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;Qué es este material?

Esuncuaderno de actividades, herramientas e informacion para chicas que
tienen un diagndstico de autismo.

Pueden ayudarte a:
@ Conocerte mejor a ti misma.
©9 Entender qué es el autismo.
[@/ Saberlo que te gustaylo que no.
@ Mejorar turelacion contigo mismay con tu diagndstico.

_\\‘g/,_ Reconocerlas situaciones enlas que otras personas te tratan mal, y
() aprender qué puedes hacer cuando esto ocurre.

A quiénvadirigido?

A chicas con autismode 12 a18 anos.

Esrecomendable completar en compania de una persona adulta de
confianza, pero si te sientes mas comoda puedes hacerlo sola.
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;Sabiasqué...?

;Quien soy?

Actividades para conocerme a mi misma.

;Como merelaciono?

Actividades pararefiexionar sobre misrelaciones
mas cercanas.
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;Sabias que...?

Una de cada cuatro personas con Las mujeres reciben el diagndstico de
autismo son mujeres. autismo mas tarde que los hombres.

Aunque, a menudo, al buscarinformacion sobre Esto puede deberse a:

autismo aparecenimagenes de nifosy hombres,

una de cada cuatro personas diagnosticadas son * Que se presenta de manera diferente en mujeresy
mujeres. hombres. Ademas, las mujeres pueden “camuflar”’ o

“enmascarar” mas las manifestaciones del autismo.
Hoy en dia tenemos un concepto mas amplio sobre

lo que es el espectro del autismo que recoge mejor * Que los criterios diagnosticos se basan en poblacidn
la diversidad que hay en ély aquellas caracteristicas masculina, asique el autismo en mujeres puede pasar
mas especificas de las mujeres autistas. desapercibido para algunos profesionales.

/
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No tenerun diagndstico afectaala
calidad de vida de las mujeres:

A menudo tienen una peor salud mental, toman mas
medicaciony son mas vulnerables alaviolencia de
geénero, alacosoy ladiscriminacion.
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Las nifas y mujeres reciben mas diagnosticos
previos erroneos antes de llegar al diagndstico de
autismo.

Porejemplo: trastorno de personalidad, trastornos
de ansiedad, trastornos de la conducta alimentaria,
bipolaridad, etc.

TDAH

~

TOC

PTSD

¢Cuantas te sabias? de4
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Mas sobre el autismo:

No hay una unica forma de ser autista: cada persona lo vive de una manera diferente.

Alas personas con autismo les puede costarrelacionarse conlos demas, mantener conversaciones, comprender
algunas situaciones, o hacer amistades.

Tienenintereses a menudo intensos sobre temas concretos, como los animales, los deportes, los transportes o
elanime, pero cualquier cosa puede ser el interés especial de una persona autista.

Suelen preferir que las cosas estén claras, organizadas y saber qué va a pasar. Pueden sentirse mal o
desbordadas cuando hay cambios en sus rutinas o planes.

Algunas luces, ruidos o sensaciones pueden molestarles o, por el contrario, gustarles especialmente.
Elespectro delautismo es muy diverso, y en cada persona se muestra de forma diferente.
Por ejemplo, no todas las personas con autismo tienen discapacidad intelectual.

Poreso, aveces el autismo se dibuja como un simbolo infinito de colores, asi:

iHay infinitas maneras de ser autista!
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cQuiénsoy?

Actividades para conocerme a mi misma.

Mis datos personales

Nombre:

Edad:

Ciudad enla que vivo:

:;Donde naci?

Elvalorde sertumisma
Herramientas de autoconocimiento para chicas autistas

Mi exterior

Todas las personas tenemos un exterior: nuestra apariencia.

Cada persona es Unica en su exterior. Podemos tener el mismo nimero
de pie, elmismo color de ojos, el mismo peso o altura... Pero no hay dos
personas que tengan la misma apariencia. Cada cuerpo es diferentey
unico.

{G> Micolorde ojos:

1 Mialtura:

[T~ Mitalla de zapatos:

o
W‘ Rasgos especiales de micuerpo: (€j. lunares enla oreja)
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Quizas eresrubiay te gustaria ser morena. O tienes el pelorizado y querrias
tenerloliso. Alo mejor te gustaria medir unos centimetros mas o alguno
menos.

Esnormal que aveces nos sintamos insatisfechas con nuestra apariencia,
pero debemos centrarnos enlas cosas que nos gustan de nosotras mismas,
esas que no cambiariamos, enlugar de las que creemos que son defectos.
Aveceslo que paranosotras es un defecto, para otra persona es algo
maravilloso.

<

Y%

Site sientes mal contu aparienciay esto afecta a tu dia a dia, es muy
importante que lo hables con alguna persona adulta de confianza que
pueda ayudarte a sentirte mejor.
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Miinterior:

Nuestro interior también es unico. Nuestras preferencias, intereses, caracter, talentosy
también las cosas que no se nos dan tan bien, conforman nuestra personalidad.

@ ;Cual es mipelicula o serie favorita?

@ ¢Mi comida favorita?

(P ¢ Qué tipo de musica me gusta?

% ¢ Qué me gusta hacer en mitiempo libre?
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QID ¢.Como es mi caracter? Sefala aquirasgos que de definen:

Algunasideas que te puedeninspirar:

Habladora, silenciosa, timida, sociable, tranquila, inquieta, pesimista, optimista, alegre, triste, curiosa, sensible, carinosa, fria,
cabezota, segura de mimisma, honesta, desconfiada, confiada, divertida...
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Mis talentos:

Todas tenemos talentos, es decir, cosas que se nos dan bien, y cosas que no se nos dantanbieno
que nos resultan dificiles. Anadie se le da bien todo.

Soy buena para... No soy tan buena o tengo dificultades para...
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Aveces nos esforzamos mucho en mostrarnos de una forma
diferente acomo somos para encajary sentirnos mas aceptadas por
las demas personas.

Aunque aveces conseguimos enmascarar esas cosas que nos hacen
sentirdiferentes alresto, esto nos puede hacer sentirmuy mal.

Porejemplo, aveces fingimos que nos gusta salir de fiesta para

tener planes compartidos con nuestros amigosy amigas, cuando en
realidad prefeririamos quedarnos en casa porque las aglomeraciones
y elruido nos molestan.

Puede seragotador fingiru ocultar nuestras verdaderas cualidades.
Nadie deberia tener que mentir sobre simisma o hacer cosas que

no quiere hacer para gustaralos demas. No te sientas obligada a
modificar tuforma de sernia esconder tu autismo.




ConfederaCiop Elvalor de ser timisma
E Autismo Espana Herramientas de autoconocimiento para chicas autistas

Mi diagnostico:

Soy autista.
Midiagndstico no eslo Unico que me define, pero esimportante porque...

¢ Queé significa para miser autista?

Turespuesta:




ConfederaCiop Elvalor de ser timisma
E Autismo Espana Herramientas de autoconocimiento para chicas autistas

. Como me siento yo ante el diagndstico?

Turespuesta:
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RECVERDA QUE..

Elautismo no eslo Unico que te define, pero sipuede formar parte de tuidentidad. Algunas personas lo
consideran una caracteristicaimportante de simismasy sienten que esas cosas que le hacen diferente son
algo positivoy enriquecedor, que vale la pena mostrar al mundo.

Cada persona puede teneruna idea diferente sobre lo que significa ser autista, porque no hay dos
personas con autismo iguales. Esta bien sentir cosas diferentes al respecto, signifique lo que signifique
parati.

Eso si,recuerdano valorar sololo negativo, y pensartambien enlas cosas buenas que puede tener: quiza
tener el diagnodstico te ayuda a comprenderte mejoratiy atu entorno, arelacionarte conlosdemasy a
sabercomo necesitas que se relacionen contigo.

Sitienes dudas sobre tu diagnodstico, no dudes en consultarconun
profesional.

Puede serun médico o tus profes. También puedes decirselo a tu familia
y que te ayuden allegar al profesional mas adecuado. \ /
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Mis relaciones con otras personas

¢Quiénmerodea? Situate en el centro
y enlos circulos coloca alas personas
que consideras mas cercanas a ti:
familia, amig@s, conocid@s...
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Aquitienes tres claves para cuidar tus relaciones conlas personas mas cercanas a tu circulo:

Comunicacion: hablar abiertay honestamente con tus personas de confianza, expresar tus sentimientos y pensamientosy
escucharlo que las otras personas tienen que decir también.

(YL

Respeto mutuo: tratar alas personas con amabilidady valorar sus opiniones, sentimientos y limites. Tambiénimplica respetar sus
diferenciasy aceptarlas tal como son, sin tratar de cambiarlas.

<~ Entendimiento: comprendery aceptar las experiencias, pensamientos y sentimientos de las otras personas. Significa ponerte en
@ sulugar, tratar de verlas cosas desde su punto de vistay ser comprensiva cuando tienen dificultades o problemas.

Siguiendo estas tres claves, conseguiremos relaciones mas duraderasy sinceras.

También crearemos un espacio seguro para compartir nuestra singularidad con el mundo.
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. Como merelaciono?

Actividades pararefiexionar sobre mis
relaciones mas cercanas.

Lo primero que debemos tener presente es que el amor,
ya sea de amistades, familiares o parejas no duele, no nos
hace sentir culpables y no nos aparta de nuestros planes,
aspiracionesy seres queridos.

Ademas, si alguien nos quiere, nos acepta taly como
somos. No tenemos que mentir u ocultar cosas sobre
nosotras para sentirnos aceptadas.

Todas podemos tenerrelaciones enlas que, sin que nos
demos cuenta, nos estan haciendo dafo. Un primer paso
para cambiarlo esidentificar conductas daninas.



Confederacion
E Autismo Espafia

jHagamos un ejercicio!

Escoge una persona cercanaconlaque terelacionesy senala
conuna “X” tantas frases como creas que has vivido o vives:

* Enunadiscusion, siempre soy yo quien acabadandola
razon o pidiendo perdon.

* La otrapersonano tiene en cuenta mi opiniony mis
necesidades alahorade hacerplanes.

* No leimportan mis problemasylo que necesito. De vezen
cuando me suelta que soy una exagerada.

* Discutimos mas de lo que nos divertimos.

* Cuando estoy con él o ella, no puedo seryo misma porque
siento que no me va a aceptar, y finjo para agradarle.

* Se pone nerviosa o nervioso sino le contesto pronto al
WhatsApp o red social.
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Larespuesta

Por cada frase marcada, suma un punto.

En total, hay 6 PUNTOS.

;Cuantos puntos has sacado?

Una puntuacion alta deberia hacer sonar
nuestras alarmas.

Sicrees que turelacion conalguien se
caracteriza por este tipo de conductas
dafinas, debes considerarhablarconéloella
cuanto antes, pedirayuda a otras personas de
confianza oincluso poner fin a esarelacion.

Parareflexionar: ;Y sitenemos nosotras este
tipo de conductas? Vuelve aleerlel ejercicio y
piensa si eres tu que te pones nerviosa cuando
no te contestan pronto, o sihasllamado a
alguien algunavez "exagerado” o "exagerada”.

Nosotras también tenemos que cuidar de las
personas que queremosy respetar sus limites.




Confederamop Elvalor de ser timisma
E Autismo Espana Herramientas de autoconocimiento para chicas autistas

;A qué suenaunarelacion sana?

Relacion daninavs relacion sana

SI Ml RELACIoN SUENA ASsT SONARTA MEIOR Asi
Yo soy asiy no voy a cambiar. Siquieres estar Vamos a ver qué comportamientos podemos cambiar
conmigo tienes que aceptarme asi. para mejorar nuestrarelaciony que las dos personas

nos sintamos bien.

Elamorlo puede todo. Elamor esimportante enunarelacion, peronoloes
todo. Lo masimportante es que te acepte taly como
eresyrespete tus sentimientosy necesidades.

Sime conoce de verdad, deberia saber por qué Siquiero que me entiendan, debo comunicar qué me

estoy enfadado/a. ocurrey qué siento.

Miser querido deberiallamarme, escribirme, Mipareja, amistad o familiar no es una persona perfecta, si
veniraverme... quiero o necesito algo, deberia comunicarselo. También hay

que respetar sus tiemposy espacios.

Elamores dar, sinrecibirnada a cambio. Elamor es dar, pero tambiénrecibirlo que necesitoylo
que pido.
Le perdonaré de nuevo, estamos tan bien Yale he perdonado muchas veces, esto empieza a

ahora... s€ que estavez cambiara de verdad. repetirse demasiado. Tengo que ponerun limite.
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iCuidado con que te hagan luz de gas o gaslighting!

. Qué es? Es untipo de abuso psicoldgico en el que se manipula a la otra persona para que dude sobre larealidad. A
veces, las mujeres con autismo pueden ser mas vulnerables a este tipo de abuso, en ocasiones por dificultades para
interpretarlasintenciones detras de las palabras de otras personas.

Porejemplo, que te llamen "exagerada” cuando te quejas 0 que menosprecien tus preocupaciones.
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Senales de acoso: Semaforo de buenasy malas
formas de que serelacionen contigo

A

Siseburlanoriendeti,esunamala
forma derelacionarse.

Site hacen dano fisico, aunque sea
como juego, esunamalaformade
relacionarse.

Site dejan fueradelas actividades,
planes o juegos en grupo, es una mala
formaderelacionarse.

Site sientes obligada a hacercosas que
no quieres pormiedo a que terechacen,
es unamalaformaderelacionarse.

il

Site sientescomodaconellosyellasyte
respetantaly como eres, esunabuena
forma derelacionarse.

Sicuidan de tu bienestaremocional
y fisico, es unabuena forma de
relacionarse.

Siteinvitan alas actividades, planes o
juegos engrupo, esunas buenaformade
relacionarse.

Site animan a hacerlas cosas que te gustan
y hace que te sientas bien contigo misma,
es unabuenaforma de demostrar su
interés.
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Site sientes mal con tus companeros
y companferas de clase o entu circulo
de amistades, es posible que te
encuentres enuna situacion de acoso
por su parte.

No dudes enacudiratus
personas adultas de confianza
para hablarde elloybuscar
soluciones.
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Ahora que has terminado de trabajar en este cuaderno
seguro que te conoces un poco mejor a timisma.

También has empezado a aclarar algunas dudas
sobre tu autismo.

Sabercémo somos, cdmo nos vemos,
lo que nos gustaylo que no,y coOmo nos relacionamos con

los demas es un superpoder gue nos hace mas fuertes.

iEs el valor de ser ti mismal!
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Te puede interesar también...

O'| Cuentasque puedesseguirenredessociales: También puedes encontrar muchos mas recursos e

* Lamichiautista (@lamichiautista) informacién enlaweb yredes sociales de Autismo
» Sara Caballeria (@saracaballeria) Espana:
» Sara Codina (@mujer yautista) * Web: ww.autismo.org.es
* Iniciativa “Yo mujer autista” de Fundacion Miradas * Instagram: @autismo_espana

@ * X (Twitter): @autismo_espana

Peliculasy series que puedes ver: * Facebook: Autismo Espana

* Music (2021) ¢ LinkedIn: Autismo Espana
* Aswe seeit: Nuestra Mirada (2022) * YouTube: Confederacion Autismo Espana

* Mozart and the Whale (2005)
* Temple Grandin (2010)
* Chocolate (2008)

* Woo, abogada extraordinaria (2022)

Librosy guias que puedes leer:
* Neurodivinay punto. 40 anos siendo autistay yo sin
saberlo (2023). Sara Codina.
* Como serautista (2021). Charlotte Amelia Poe.
* Pensar conimagenes. Mivida con el autismo (2006).
Temple Grandin.
* Guia “Cdodmo prevenirelacoso” de Fundacion ONCEy
Asociacion.
Lectura Facil: 10 Cémo prevenirel acoso
(fundaciononce.es)
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