# +Y situforma de vivir el
mundo también tiene sentido?

Una guia para quienes sospechan que podrian ser
neurodivergentes y quieren empezar a entenderse.
Version Abreviada

Creado por Salud Divergente, un proyecto que imagina una vida mas habitable y
digna para personas neurodivergentes.

@ Introduccion: Empezar a
entenderte sin juicio

Si llegaste hasta aqui, probablemente hay una inquietud que no te ha soltado. Puede que lleves
tiempo sintiéndote fuera de lugar, agotado, confundide o sobreestimulada. Y un dia, tal vez,
aparecio una palabra que abrié posibilidades: neurodivergencia.

Esta guia no busca darte un diagndstico ni reducir tu experiencia a una etiqueta. Lo que quiere
es acompanarte a ponerle nombre a lo que vives, conectar con ejemplos reales y empezar a
comprenderte con mas claridad y compasion. Aqui no vas a encontrar un test con puntajes ni
una férmula magica. Vas a encontrar contexto, lenguaje y un punto de partida.

2 :Qué es la neurodivergencia (y qué no es)?

La neurodivergencia se refiere a formas distintas de funcionamiento neurolégico que se
desvian de lo que se espera como “tipico”. Puede incluir condiciones como el TDAH,
autismo, dislexia, dispraxia, hipersensibilidad sensorial o incluso altas capacidades. No
es una enfermedad ni una tragedia: es una forma diferente de procesar, sentiry
relacionarse con el mundo.

Importante:

Neurodivergencia no es lo mismo que problemas de salud mental. Si bien pueden
coexistir, no son lo mismo. La ansiedad, por ejemplo, puede afectar a cualquier persona.
En cambio, la neurodivergencia esta presente desde etapas muy tempranas del
desarrollo y moldea toda la experiencia vital.


https://www.salud-divergente.com/
https://www.salud-divergente.com/
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cY si no soy ND pero me siento mal?

Es una duda valida. Muchas personas neurotipicas también se sienten sobrepasadas o
tristes. Pero lo que distingue a la neurodivergencia no es solo la intensidad del malestar,
sino la raiz estructural y persistente. Por ejemplo, no es lo mismo un periodo de
cansancio puntual que una vida entera sintiendo que el mundo es demasiado, o que tus
reacciones no encajan.

Ser ND no se define por “tener dificultades”, sino por cémo vives tu dia a dia, como
procesas los estimulos, qué tan facil o dificil es regularte en entornos comunes.

El bienestar ND es distinto

Mientras que a muchas personas neurotipicas les funcionan rutinas lineales, estructura
social estable y validacion externa, las personas neurodivergentes suelen necesitar otra
l6gica. Algunas formas comunes de potenciar el bienestar ND:

Espacios sensoriales adaptados.

Flexibilidad y no linealidad en rutinas.

Apoyos para organizacion, planificacion y memoria.

Intereses profundos o hiperfocos con sentido.

Tiempo de soledad sin culpa.

Comunidades neuroafirmativas donde no haya que “explicarse”.

El bienestar no se trata de encajar. Se trata de aprender a vivir con menos friccion y mas
autenticidad.

v ¢cCOMo saber si esto resuena contigo?

No hay una lista magica, pero si algunas pistas que pueden ayudarte a reconocer
patrones:

Te abruman los estimulos mas de lo que parece "normal"

Te cuesta organizarte, recordar cosas o iniciar tareas.

Necesitas mucho tiempo a solas para recuperarte.

Tus relaciones sociales a veces se sienten forzadas o agotadoras.
Sientes que el mundo espera algo que tu no puedes dar (0 no quieres).
Tienes rutinas o formas de autorregulacion que otros no entienden.

No estas buscando una excusa. Estas empezando a mirar lo que has vivido con otros ojos.



= ¢ Por gué es importante saberlo?

Porque muchas personas pasan anos creyendo que estan rotas. Y no |lo estan. Solo han
vivido sin las palabras, los apoyos o el entorno adecuado para florecer. Reconocer una
posible neurodivergencia puede cambiar las preguntas que te haces: ya no se trata solo
de “squé me pasa?’, sino de “;qué necesito para estar mejor?”.

#% Obstaculos qgue pueden aparecer

Identificarte como neurodivergente o empezar a considerar esa posibilidad puede
remover muchas cosas. Algunos desafios comunes:

o El mito de la certeza: Esperar un diagndstico perfecto para validar lo que ya sientes.

e El estigma: Creer que hay algo malo en no ser como el resto.

e La comparacion: Pensar que si no tienes las mismas experiencias que otros ND,
entonces “no cuenta”.

e La invisibilidad estructural: No haber tenido referentes ni recursos porque tu
identidad cruza otras intersecciones (género, clase, territorio).

Todo esto es real. Y también es parte del camino.

) ¢Qué puedes hacer ahora?

Nadie tiene todas las respuestas al comienzo. Pero puedes empezar por:

e Validar tus dudas como un signo de cuidado.
e Registrar lo que te hace bien (y lo que no).
e Buscar informacion de fuentes confiables y neuroafirmativas.
e Conversar con otras personas que han recorrido este camino.
e Permitir que el proceso sea lento, imperfecto y tuyo.

@

Recursos para seguir explorando

e (i Podcast Salud Divergente: Historias reales y herramientas.

e & Guia GPT para redisefiar rutinas: Una companera diaria.

e Wy Tienda Salud Divergente: Productos pensados desde la diferencia.
o [ Instagram: @salud.divergente



https://open.spotify.com/show/2ZfnnLEXEd7IXfGnLjLq5l
https://chatgpt.com/g/g-683e3bf820988191a6a9243fe323eabf-guia-neurodivergente-cotidiana
https://www.salud-divergente.com/toda-la-tienda
https://instagram.com/salud.divergente

@ Para terminar...

No estas exagerando. No estas inventando. Estas empezando a entender tu forma de
habitar el mundo. Y eso, aunque remueva muchas cosas, también es un comienzo lleno
de posibilidades.

¢ Te gustaria seguir profundizando?

= Descubre la guia completa para acompanarte en el paso de Sospecha ND, con
ejercicios, apoyos practicos y estrategias para construir un bienestar a tu medida.

Disponible en www.salud-divergente.com
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