DECK DE ABERTURA DO CURSO

SAUDE MENTAL
PARA AUTISTAS
QUE TRABALHAM
COM IA

Como proteger sua arquitetura
cognitiva no ambiente de
hiperprodutividade e automacao
extrema.




O IMA DO HIPERFOCO:

O QUE ATRAI E O QUE DEVORA

A MENTE AUTISTA

« Busca ininterrupta por
padroes ocultos.

e Alta tolerancia a
ambiguidade técnica.

« Atencao profunda sem
freios biologicos.

O ECOSSISTEMA DE |A

« Orquestracdo de multiplos
LLMs simultdneos.

« Sistemas complexos com
regras proprias.

« Feedback técnico e resposta
em tempo real.

A CAPTURA

Ciclos de hiperfoco continuo.
A alta entrega invisivel ao
limite fisiologico.

A adaptacao perfeita ao ambiente puxa justamente a capacidade que tem menos freio biologico. O que a
liderancga Ié€ como talento, a biologia registra como desgaste.
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O PARADOXO DO Al BRAIN FRY

AUTOMACAO

A |A comprime ciclos
de pesquisa e codigo
em segundos. A

laténcia desaparece.

EFEITO CATRACA

O novo patamar de
entrega vira o minimo
aceitavel. O tempo
poupado converte-se em
expansao de escopo.
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ELIMINACAO
DE PAUSAS

Esperar compilar ou
revisar acabou. O
trabalho vira uma
sessao continua e
ininterrupta de
context-switching.

Ref: Estudo BCG/HBR (2026).

Trabalhadores gerenciando multiplas
|As relatam 39% mais erros e aumento

agudo na exaustao mental.

IMPOSTO DE
VERIFICAGAO

O cérebro autista fica
preso em modo de
deteccdo continua de
erros sutis nos outputs.
A atencao nao desliga.

A |A nao poupa energia; ela concentra a carga cognitiva e drena a tolerancia a ruidos sem aviso previo.
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BURNOUT AUTISTA E DIFERENTE
E CUMULATIVO

Burnout Classico (MBI) Burnout Autista (Raymaker, 2020)

Carga de trabalho extrema, falta de Sobrecarga sensorial continua,

reconhecimento, conflito de valores. iImprevisibilidade ambiental e
mascaramento cronico.

Desgaste lento, marcado por cinismo e Acumulo silencioso (divida cognitiva)

perda progressiva de eficacia profissional. seguido por colapso abrupto de habilidades.

Exaustao emocional. Apatia em relagao ao Pavor sensorial crénico. Perda de habilida-

trabalho. des rotineiras basicas. Episodios de mutismo.

Tratar o burnout autista com férias ou terapia de reestruturagao cognitiva falha.
O que o sistema precisa € de acomodacao ambiental.
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MASCARAMENTO CONSOME ENERGIA
INVISIVEL

CPU 1: 0 TRABALHO REMUNERADO (VISIVEL)

Arquitetura de sistemas, debugging, iteracao com LLMs, vibecoding, analise de dados.
I

CPU 2: 0 TRABALHO DE PARECER NEUROTIPICO (INVIISWEL)

Suprimir stimming, forcar contato visual em calls, modular tom de voz, simular interesse em smalltalk, decodificar normas implicitas no Slack.
i

O CUSTO DO PROCESSAMENTO DUPLO

Mascarar consome a exata mesma funcao executiva necessaria para realizar trabalho técnico profundo.
A fatura de oito horas de adequacgao social chega em forma de falha na autorregulagao e exaustao desproporcional.

Reduzir a friccao do mascaramento (ex: cameras desligadas, comunicacao assincrona)
nao € luxo; € manutencao de infraestrutura critica.
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A RUPTURA NA SPRINT:
MELTDOWN V5. SHUTDOWN

’""’/ MELTDOWN (A Explosao)
' Mecanismo: Hiperativacao simpatica do sistema
nervoso,
Sinais: Descarga motora, irritabilidade explosiva,
taquicardia, respiragao curta.
Impacto: Sequestro completo da funcao executiva.
O cérebro busca descarregar a sobrecarga.

O GATILHO

SHUTDOWN (A Imploséao)

Mecanismo: Inibi¢ao paralisante e modo de
conservagéao (parassimpatico).

Sinais: Retraimento ocular, mutismo seletivo
(anomia), dissociacao, olhar fixo na tela.
Impacto: Queda severa no processamento de
informacoes. O cérebro busca bloquear novos
estimulos.

Y
Aceleragao extrema, ambiguidade da

|A, eliminagao de pausas, falha de
previsibilidade na release.

Aja no pré-sinal: retire o estimulo imediatamente.
Agir cedo encurta a crise; ignorar o sinal prolonga a recuperacao.
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ENGENHARIA AMBIENTAL:
ACOMODACOES QUE FUNCIONAM

TIME BOXING ADAPTADO

O Pomodoro comum pune o cérebro
autista quebrando o flow.

Solucao: Blocos de 90 a 120 minutos,

com transicao sinalizada 10 minutos
antes (alarme suave). O foco dita a
parada; o alarme apenas checa a
biologia (agua, alongamento).
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BODY DOUBLING

Ancora de ateng&o que reduz o atrito
de iniciacao, sem friccao social.
Solucao: Trabalhar na presenca
silenciosa de alguém (ou em call
mutada). Para tarefas densas, deixar

uma |A rodando uma tarefa paralela em
tela secundaria serve de ancora visual.

A
BN
N\

?
2
/

REGULAGAO SENSORIAL

Tratar o estimulo fisico como dados
de entrada que sobrecarregam a CPU.

Solucdo: Uso agressivo de fones com
cancelamento de ruido (ANC),
iluminacao mitigada (luz indireta, sem
LED piscante) e blogueio rigido de
notificagoes.

Acomodacao nao é favor; é a calibracdo correta da interface homem-sistema.
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O SEU PLANO PESSOAL
DE SAUDE MENTAL

0 sistema autista frequentemente avalia
mal o proprio risco a partir de dentro.
Execute esta triagem de telemetria
todos os domingos:

Tive que recuperar a fala apos reunioes prolongadas?

Desenvolvi sensibilidade nova a ruidos que antes eu ignorava?

Perdi a capacidade de realizar alguma tarefa basica de higiene ou
organizacao?

Tive episddios de shutdown ou meltdown em casa?

Pensei em abandonar um projeto (interesse especial) que antes
me dava significado?

DIAGNOSTICO DO SISTEMA:

Duas ou mais respostas afirmativas: Inicie redugao drastica de carga sensorial e aplique transigoes rigidas.
Reduza a exposi¢ao antes que a arquitetura desabe.

Externalize a regula¢ao corporativa. Seu ativo tecnico mais valioso exige monitoramento rigoroso.
Compartilhe sua linha de base com um par de confianca.
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