

essenciais do tratamento ndao medicamentoso: regulacao do tempo de tela,

qualidade do sono e estabelecimento de habitos e rotinas saudaveis. Com dicas

implementaveis e recursos visuais, este material ajudara a promover melhoras

significativas nos sintomas e na qualidade de vida das criangas com autismo

através de intervencodes simples e eficazes no dia a dia.

Ouem sou eu?

Ola! Sou o Dr. Caué Agardi, um médico

neurologista apaixonado por desvendar
0S mistérios do cérebro, especialmente

guando se trata do desenvolvimento.

Minha jornada profissional me levou a uma
especializagao profunda em neurodesenvolvimento e
nos transtornos que o acompanham, como o TEA
(Transtorno do Espectro Autista) e o TDAH
(Transtorno de Déficit de Atencao e Hiperatividade).
Acredito que entender como o cérebro se desenvolve
e como podemos apoiar as pessoas com essas
condig¢des € um caminho transformador para a

qualidade de vida.

Neste e-book, minha missao € compartilhar com
vocé um pouco desse conhecimento de forma clara,
acolhedora e pratica. Quero que voceé se sinta
compreendido(a) e capacitado(a) para navegar por
este universo complexo, seja vocé um(a) pai/mae,
educador(a), cuidador(a), ou simplesmente alguém
interessado em aprender mais.

Vamos juntos nessa descoberta? Tenho certeza de
que, ao virar as paginas, vocé encontrara informacoes
valiosos e um olhar mais humano sobre o
neurodesenvolvimento. Seja muito bem-vindo(a)!



Introducao: A base do Tratamento nao
medicamentoso

O Transtorno do Espectro Autista (TEA) apresenta desafios Unicos para cada crianca e sua familia.
Embora muitos acreditem que o tratamento medicamentoso seja a principal abordagem, pesquisas
cientificas tém demonstrado consistentemente que intervencdes nao medicamentosas sao
fundamentais e, em muitos casos, suficientes para promover melhorias significativas na qualidade

de vida e no desenvolvimento infantil.

A regulacao de aspectos basicos do cotidiano - como tempo de tela, sono adequado e rotinas
estruturadas - compde a base de um tratamento eficaz para criangas com TEA. Estas intervencdes
sdo consideradas ndao apenas complementares, mas essenciais, podendo reduzir significativamente
comportamentos desafiadores, melhorar a comunicacao, promover o desenvolvimento cognitivo e
diminuir a ansiedade caracteristica do transtorno.

Uma das grandes vantagens destas abordagens nao medicamentosas € a auséncia de efeitos
colaterais, um problema frequentemente enfrentado com medicacdes psicotropicas. Os
medicamentos, quando necessarios, devem ser considerados como um apoio adicional, e nao como
a primeira linha de intervenc¢ao. Além disso, ao trabalharmos com aspectos basicos do dia a dia,
empoderamos familias e cuidadores a serem agentes ativos no tratamento.

O papel da familia é absolutamente central neste processo. Sao os pais e cuidadores que
implementarao as estratégias no dia a dia, observarao as respostas da crianca e farao os ajustes
necessarios. Esta participacao ativa ndo apenas beneficia a crianga, mas também fortalece os
vinculos familiares e proporciona um senso de capacidade e controle frente aos desafios do

autismo.

"O basico bem feito € mais valioso que intervencdes complexas mal aplicadas. Consisténcia e
previsibilidade sao os maiores aliados da crianga com TEA."

Nas proximas secdes, abordaremos detalhadamente cada um dos trés pilares fundamentais,
oferecendo dicas praticas, estratégias visuais e recursos para implementacao imediata. Lembre-se:
pequenas mudangas consistentes geram grandes transformacdes ao longo do tempo.




Por que regular o tempo de tela no
Autismo?

A relacao entre o tempo de tela e o Transtorno do Espectro Autista é particularmente complexa e
merece atencao especial. Criancas com TEA frequentemente demonstram fascinio por dispositivos
eletrénicos, o que pode parecer inicialmente benéfico por proporcionar momentos de
tranquilidade. No entanto, pesquisas recentes apontam que o uso excessivo de telas pode
intensificar significativamente os sintomas caracteristicos do autismo.

Um dos principais impactos negativos do excesso de tempo de tela é o aumento da irritabilidade e
da agitacao. Dispositivos eletrénicos, com seus estimulos visuais intensos, sons e movimentos
rapidos, podem sobrecarregar o sistema sensorial ja sensivel das criancas com TEA. Esta sobrecarga
frequentemente resulta em desregulacao emocional, manifestada através de crises
comportamentais, maior rigidez e dificuldade nas transicdes entre atividades.

Além disso, o tempo excessivo dedicado as telas reduz dramaticamente as oportunidades de
interacao social significativa. Para criangas com autismo, que ja enfrentam desafios nas habilidades
sociais, esta redugao pode agravar o isolamento e dificultar o desenvolvimento de competéncias
essenciais como contato visual, aten¢cao compartilhada e comunica¢ao nao-verbal. O
desenvolvimento da linguagem também pode ser prejudicado, uma vez que interacdes digitais
raramente substituem a riqueza da comunicagao humana direta.

Impactos neurolégicos e comportamentais

Estudos neuroldégicos indicam que a exposi¢cao prolongada a telas altera padrdes de ativacao
cerebral, podendo estimular comportamentos repetitivos e restritivos, caracteristicas ja presentes
no TEA. Adicionalmente, a luz azul emitida pelos dispositivos eletronicos interfere na producao de
melatonina, hormonio essencial para o ciclo sono-vigilia, agravando problemas de sono comuns em
criangcas com autismo.

Por outro lado, quando adequadamente regulado e supervisionado, o tempo de tela pode ser uma
ferramenta util. Aplicativos educacionais especificos, videos instrutivos e jogos terapéuticos podem
auxiliar no desenvolvimento cognitivo, na aprendizagem de habilidades especificas e até mesmo na
comunicacdo. A chave esta no equilibrio, na selecao cuidadosa do conteddo e na integracao das
telas como um complemento - e ndo um substituto - das interagcdes humanas e atividades
sensoriais diversificadas.

e O excesso de tela aumenta a intensidade de comportamentos estereotipados e repetitivos

e A exposicao descontrolada prejudica o desenvolvimento da atengao sustentada em outras
atividades

e Aregulacao adequada pode transformar o tempo de tela em aliado terapéutico quando bem
orientado

e Areducao do tempo excessivo frequentemente resulta em melhorias comportamentais notaveis
em semanas



Dicas praticas para Gerenciar o Tempo de Tela

Limites claros e consistentes

Estabeleca limites especificos: 30 minutos
diarios para criancas com TEA entre 3-5 anos, e
60 minutos (divididos em dois periodos) para
criancas de 6-12 anos. A consisténcia na
aplicacdo dessas regras € mais importante que
o tempo em si.

Crie previsibilidade com horarios fixos para o
uso de telas, como 30 minutos apds o almoco e
30 minutos antes do jantar. Isso reduz a
ansiedade e os pedidos constantes. Mantenha

essas atividades distantes do horario de dormir,

com pelo menos 1-2 horas de intervalo.

i

¢y Transforme em
atividade
compartilhada

Participe do momento
digital com seu filho
assistindo juntos a
videos, comentando
sobre o conteudo e
fazendo perguntas. Isso
transforma o tempo de
tela em oportunidade de
interacao social e
aprendizagem
compartilhada.
Aplicativos multiplayer
sao excelentes para
trabalhar turnos e
habilidades sociais.

Ofereca alternativas @
atraentes

Identifique os interesses
da crianca e ofereca
opcodes relacionadas sem
telas. Se ela gosta de um
personagem especifico,
providencie livros,
brinquedos ou jogos
fisicos sobre esse tema.
Atividades sensoriais
como massinha, areia
cinética ou brinquedos
tateis sdo excelentes
substitutos para
dispositivos eletrénicos.

Selegao criteriosa de contetudo

Priorize conteudos educativos adequados a idade e
interesses da crianga. Busque aplicativos que desenvolvam
sequenciamento, causa e efeito, vocabulario ou habilidades
sociais. Evite conteddos com excesso de estimulos
sensoriais (luzes piscantes, sons altos, movimentos rapidos)
que podem sobrecarregar criancas com TEA.

Planeje transicoes
suaves

Utilize avisos prévios
("Mais cinco minutos e
entao guardaremos o
tablet") e timers visuais
para concretizar o tempo
restante. Tenha sempre
uma atividade de
transicdo planejada para
apos o uso de telas,
preferencialmente algo
que a crianga goste e
gue envolva movimento
fisico para ajudar na
regulacao sensorial.

A consisténcia € mais importante que a perfeicdo. Estabeleca regras sustentaveis para sua familia.

Em situacdes especiais como viagens longas ou momentos de doenca, adaptacdes podem ser

necessarias, mas retorne as rotinas estabelecidas assim que possivel. O objetivo ndo é demonizar as

telas, mas garantir seu uso benéfico ao desenvolvimento da crianga com TEA.



Estratégias Visuais para Organizar o

Tempo de Tela

Criancas com Transtorno do Espectro Autista processam informacdes visuais com mais eficiéncia

gue instrucdes verbais. Estratégias visuais sao essenciais para ajuda-las a entender os limites de

tempo de tela, transformando conceitos abstratos em elementos concretos, reduzindo ansiedade e

facilitando transicdes.

Cronometros Visuais

Crondmetros visuais
permitem a crianca "ver" o
tempo passar, sendo mais
eficazes que reldgios
tradicionais. Opcoes
incluem:

e Ampulhetas com areia
colorida

e Timers digitais com
indicacao visual
decrescente

e Aplicativos com
animacoes graduais
e Time Timers® com

disco colorido que
diminui

Cartazes e Agendas
llustradas

Desenvolva materiais
visuais que indiquem
claramente os momentos
de uso de dispositivos,
integrados a rotina diaria.
Use:

e Fotos da crianca usando
os dispositivos

e Imagens dos aparelhos
permitidos

e Pictogramas de
atividades digitais e
nao-digitais

e Seqguéncias visuais
claras (Ex: "Primeiro
lanche, depois tablet")

Sistemas de Reforgo
Visual

Tabelas de recompensa
motivam o cumprimento
das regras de tempo de
tela:

e Tabelas de estrelas ou
adesivos

e Sistema de tokens para
troca por privilégios

e Graficos de progresso
com temas de interesse
da crianca

e Certificados de "uso
responsavel de
tecnologia"

Exemplos de Implementagao

A familia Silva criou um "Cantinho Digital" com regras visuais, timer e uma tabela onde Lucas coloca
adesivos de dinossauro ao terminar seu tempo de tela sem protestos. Apds cinco adesivos, ganha
um privilégio especial.

A familia Oliveira usa cartdes de transicao para Ana. Mostram um cartao "5 minutos" quando o
tempo esta acabando e, ao final, apresentam o cartdo "Hora de guardar" seguido pelo da préoxima
atividade preferida.

O sucesso destas estratégias depende da consisténcia e personalizacdo. Observe o que funciona
melhor para sua crianca e adapte conforme necessario. O objetivo € que ela gradualmente
interiorize os limites, tornando-se mais independente na gestao do proprio tempo de tela.



Sono: 0 Alicerce da Regulagao Emocional

e Cognitiva

O sono adequado é um dos pilares fundamentais para o desenvolvimento infantil, mas assume

importancia ainda maior quando falamos de criancas com Transtorno do Espectro Autista. Estudos

cientificos indicam que cerca de 80% das criancas com TEA apresentam algum tipo de disturbio do

sono, numero significativamente maior que os 25% observados em criangas neurotipicas. Esta

disparidade evidencia a necessidade de atencao especial a este aspecto no cuidado diario.

A relacdo entre sono e autismo é bidirecional e complexa. Por um lado, caracteristicas inerentes ao

TEA como hipersensibilidade sensorial, ansiedade elevada e dificuldades na regulacao emocional

podem comprometer a qualidade do sono. Por outro, a privagao ou fragmentacao do sono

amplifica drasticamente os sintomas autisticos, criando um ciclo negativo que precisa ser

interrompido para promover o bem-estar da crianca.

Impactos do sono inadequado no TEA

Quando uma crianca com autismo nao dorme
bem, os efeitos vao muito além do cansaco
fisico. O sono inadequado compromete
significativamente:

e A capacidade de regulacdao emocional,
aumentando a frequéncia e intensidade de
crises comportamentais

e Aatencdo e concentracao, dificultando o
aprendizado e o aproveitamento de terapias

o A flexibilidade cognitiva, intensificando
comportamentos repetitivos e restritivos

e Atolerancia sensorial, elevando reacdes
adversas a estimulos comuns

e A consolidacao da memoria, prejudicando a
retencao de habilidades aprendidas

e O controle dos impulsos, amplificando
comportamentos desafiadores

Beneficios neurobioldgicos do sono de
qualidade

Em contrapartida, quando conseguimos
estabelecer um padrao saudavel de sono,
observamos melhorias substanciais em
multiplas areas:

e Maior eficiéncia no processamento sensorial
e integragao das informacgdes
e Melhora significativa na comunicacao e nas

habilidades sociais

e Reducdo de comportamentos repetitivos e
autoestimulacao

e Aumento na capacidade de aprendizagem
e resposta a intervencoes

e Diminuicao de comportamentos agressivos
ou autolesivos

e Melhora no funcionamento do sistema
imunoldgico

Pesquisas em neurociéncia demonstram que durante o sono ocorrem pProcessos cruciais para o

neurodesenvolvimento, como a consolidacao da aprendizagem, a regulagcao hormonal e a "limpeza"

cerebral atraveés do sistema glinfatico. Para criangas com TEA, estes processos sao particularmente

importantes, pois auxiliam na organizacao neural e na integracao das informacdes processadas

durante o dia.

"O sono adequado ndo € um luxo, mas uma necessidade fisioldgica fundamental, especialmente

para o cérebro em desenvolvimento de uma criangca com autismo. Muitas vezes, a melhoria do

sono representa um ponto de virada no tratamento."



Dicas para Melhorar o Sono no Autismo

Estabeleca Horarios Consistentes

Criancas com TEA respondem bem a previsibilidade. Mantenha horarios fixos para

@ dormir e acordar, mesmo nos fins de semana e férias. Essa consisténcia regula o
reldgio bioldgico, facilitando o adormecimento e melhorando a qualidade do sono.
Para muitas criangas com autismo, variacdes de até 30 minutos podem comprometer
a rotina.

Crie um Ritual de Preparac¢ao para o Sono

Desenvolva uma sequéncia relaxante de 20-40 minutos que sinalize ao cérebro que é

=5 hora de dormir. Inclua atividades calmas como banho morno, leitura, musicas suaves
ou Mmassagens. Evite estimulos intensos e mantenha a mesma ordem todas as noites,
criando previsibilidade reconfortante.

Otimize o Ambiente do Quarto

Adapte o quarto considerando a hipersensibilidade sensorial commum no TEA.

@ Mantenha o ambiente escuro (cortinas blackout), silencioso (considere ruido branco) e
com temperatura agradavel (18-21°C). Reduza estimulos visuais excessivos como
brinquedos ou decora¢gdes muito coloridas.

Gerencie a Ansiedade Noturna

Use historias sociais sobre sono para ajudar a crianga a compreender sua importancia.

@ Ofereca objetos de conforto como um cobertor especial ou brinquedo macio. Ensine
técnicas simples de respiracao profunda ou relaxamento muscular adaptadas para
criangas para reduzir a ansiedade antes de dormir.

Atencao a Alimentagao e Suplementacao

\\Uﬁ Evite alimentos estimulantes como chocolate e refrigerantes, especialmente a tarde e
a noite. Considere suplementagao de melatonina sob orientagcdo médica. Fique atento
a sensibilidades alimentares que possam causar desconforto e interferir no sono.

Ajustes adicionais podem melhorar significativamente o sono: pijamas de tecidos confortaveis sem
etiquetas, cobertores pesados para input proprioceptivo e exercicios fisicos regulares,
preferencialmente com exposicao a luz natural.

Problemas persistentes podem indicar condi¢cbes médicas como apneia do sono, refluxo ou efeitos
colaterais de medicacdes. Nesses casos, busque avaliacao profissional. Uma abordagem
multidisciplinar geralmente produz os melhores resultados.

Tenha paciéncia. A maioria das intervengdes requer 2-3 semanas de implementacao consistente
antes de mostrar resultados. Mantenha um diario de sono para documentar padrdes e identificar as
estratégias mais eficazes para sua crianca.



llustracoes de Rotinas Saudaveis de Sono

Recursos visuais sao fundamentais para criangas com TEA, tornando concretas as rotinas de sono e
reduzindo ansiedade.

Quadros de Rotina do Sono

Quadros visuais funcionam como "mapas" que guiam a crianca durante a rotina noturna, podendo
ser adaptados conforme necessidades especificas.

[1
Hora do Banho -
Banho morno por 15-20 minutos. Use
aromas relaxantes como lavanda.
L Vestir o Pijama
Use o pijama favorito,
preferencialmente de tecidos macios
i =
Higiene Bucal T sem costuras asperas.
Escovacao por 3 minutos. Use timer
visual para engajamento.
@ Momento da Histoéria
Leitura por 10-15 minutos. Escolha
historias previsiveis e repetitivas.
Dormir e

Inclua objeto de conforto. Prefira frases
como "Hora de descansar" em vez de
"Hora de dormir".

Reldégios e Temporizadores Adaptados

Para guem ndao compreende o conceito de tempo, use reldgios visuais com cores e imagens:

e "Reldgio do Sono" com cores distintas para atividades (azul: dormir, amarelo: brincar)
e Temporizadores visuais com contagem regressiva
e Aplicativos com alertas visuais suaves

e Cartdes de transi¢cao para sinalizar o horario de dormir

Livros e Histoérias Sociais Personalizadas

Historias sociais explicam a importancia do sono e ajudam a lidar com medos noturnos.
Monte um livro com fotos da crianga na rotina e frases como "Dormir bem deixa meu corpo forte".

Use materiais duraveis, claros e alinhados aos interesses da crianga. A consisténcia € essencial para
estabelecer a rotina.



Habitos e Rotinas: Estrutura e Seqgurancga
no Dia a Dia

A previsibilidade é fundamental para criancas com TEA. Em um mundo que frequentemente
parece caotico para elas, rotinas consistentes funcionam como ancoras de segurancga, reduzindo
ansiedade e promovendo autonomia. Esta ndo é apenas uma ferramenta organizacional, mas um
recurso terapéutico que impacta positivamente o desenvolvimento global.

Rotinas bem estabelecidas sdo como mapas cognitivos que permitem a crianca navegar pelo dia
com confianga. Quando ela sabe o que esperar, sua energia mental pode focar no aprendizado em
vez de ser consumida pela ansiedade do desconhecido, reduzindo comportamentos desafiadores.

Reducao da Ansiedade

A ansiedade é comum em
criancas com TEA,
manifestando-se desde
comportamentos
repetitivos até crises
intensas. Rotinas
consistentes diminuem
esta ansiedade ao
eliminarem a
imprevisibilidade. Quando
a crianca confia na
sequéncia dos eventos
diarios, seu cérebro nao
precisa permanecer em
constante alerta, reduzindo
0 estresse croénico e suas
consequéncias negativas.

Desenvolvimento da
Autonomia

A medida que uma rotina
se torna familiar, a crianca
internaliza a sequéncia e
comeca a executa-la com
crescente independéncia.
Esta autonomia impacta
positivamente sua
autoestima e sensacao de
competéncia. O que
inicialmente exigia
supervisao constante pode
transformar-se em uma
sequéncia que a crianca
realiza sozinha,
representando um avanco
significativo em seu

desenvolvimento funcional.

Facilitagdo de Novas
Aprendizagens

Novas habilidades
introduzidas dentro de
uma rotina ja estabelecida
sao mais facilmente
aceitas. A estrutura familiar
funciona como uma
"moldura segura" para
novidades. Por exemplo,
uma nova técnica de
escovacao dentro da rotina
matinal sera mais
facilmente aceita do que
implementa-la
isoladamente. Esta
estratégia € valiosa para
introduzir gradualmente
terapias, exercicios ou
habilidades sociais.

Rotinas estruturadas também servem como ponte para o mundo social. Muitas rotinas sociais que
pessoas neurotipicas aprendem intuitivamente precisam ser explicitamente ensinadas as criangas
com TEA. Incorporar estas "micro-rotinas sociais" proporciona oportunidades regulares de pratica

em contexto seguro.

O objetivo nao é criar rigidez extrema, mas estabelecer equilibrio entre estrutura e flexibilidade.
Peguenas variagdes devem ser introduzidas gradualmente para desenvolver capacidade de
adaptacao. Estas "micro-flexibilizagdes" dentro da estrutura maior preparam a crianca para lidar
com as inevitaveis mudancas da vida cotidiana.

Na proxima secdo, exploraremos dicas praticas para estabelecer rotinas eficazes e personalizadas as
necessidades especificas de sua crianca.



Dicas para Estabelecer Habitos e Rotinas

Comece com uma Avaliagao

Observe os padrdes naturais da sua crianca antes de criar rotinas. Identifique

5 momentos de maior alerta ou cansaco e atividades que a acalmam ou estimulam. Este
mapeamento inicial permite criar rotinas alinhadas ao ritmo bioldgico individual.
Registre estas observacdes por uma semana para identificar padrdes consistentes.

Crie Suportes Visuais Personalizados

Agendas visuais sao essenciais para estruturar rotinas no TEA. Use fotografias reais para

@‘_‘]a criangas desenvolvendo a compreensao de imagens, ou pictogramas e palavras para
aguelas com maior capacidade de abstracao. As imagens devem ser claras,
significativas e organizadas em sequéncia logica.

Divida Tarefas Complexas

Atividades simples podem ser complexas para criancas com TEA. Divida cada tarefa

N em passos menores e visualmente representados. Por exemplo, substitua "hora do
banho" por uma sequéncia visual detalhada: abrir torneira, testar temperatura, entrar,
lavar corpo, lavar cabelo, enxaguar, sair, secar. Esta abordagem reduz a sobrecarga
cognitiva e facilita a conclusdo da tarefa.

Utilize Reforgo Positivo Imediato

Reconheca imediatamente o sucesso na execucgao de rotinas. Use elogios especificos,

[l/:? tokens visuais ou pequenos privilégios apds a conclusao. Concentre-se NOs Passos
concluidos corretamente, nao nos erros. Com o tempo, a propria previsibilidade e
dominio da rotina tornam-se reforcadores intrinsecos.

Mantenha Consisténcia nos Horarios

Mantenha horarios consistentes para rotinas principais, inclusive nos finais de semana.

@ Pequenas variacdes de 15-30 minutos sao aceitaveis, mas grandes inconsisténcias
prejudicam a consolidagao das rotinas. Use reldgios visuais ou temporizadores para
tornar o tempo mais concreto e compreensivel.

Abordando Transi¢coes e Mudancgas

Transicdes entre atividades sao desafiadoras para criangcas com TEA. Facilite estas passagens com:

e AVisos prévios visuais e verbais

¢ Objetos de transicao entre atividades

e Musicas ou rimas que sinalizam mudancas
e Histdérias sociais explicativas

e Técnicas de respiracao antes de grandes mudancas



Abordando Transicoes e Mudancgas

Transicdes entre atividades sdo desafiadoras para criancas com TEA, frequentemente causando
ansiedade ou crises comportamentais devido a inflexibilidade cognitiva. Estratégias eficazes
incluem:

e Avisos prévios visuais e verbais (5-10 minutos antes)
¢ Objetos de transicao entre atividades

e Musicas ou rimas sinalizadoras de mudancas

e Histdrias sociais com ilustracdes claras

e Técnicas de respiracado para reduzir ansiedade

e Temporizadores visuais mostrando tempo restante
e Rotinas de transicao consistentes

e Frases de transicao padronizadas

Para mudancas maiores (férias, troca de escola, mudanca de casa), prepare com semanas de
antecedéncia usando calendarios visuais, histérias sociais detalhadas e, quando possivel, visitas
prévias ao novo ambiente. Mantenha elementos familiares mesmo durante grandes mudancas.

Exemplos Praticos de Suporte a Transi¢ao

Para transi¢oes diarias: Use timer visual antes de encerrar o uso do iPad, uma musica especifica
para sinalizar o jantar e cartdes visuais com a sequéncia: desligar iPad » lavar maos » sentar a mesa.

Para transi¢des semanais: Utilize calendario codificado por cores diferenciando dias de escola e fim
de semana, destacando atividades especiais como privilégios esperados.

Para transi¢oes sazonais: Apoie com contagem regressiva visual, visitas prévias a escola,
apresentacao antecipada a professora e manutencao de elementos familiares como a mesma
mochila.

Quando as Transi¢oes Sao Particularmente Dificeis

Para resisténcia extrema a transicoes:

e Verifigue possivel hipersensibilidade sensorial (sons, luzes)

e Confirme se a crianca compreendeu o que vira a seguir

e Introduza reforcos especificos para transicdes bem-sucedidas
e Consulte especialistas para estratégias personalizadas

e Experimente técnicas de "desvanecimento gradual" em mini-etapas

Comece com poucas rotinas estruturadas (priorize as matinais e noturnas) antes de expandir.
Celebre cada progresso e ajuste as estratégias conforme necessario. O objetivo final é desenvolver
gradualmente maior flexibilidade e tolerancia a mudancas, nao apenas acomodar a rigidez.



Recursos llustrativos para Rotina

A organizacdo visual do dia a dia é fundamental para criangcas com TEA. Apresentamos recursos

praticos adaptaveis as necessidades especificas da sua crianca, conforme sua idade,

desenvolvimento e preferéncias.

Quadros de Rotina Adaptaveis

Os quadros de rotina podem assumir diversos

formatos:

¢ Quadro de velcro: Permite afixar e remover

cartdes facilmente. Ideal para rotinas
variaveis.

e Quadro magnético: Similar ao velcro, mas

com maior durabilidade.

¢ Quadro de presilhas: Cartées presos com
pregadores que podem ser movidos para
"concluidos".

e Pastas com argolas: Para criangcas mais

velhas, oferece portabilidade e privacidade.

Para criancas pequenas ou com maior

comprometimento cognitivo, comece com um
sistema "Agora" e "Depois" - mostrando apenas

a atividade atual e a proxima. Expanda
gradualmente para sequéncias mais longas.

Cartoes de Atividades
Os cartoes devem ser.

¢ Visualmente claros: Imagens nitidas sem

detalhes desnecessarios

e Consistentes: Mantenha um Unico estilo
visual

¢ Personalizados: Use imagens significativas
para sua criancga

e Duraveis: Preferencialmente plastificados
Cartdes essenciais incluem:

e Higiene: Escovar dentes, banho, lavar maos,
usar banheiro

¢ Alimentagao: Café da manh3g, lanche,
almoco, jantar

e Atividades: Escola, terapias, brincar,
exercicios, tempo de tela

e Transig¢odes: Sair, voltar para casa, dormir

Exemplos de Estruturas de Rotina por Faixa Etaria

Idade Tipo de Suporte
Visual
2-4 anos Fotografias reais ou

imagens concretas

5-7 anos Pictogramas com
palavras simples

8-11 anos Imagens e textos
mais detalhados

12+ anos Predominancia de

texto

Nivel de Participacao da
Detalhamento Criancga
3-5 passos por vez Adulto gerencia,

crianca segue

Rotina diaria Crianca move
dividida em cartdées com
periodos supervisao

Dia completo com Crianga consulta e
subdivisbes gerencia com apoio
Agenda semanal Adolescente

com detalhes diarios participa da

construcao



O Papel da Familia: Dicas de Sustentacao

A familia é o pilar central na implementagao e manutencao das intervencdes nao medicamentosas

para criancas com TEA. Diferentemente das terapias formais que ocorrem algumas horas por

semana, o ambiente familiar oferece oportunidades continuas para praticas consistentes que

verdadeiramente incorporam as mudancas na vida diaria da crianga. Este envolvimento ativo dos

familiares nao apenas potencializa os resultados das intervengdes profissionais, mas cria um

ambiente terapéutico natural que promove desenvolvimento constante.
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Pratique a Consisténcia Entre
Cuidadores

Um dos maiores desafios na
implementacao de rotinas, limites de tela
e habitos de sono é manter a consisténcia
entre todos os cuidadores envolvidos.
Realize reunides familiares regulares para
alinhar abordagens e estratégias. Crie um
"manual da familia" com as regras e
rotinas estabelecidas, incluindo imagens,
horarios e procedimentos especificos.
Este documento pode ser compartilhado
com avos, babas e outros cuidadores
ocasionais. Lembre-se que a consisténcia
nao significa rigidez absoluta, mas sim
previsibilidade e coeréncia nas
expectativas e consequéncias.

Documente Progressos, Mesmo os
Pequenos

O desenvolvimento de criangas com TEA
frequentemente ocorre em ritmo
diferente, com avanc¢os sutis que podem
passar despercebidos no dia a dia.
Mantenha um registro sistematico dos
progressos, por mais incrementais que
parecam. Este registro pode ser um
caderno, um aplicativo especifico ou
mesmo uma pasta com fotos e anotacdes
datadas. Além de auxiliar no ajuste das
estratégias, esta documentacao serve
como poderosa fonte de motivagao nos
momentos desafiadores, evidenciando
visualmente a trajetoéria positiva ao longo
do tempo.
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Estabeleca Comunicacao Eficaz
com Profissionais

Terapeutas, médicos e professores sao
parceiros fundamentais no processo.
Compartilhe regularmente as estratégias
gue estdo sendo implementadas em casa
e os resultados observados. Fotografias ou
videos curtos das rotinas em
funcionamento podem ser
extremamente Uteis para os profissionais
compreenderem a dinamica familiar.
Mantenha um diario simples registrando
progressos, desafios e dUvidas especificas
para discutir nas consultas. Esta troca
bidirecional de informacdes permite
ajustes precisos nas intervencodes e
garante continuidade entre os ambientes
terapéuticos e domésticos.

Priorize o Autocuidado Familiar

Familias de criangcas com TEA
frequentemente enfrentam niveis
elevados de estresse, o que pode
comprometer a implementacao
consistente das intervencdes. Reconheca
gue o autocuidado nao é egoismo, mas
necessidade fundamental para sustentar
o tratamento no longo prazo. Estabeleca
um sistema de revezamento que permita
momentos de descanso para os
cuidadores principais. Busque grupos de
apoio, presenciais ou online, onde seja
possivel compartilhar experiéncias e
estratégias com outras familias. Lembre-
se que o bem-estar emocional dos
cuidadores impacta diretamente na
qualidade do suporte oferecido a crianca.



Criando uma Rede de Apoio Ampliada

Além do nucleo familiar imediato, € fundamental desenvolver uma rede de apoio mais ampla que

possa auxiliar na implementacao e manutencao das intervencgdes. Esta rede pode incluir:

e Familia extendida: Avos, tios e primos que compreendam as necessidades especificas da
crianca e respeitem as estratégias implementadas

e Comunidade escolar: Professores, auxiliares e coordenadores que possam dar continuidade as
rotinas no ambiente educacional

e Vizinhos e amigos: Pessoas préoximas que entendam as particularidades do TEA e possam

oferecer suporte ocasional

e Grupos de pais: Associagcdes e grupos online especificos onde experiéncias e recursos possam

ser compartilhados

* Profissionais de referéncia: Terapeutas e médicos que possam oferecer orientagao

especializada nos momentos de dudvida

Para desenvolver esta rede de maneira eficaz, considere organizar pequenas sessdes informativas
para pessoas proximas, compartilhando conhecimentos basicos sobre TEA e as estratégias
especificas utilizadas com sua crianga. Materiais visuais simplificados, como "cartilhas de visitantes",
podem ser Uteis para orientar comportamentos adequados durante interacdes com a crianca.

Lembre-se que a implementacao destas estratégias basicas - regulacdo do tempo de tela, rotinas
estruturadas e habitos saudaveis de sono - ndo € um destino final, mas uma jornada continua que
se adapta ao desenvolvimento da crianca. Flexibilidade para ajustar abordagens, abertura para
aprender constantemente e compaixao consigo mesmo nos momentos de dificuldade sao atitudes
fundamentais para sustentar o tratamento ndo medicamentoso com sucesso ao longo do tempo.

Comunidade escolar
Familia extendida 2
1
Vizinhos e amigos:
3
Profissionais de 5



Conclusao e Proximos Passos

Neste guia, exploramos trés pilares
fundamentais no tratamento nao
medicamentoso do TEA: regulagao do tempo
de tela, sono saudavel e rotinas estruturadas.
Estas intervencdes simples formam a base para

i iali CELEBRATING \
outras terapias especializadas. B orocress! @
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A principal vantagem destas abordagens é sua

acessibilidade. Independente da idade ou Integrando os Trés Pilares

recursos disponiveis, todas as familias podem

implementa-las. Ajustes consistentes Na pratica, os trés pilares funcionam como um
frequentemente produzem mudangas mais sistema integrado. Um sono de qualidade
significativas que intervencdes intensivas favorece a regulacao emocional necessaria
esporadicas. para lidar com limites de tela, enquanto rotinas

. _ bem estabelecidas facilitam ambos.
Lembre-se que os resultados sdao graduais. O

desenvolvimento neurolégico responde a A implementacao destes pilares é apenas o
consisténcia ao longo do tempo, com comeco. Considere estes proximos passos:

melhorias emergindo progressivamente. . .
e Expansao gradual de habilidades: Explore

Manter um diario de progressos ajuda a novas atividades que desafiem habilidades

identificar padrdes e ajustar estratégias. Cada sociais, comunicativas e de autorregulacao

crianga com TEA € Unica e requer ¢ Inclusdo comunitaria: Busque participacao

personalizagdo das intervencgoes. em atividades adaptadas as necessidades
da crianca

¢ Advocacy educacional: Trabalhe com a
escola para garantir adaptacgdes apropriadas

¢ Desenvolvimento de independéncia:
Incentive a autonomia progressivamente

Adote uma perspectiva de maratona. Celebre cada conquista e ajuste expectativas quando
necessario. O progresso no TEA raramente € linear - avangos podem ser seguidos por aparente
estagnacao.

Flexibilidade é essencial. A medida que a crianca cresce, suas necessidades evoluem, exigindo
ajustes nas estratégias. Mantenha-se informado sobre novas pesquisas, avaliando-as criticamente
conforme as necessidades de sua crianga.

Este ndo € um caminho solitario. Além da rede de apoio, considere engajar-se em iniciativas que
promovam conscientizacao sobre o TEA. Sua experiéncia pode ajudar outras familias.

Avaliacao Continua e Ajustes

Avalie regularmente o impacto das estratégias. A cada trés ou seis meses, reflita sobre o que
funciona e o que precisa ser ajustado. Consulte os profissionais que acompanham a crianga. O
objetivo final é o desenvolvimento saudavel da crianga dentro de suas potencialidades Unicas.



Proximos Passos Recomendados

Avaliagao da Situagao
Atual

Antes de implementar
mudancas significativas,
dedique uma semana para
observar e documentar os
padrdes atuais de sono, uso de
tela e rotinas de sua crianca.
Este "diagndstico situacional”
permitira identificar
prioridades e estabelecer
objetivos realistas. Utilize
ferramentas simples como
diarios de sono, registros de
tempo de tela e anotacdes
sobre comportamentos
durante transicoes na rotina.

Implementacao Gradual e
Consistente

Escolha inicialmente apenas
um dos pilares para focar,
preferencialmente aquele que
pareca mais critico para sua
crianga especifica. Implemente
mudancas graduais, uma de
cada vez, dando tempo
suficiente (pelo menos duas
semanas) para que cada nova
estratégia seja incorporada
antes de introduzir a préxima.
A consisténcia € mais
importante que a perfeicao -
pequenas melhorias mantidas
regularmente sdo mais efetivas
gue grandes intervencodes
intermitentes.

Recursos Adicionais Recomendados

Avaliacao e Adaptacao
Continuas

Estabeleca momentos
regulares para revisar o
progresso, preferencialmente a
cada 2-3 semanas inicialmente.
Celebre as conquistas, por
menores que paregcam, e
ajuste as estratégias que nao
estiverem funcionando
adequadamente. Lembre-se
que cada criangca com TEA é
Unica - o que funciona para
uma pode nao funcionar para
outra, e o que funciona hoje
pode precisar de adaptacdes
no futuro a medida que a
crianca cresce e se desenvolve.

¢ Livros especializados: "O Cérebro da Crianca" (Daniel J. Siegel), "Resolvendo Problemas de Sono

em Criancas com Autismo" (V. Mark Durand), "Desenvolvendo Rotinas Visuais para Criangcas com

TEA" (Susan Larson Kidd)

¢ Aplicativos: Além dos ja mencionados na secao de recursos, considere aplicativos de meditagao

adaptados para criangas, que podem auxiliar na transicao para o sono

¢ Grupos de apoio: Associacdes locais de familias de pessoas com autismo, grupos do Facebook

especificos para TEA, foruns online moderados por profissionais

e Canais no YouTube: Diversos canais especializados oferecem dicas praticas e demonstracdes

visuais para implementacao de rotinas e estratégias visuais

Finalizamos este guia com a certeza de que cada familia possui o potencial para transformar

significativamente a qualidade de vida de sua crianca com TEA através destas intervencdes basicas.

Nao subestime o poder do "basico bem feito" - frequentemente, sao estas estruturas fundamentais

gue possibilitam os avancos mais significativos no desenvolvimento. Com paciéncia, consisténcia e

amor, cada pequeno passo nas rotinas diarias pavimenta o caminho para um futuro de maior

independéncia, comunicacao e bem-estar para as crian¢gas com autismo.



"Seu cérebro é Unico. Seu
tratamento também!"

NEURO PRIME

NEUROLOGIA PERSONALIZADA





