LLes 10 besoins
essentiels de la
personne autiste

Un guide doux, inclusif et sensoriel
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L'autisme est une maniéere unique de
percevolir et ressentir le monde.

Chaque personne autiste a des besoins
spécifiques, souvent invisibles, mais
essentiels a son bien-étre.

Ce guide propose une approche douce,
sensorielle et inclusive pour mieux
comprendre et accompagner.
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1. Sécurité sensorielle

Ce que c'est :
La maniere dont la personne percoit les sons, lumieres,
textures, odeurs et mouvements.

Pourquol c’'est essentiel :
Un environnement sensoriel non adapté peut creéer stress,
fatigue ou surcharge.

Comment soutenir :

* Proposer des pauses sensorielles

« Ajuster lumieres et bruits

« Offrir des outils (casque, lunettes, textures)

Citation :
“Le calme sensoriel est une base, pas un luxe.”



2. Prévisibilité
Ce que c'est :
La prévisibilité aide la personne autiste a comprendre ce qui

va se passer et a se sentir en sécurité dans le déeroulement de
la journee.

Pourquol c’est essentiel :

L'imprevu peut créer de I'anxiété, de la confusion ou une
surcharge. Les reperes stables apaisent et soutiennent
I"'autonomie.

Comment soutenir :

« Utiliser des routines visuelles
 Annoncer les transitions

* Preparer aux changements a l'avance

Citation :
« La prévisibilité n'enferme pas : elle rassure et libéere. »



3. Communication adaptée

Ce que c'est :
Une communication claire, directe et respectueuse du mode
d’expression de la personne (verbal, non verbal, écrit, pictos...).

Pourquol c’'est essentiel :
Une communication adaptée reduit les malentendus et
permet a la personne d'exprimer ses besoins sans pression.

Comment soutenir :

« Parler simplement et sans implicite
 Laisser du temps pour répondre

» Accepter tous les modes de communication

Citation :
« La bonne communication est celle qui respecte le rythme de
I"autre. »



4. Relations authentiques

Ce que c'est :
Des liens choisis, sincéres, non forcés, basés sur le respect du
consentement social et du besoin de solitude.

Pourquol c’est essentiel :
Les relations imposées fatiguent et blessent. Les relations
choisies nourrissent, apaisent et permettent d'étre soil.

Comment soutenir :

* Respecter les moments de retrait

« Valoriser les liens naturels

* Ne pas imposer d'interactions sociales

Citation :
« L'authenticité vaut mieux que la performance sociale. »



5. Compréhension cognitive

Ce que c’est :
Le besoin de comprendre le sens des situations, des regles et
des attentes, plutét que d'imiter sans comprendre.

Pourquoi c’est essentiel :
L'implicite social peut étre déroutant. Donner du sens réduit
'anxieté et augmente la confiance.

Comment soutenir :

« Expliquer les regles clairement
 Donner des exemples concrets
« Utiliser des supports visuels

Citation :
« Comprendre, c’est pouvoir agir avec confiance. »



6. Intéréts spécifiques

Ce que c'est:
Des passions profondes, intenses, qui apportent joie,
compétence, stabilité et réegulation émotionnelle.

Pourquoi c’est essentiel :
Les intéréts spécifiques ne sont pas des obsessions : ce sont
des moteurs d’apprentissage et d’épanouissement.

Comment soutenir :

» Valoriser ces passions

« Les intégrer dans les apprentissages
* Ne jamais les ridiculiser ou les limiter

Citation :

« Les Intéréts spécifiques sont des portes d'entrée vers le
monde. »



7. Régulation émotionnelle

Ce que c'est:
Le besoin d'outils, d’espaces et de soutien pour gérer des
emotions souvent intenses ou difficiles a décoder.

Pourquoi c’est essentiel :
Sans regulation, la surcharge émotionnelle peut mener au
meltdown ou au shutdown.

Comment soutenir :

* Proposer un espace calme

« Offrir des objets régulateurs
« Accompagner sans pression

Citation :
« La regulation est un chemin, pas une exigence. »



8. Environnement inclusif

Ce que c'est:

Un environnement ou la différence est normale,
respectée et soutenue, sans jugement ni
stigmatisation.

Pourquoi c’est essentiel :

Le regard social peut étre plus douloureux que
les difficultés elles-mémes. L'inclusion protege
et valorise.

Comment soutenir :

« Sensibiliser I'entourage

« Adapter les espaces

« Encourager I'acceptation

Citation :
« L'inclusion commence quand on cesse de
vouloir “normaliser”. »



9. Adaptations concretes

Ce que c'est:
Des ajustements simples qui permettent a la personne d’étre
elle-méme et de réussir dans son environnement.

Pourquoi c’est essentiel :
Les adaptations ne sont pas des privileges : elles compensent
un environnement pensé pour d'autres profils.

Comment soutenir :

« Offrir du temps supplémentaire
* Permettre des pauses

« Utiliser des supports visuels

Citation :
« Adapter I'environnement, c’est ouvrir la porte a la réussite. »



10. Identité et autodétermination

Ce que c'est:
Le droit d’étre soi, de choisir, de s’exprimer et de construire
son identité sans pression a se conformer.

Pourquoi c’est essentiel :
[ a reconnaissance de l'identité renforce l'estime de soi et
protége contre le masquage épuisant.

Comment soutenir :

« Respecter les choix et préferences
« Encourager I'expression personnelle
« Valoriser les forces et talents

Citation :
« Etre soi est un besoin fondamental, pas une option. »



