
		
			[image: Portada de Desbloquea tu dislexia. Guía práctica de confianza, estrategias y fortalezas para el trabajo y la vida  hecha por Natalie Brooks]
		
	
		

		
			Natalie Brooks

			Desbloquea tu dislexia

			Guía práctica de confianza, estrategias
y fortalezas para el trabajo y la vida

			[image: ]

		

	
		
			

			Copyright © Natalie Brooks 2026

			© De esta edición y traducción, Hestia, 2026

			Un sello de Editorial Pinolia, S. L.

			Calle de Cervantes, 26

			28014, Madrid

			www.editorialpinolia.es

			info@editorialpinolia.es

			Primera edición: octubre de 2026

			Reservados todos los derechos. No está permitida la reproducción total o parcial de este libro, ni su tratamiento informático, ni la transmisión de ninguna forma o por cualquier medio, ya sea mecánico, electrónico, por fotocopia, por registro u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito de los titulares del copyright. 

			Publicado por primera vez como Dyslexia unlocked. How to be successful in work and life en 2026 por Green Tree, un sello editorial de Bloomsbury Publishing Plc. Ninguna parte de este libro puede utilizarse o reproducirse de ninguna manera con el fin de entrenar tecnologías o sistemas de inteligencia artificial. Esta obra está protegida contra la extracción de texto y datos (artículo 4, apartado 3, de la Directiva (UE) 2019/790).

			Depósito legal: M-22505-2026

			ISBN: 979-13-87852-32-0

			Diseño y maquetación: Almudena Izquierdo

			Diseño de cubierta: Óscar Álvarez

			Impresión y encuadernación: Industria Gráfica Anzos, S.L.U.

			Printed in Spain - Impreso en España

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN

			La dislexia es una forma de neurodivergencia que se calcula que afecta a una de cada diez personas,1 o a unos setecientos millones de personas en todo el mundo. Aun así, una vez que dejamos la escuela apenas se menciona. En su lugar, nos dejan a solas para apañarnos como podamos, a menudo con muy poco apoyo o comprensión. Esto puede hacer la vida muy difícil.

			Tal vez hayas llegado a la educación superior o al mundo laboral, y de pronto se espera que te apañes, aunque sigan existiendo tareas interminables que resultan abrumadoras. Puede que no te hayan diagnosticado aún y no tengas ni idea de por qué ciertas tareas te cuestan tanto. O quizá te han puesto la etiqueta de disléxico para explicar tus dificultades, pero sigues sin conocer los rasgos individuales de la dislexia y sus posibles fortalezas asociadas. Incluso si conocieras estrategias que podrían ayudarte, años de lucha pueden haber dejado tu autoestima por los suelos, y las emociones limitantes —miedo, vergüenza y ansiedad— pueden hacer que te resulte más fácil callar y aguantar que pedir lo que necesitas.

			Aquí es donde entra este libro. Escrito por una persona con dislexia para personas con dislexia, mi objetivo es ayudarte a comprender mejor la dislexia para que puedas avanzar con más confianza y con un conjunto de estrategias que te ayuden en el día a día. No voy a fingir que existe una solución sencilla que «quite» la dislexia, pero sí hay estrategias que facilitan los retos, reconstruyen la confianza y te ayudan a desbloquear tus fortalezas disléxicas. Y, lo más importante, este libro te ayudará a darte cuenta de que no estás solo en este desafío y a crear un manual de éxito.

			Para hacerlo de forma eficaz, he dividido el libro en secciones claras y accesibles:

			Introducción

			La primera sección es la Introducción, que abarca varios temas. Empiezo con mi propia historia, como alguien que luchaba a diario en el trabajo y estaba cansada de lo poco que se apoya a las personas adultas, por lo que decidí impulsar un cambio poniendo en marcha un proyecto dedicado a la dislexia en la edad adulta.

			Después, hago un repaso rápido de qué es en realidad la dislexia y cómo puede afectar a nuestras vidas.

			Las tres áreas en las que todo disléxico debe centrarse para alcanzar el éxito son: 1) desbloquear la confianza disléxica, 2) desbloquear las estrategias disléxicas y 3) desbloquear las fortalezas disléxicas. Las exploramos con más detalle a medida que avanzamos por cada sección del libro, en las que te ayudo a aclarar tu situación actual y te ofrezco estrategias probadas que te ayudarán a desenvolverte en cada una de estas tres áreas clave. En conjunto, forman un marco aplicable a cualquier situación a la que te enfrentes y que te ayudará a superar retos y a asegurarte de que aprovechas al máximo el valor y la oportunidad que aporta la neurodiversidad.

			

			Primera parte: Desbloquear la confianza disléxica

			Esta sección es clave para ayudarte a entender, aceptar y avanzar con mayor confianza como persona con dislexia. Si no mejoras la confianza en ti, en tus capacidades y en tu derecho a defender lo que necesitas, es muy difícil hacer progresos; así que, por favor, léela.

			Segunda parte: Desbloquear las estrategias disléxicas

			Ahora que te sientes más seguro —algo esencial para el éxito—, es momento de ver qué estrategias se necesitan para manejar los retos de la dislexia. Para ello, debemos entender cómo y por qué la dislexia afecta a nuestras vidas: desde problemas de memoria, procesamiento lento y funciones ejecutivas, hasta fatiga, agotamiento y dificultades para conseguir y mantener un empleo. A menudo, muchos de nosotros ni siquiera somos conscientes de hasta qué punto la dislexia nos está afectando.

			Luego abordamos cada reto por separado, desglosando estrategias y soluciones que te ayudarán a navegar por las dificultades derivadas de la dislexia. Como sabes, no se trata solo de conocer qué estrategias funcionan. También te ayudamos a pensar cómo implementarlas mejor en tu vida para que seas más constante.

			Tercera parte: Desbloquear las fortalezas disléxicas

			La dislexia no es solo cuestión de dificultades: tiene muchas fortalezas apasionantes y valiosas. Sin embargo, cuando se habla de ellas, mucha gente usa un lenguaje simplista y términos como don o superpoder. Puede costar identificarse con eso cuando has pasado tanto tiempo lidiando con problemas. En esta sección, te ayudaré a entender qué significan de verdad las fortalezas disléxicas para ti como adulto. No se trata solo de explicar términos que has oído cien veces, sino de ayudarte a trazar un camino para liberar tu potencial, lograr que todo el mundo valore tus fortalezas disléxicas y que estas te resulten lo bastante fiables como para usarlas cada día.

			Así pues, este libro es para ti, si estás:

			
					Cansado de ir tirando tú solo y quieres ayuda para gestionar tu dislexia.

					Harto de que te traten con condescendencia y de que te suelten mensajes banales que minimizan tus dificultades.

					Deseoso de conocer mejor la ciencia de la dislexia con ejemplos de la vida real.

					Dispuesto a trabajar para ayudarte a ti mismo.

			

			Sigue leyendo: ¡estás en el lugar adecuado!

			

			Mi historia con la dislexia

			Toda persona con dislexia tiene una historia, y yo no soy diferente. Quería empezar compartiendo mi experiencia, porque desde el colegio hasta la vida adulta, la realidad de gestionar la dislexia ha definido y moldeado el enfoque que ahora comparto contigo.

			Me diagnosticaron dislexia a los siete años y TDAH a los veintinueve. Tener un diagnóstico de dislexia tan temprano me convierte en una de las afortunadas, en el sentido de que durante gran parte de mi vida supe por qué tenía dificultades y pude acceder a apoyos. Aunque estoy muy agradecida por ello, desde luego, nunca fue fácil.

			Mi primer recuerdo de la dislexia y su impacto es el de tener que cambiar de colegio. En mi primer centro, cuando yo era muy pequeña, antes del diagnóstico, los profesores empezaron a darse cuenta de que tenía más dificultades de lo esperado con ciertas tareas; era habladora y elocuente cuando hablaba, pero no lograba traducir esas ideas en palabras sobre el papel. De hecho, en ese momento no podía escribir mucho más que una frase mal construida. A finales de los noventa, la escuela no veía la dislexia como algo que mereciera apoyo. Sin embargo, yo estaba teniendo problemas, necesitaba ayuda con urgencia, y mi madre siempre ha dicho que desde pequeña era evidente que yo era capaz, pero que el colegio me estaba fallando. Por ello tomó una decisión tajante: me sacó del colegio en mitad del trimestre y me envió a otro que sí ofrecía apoyo para la dislexia, para evitar que me quedara aún más atrás.

			El impacto de mi dislexia no terminó cuando me cambié a un centro más adecuado: casi todos los informes o conversaciones incluían el recordatorio de que tenía que esforzarme más o que era una chica lista que solo necesitaba ayuda para acceder a ese potencial. Algunos profesores incluso llegaron a intentar apartarme de sus clases en múltiples ocasiones para no tener que lidiar con mis necesidades adicionales. Como mecanismo de defensa, cuando era adolescente empecé a mentir a mis amigos diciéndoles que apenas me había esforzado y que por eso no había sacado buena nota, cuando en realidad me había pasado horas intentándolo y aun así no me había ido bien.

			Todos esos pequeños momentos de lucha influyeron profundamente en cómo me sentía conmigo misma, desgastando mi confianza y mi autoestima. Cada día sentía que estaba en guerra con mi propio cerebro y, cuando llegaron los exámenes, mis notas, aunque buenas, me parecía que venían con un sello que decía: «No alcanza su máximo potencial». Era la disléxica clásica: tenía grandes ideas, pero no lograba plasmarlas en el papel. Me sentía maldita, lo único que quería era arrancarme el cerebro y ponerme uno nuevo.

			El apoyo que recibí en el colegio me parecía el mínimo indispensable, pero para muchos alumnos sería un gran paso adelante respecto de lo que se ofrece hoy en día. Aun así, lo que de verdad cambió las cosas fue que mi madre trabajó conmigo; creía que yo merecía apoyo por mi dislexia y se aseguró de que lo obtuviera. Mis padres también se negaron a aceptar mi visión negativa; repetían sin descanso que yo no estaba definida por mis dificultades, sino que estas eran la señal de que necesitábamos encontrar un enfoque distinto. En aquel momento no podía oírlo, pero esa idea fue la que más tarde encendió mi deseo de crear mi empresa: Dyslexia in Adults.

			Fui tirando como pude, superé el colegio y la universidad, por suerte con tiempo extra en los exámenes. Para entonces, mi madre y yo habíamos creado unas cuantas estrategias que se basaban en que yo trabajara mucho más que los demás. En la universidad eso resultó más o menos sostenible por el tiempo libre que tenía, pero dejó de ser una fórmula ganadora al salir de allí.

			

			Llegó el momento de entrar en el mundo laboral y decidir mis siguientes pasos. Recuerdo a todos mis amigos solicitando plaza en programas para recién graduados, pero yo no quise, por miedo a no poder superar las pruebas o a que mi cerebro no encajara en las empresas bien pagadas a las que todos a mi alrededor se presentaban. Sentía que, aunque lograra entrar, la realidad de mis dificultades disléxicas haría que no quisieran a alguien como yo. La verdad era que tenía demasiado miedo para siquiera intentarlo. El fracaso me parecía inevitable por culpa de mi dislexia, y eso era como volver a pasar por los exámenes.

			Mientras estudiaba la carrera, pensé en posibles trayectorias profesionales. Estudiaba Ciencias Políticas y me entusiasmaba la idea de seguir esa pasión, hablar de ideas y diseñar políticas para ayudar a la gente, pero cuando empecé a considerar cómo afectaría mi dislexia, recordé artículos que había leído sobre ministros «perezosos» que no podían seguir el ritmo de su trabajo. En esos artículos, se juzgaba a algunos ministros por no hacer sus red boxes (maletines con documentos importantes que hay que leer) fuera del horario laboral y, por tanto, se les consideraba no aptos para el cargo. Aquello puso otra gran cruz roja sobre otro posible recorrido, porque, antes de construir estrategias de afrontamiento, yo a menudo experimentaba una niebla mental extrema o agotamiento por la tarde, lo que me hacía pensar que no me sería posible trabajar hasta tarde leyendo documentos complejos. Lo desgarrador es que no era solo otra carrera que no estaba dispuesta a intentar por miedo a no estar a la altura: era cerrar la puerta a mis sueños y mi pasión.

			Lo mismo me ocurrió con otras posibles trayectorias. Para cuando me gradué, tenía una larga lista de trabajos y puestos que había descartado como cosas en las que era incapaz de triunfar por ser incompatibles con la dislexia. En cambio, no había nada en mi lista de empleos en los que pudiera probar suerte. Me daba miedo mostrar la realidad de lo mucho que me costaban ciertas tareas, porque temía que los empleadores decidieran que sería demasiado trabajo —como hicieron mis profesores— y que prefirieran a alguien «normal» (sea lo que sea normal).

			Intenté pensar en qué podría ser un trabajo fácil para empezar y aprender cómo funcionaba el mundo laboral. Eso me llevó a aceptar un puesto de introducción de datos. Viéndolo ahora, no sé por qué pensé que todas aquellas otras carreras serían imposibles y que un trabajo de picado de datos encajaría con mi mente disléxica. Pero entonces no consideré cómo la dislexia hacía que las tareas fáciles me resultaran difíciles: pensé que, si se consideraba fácil, hasta yo podría hacerlo. Claro que, en la práctica, teclear cientos de números al día es probable que fuera el peor trabajo que podía haber elegido para mi cerebro.

			No es de extrañar que ese empleo no fuera bien y casi me despidieran varias veces. Sin embargo, como mi madre y mis profesores siempre habían dicho: yo era muy capaz en otras áreas. Empezaron a brillar mis habilidades de comunicación no verbal: detectaba problemas y aportaba soluciones que demostraban mi valía a mis jefes. Al instante me pasaron a puestos centrados en construir relaciones, lo que me dio un atisbo de esperanza de que quizá tenía posibilidades de encontrar una trayectoria que funcionara para mí.

			No todo fue un camino de rosas. Durante este periodo me repetían en las evaluaciones anuales que tenía que prestar más atención a los pequeños errores, o me ampliaban el periodo de prueba porque no me hacía con las funciones tan rápido como querían. Desesperada, buscaba con frecuencia consejos sobre dislexia en internet, preguntándome por qué no había nada específico para adultos; a menudo solo encontraba listas de dificultades disléxicas que encajaban conmigo pero daban pocas o ninguna respuesta. Si tenía mucha suerte, quizá encontraba la historia de una persona con dislexia que había tenido éxito, pero todo se resumía en algo como «céntrate en tus fortalezas». Y yo pensaba: «Pero ¿cómo?». Estaba confundida sobre cuáles eran mis fortalezas. Estas historias me resultaban tan frustrantes porque el tema central parecía ser siempre el mismo: se basaban en tener tu propio negocio o en ser tan exitoso que pudieras permitirte un asistente personal que te apoyara con tus dificultades. Ninguno de los dos escenarios me servía como consejo a mis veintipocos en puestos júnior del sector corporativo. Tenía miedo de quedar atrapada en un ciclo constante de chispazos de mi valía junto a la rutina diaria de horas de duro trabajo, para que al final me criticaran por las mismas dificultades disléxicas que me habían perseguido toda la vida. Siempre pensaba: «Alguien debería centrarse de verdad en la dislexia en adultos; gastamos miles de millones en apoyar a niños, pero los adultos también necesitan ayuda».

			

			Pasaron los años y empecé a trabajar en una gran empresa tecnológica en Londres, donde se repitió el ciclo de siempre: una entrevista en la que los empleadores percibían mis sólidas dotes de comunicación, luego empezaba el trabajo y afloraban los problemas habituales, con la consiguiente ampliación de mi periodo de prueba y la constante mención de mis dificultades disléxicas. Tras un error muy embarazoso, reconocí que todo se debía a la dislexia. Sabían que yo era disléxica, pero, como la mayoría de los empleadores, no entendieron qué significaba eso ni cuán amplias eran las dificultades. En respuesta, me preguntaron: «¿Cómo podemos ayudarte?». Por supuesto, no tenía ni idea. Había salido adelante en los estudios con trabajo duro y tiempo extra en los exámenes, pero nadie me había enseñado a manejar la dislexia como adulta. Al llegar a casa volví a buscarlo en Google, para no encontrar nada más que sugerencias de usar el corrector ortográfico. De nuevo pensé: «¡Alguien debería hacer algo!».

			A esas alturas me había acostumbrado a cambiar de trabajo cada pocos años (aburrirme con facilidad era un patrón de comportamiento que no identifiqué hasta mucho después), convencida de que un nuevo empleo sería la respuesta a mis problemas. Esa vez, decidí irme a una start-up de ritmo rápido, con la esperanza de que eso jugara a favor de mis fortalezas disléxicas en lugar de limitarme a evitar lo que me costaba. Creí haber dado por fin con ese sentimiento de éxito y satisfacción profesional del que hablaban los demás cuando hice una sugerencia que generó muchos nuevos contactos (entonces trabajaba en ventas, así que fue un gran triunfo). Pero, como siempre, las dificultades disléxicas no quedaban lejos; a la semana siguiente mi jefe detectó un error grave en uno de los correos electrónicos que había enviado a un cliente potencial y me gritó.

			La combinación del sobresalto de ese momento estresante, ver cómo las carreras de quienes me rodeaban empezaban de verdad a despegar y estar cansada de lo que a mis veintitantos me parecía ya un patrón predecible de dificultades me hizo darme cuenta de que no podía seguir así. Sabía por mi experiencia en el colegio que tener el apoyo adecuado para la dislexia facilitaba la vida, y sabía que nadie se lo estaba proporcionando a adultos. De esta manera, una tarde de noviembre de 2019, de camino a casa, encendí el teléfono y creé una cuenta de Instagram llamada Dyslexia in Adults.

			

			No había un plan: solo desesperación. Sabía que no podía continuar como hasta entonces y que tenía que hacer un cambio. Tenía que averiguar cómo manejarlo o, de lo contrario, se repetiría el mismo ciclo de errores y conversaciones incómodas. Sabía que en última instancia perdería mucho potencial de ingresos, porque estaba construyendo una carrera llena de tropiezos, pero más aún, porque no tenía ni idea de cómo afrontar ninguna de las áreas que me resultaban difíciles. Y, lo más importante, mi confianza estaba ya en un nivel tan bajo que era un milagro que pudiera ir a una entrevista y convencer a alguien de que era competente, porque desde luego yo no lo creía.

			No sé por qué me sorprendió, pero lo hizo: la cuenta despegó en pocas semanas y en unos meses tenía 5000 seguidores. Recibí cientos de comentarios y mensajes directos de personas que me contaban que estaban lidiando con los mismos problemas que yo había compartido y que iban tirando en silencio, justo como yo. No tenían ni idea de qué funcionaba y también ponían los ojos en blanco cada vez que se decía que la dislexia era un don, cuando lo único que veían eran errores constantes y agotamiento.

			Pasaron otro par de años, en los que yo trabajaba en una de las empresas más grandes del mundo mientras seguía llevando mi cuenta Dyslexia in Adults. Durante ese tiempo empecé a notar lo mucho que me costaba no interrumpir a la gente, centrar mi atención y ponerme con tareas que me resultaban aburridas. Pensaba que estaba empezando a entender los problemas de mi dislexia al compartirlos con mi comunidad en Instagram, pero, tras la enésima conversación complicada con mi jefe, me di cuenta de que había algo más que dislexia en juego.

			Acabaron pidiéndome que dejara ese trabajo (con un acuerdo), con la cantinela que había oído toda mi vida: «Está claro que eres muy lista, pero este puesto no parece alinearse con tus habilidades». Fue gracias a aprender más sobre la dislexia y las dificultades específicas que tuve que enfrentar en ese puesto como entendí que pasaba algo más, porque sentía que estaba moviendo montañas cada día solo para hacer lo básico. Al fin caí en la cuenta de que también tengo TDAH, lo que vino acompañado del duelo, la rabia y la frustración tan habituales cuando el diagnóstico de neurodivergencia llega en la edad adulta.

			Puse en marcha Dyslexia in Adults porque sabía que no podía seguir como estaba: agotada, frustrada y con miedo a fracasar el resto de mi vida. Pero, en el fondo, quería alcanzar un potencial que sabía que estaba ahí, muy dentro, habilidades sobre las que otras personas habían comentado sin cesar pero para las que yo no tenía las herramientas de acceso. Tenía tan poca confianza que me pasaba el día bromeando sobre lo inútil que era, pero aun así una vocecita me decía que podría lograr algo si supiera cómo manejar mi neurodiversidad.

			Me formé y aprendí. Lo hice de varias maneras:

			

			
					Leyendo artículos científicos y rastreando los pocos consejos que existen para adultos.

					Leyendo lo disponible para niños y pensando cómo las personas adultas podían usar esos mismos consejos.

					Descubriendo cosas por mí misma, a partir de investigar las dificultades disléxicas y probar estrategias para superarlas.

					Recurriendo a los conocimientos y trucos de la gente de mi comunidad Dyslexia in Adults.

					Estudiando una titulación para mejorar mi conocimiento sobre las funciones ejecutivas.

					Asistiendo a congresos y conectando con ponentes de primer nivel mundial que luego participarían en mi suscripción mensual para personas con dislexia y me darían consejos inestimables.

			

			Ahora que tengo las respuestas para mí, quiero ayudarte a ti.

			Desde que empezó Dyslexia in Adults, he impartido talleres en línea con grandes empresas, he arrancado un pódcast y he trabajado con miles de personas para ayudarles a darse cuenta de que gestionar la neurodiversidad es posible y, me atrevo a decirlo, ¿fácil? Mi mensaje es que sus fortalezas son reales y valiosas, pero sin recurrir a frases manidas como «la dislexia es tu superpoder».

			Ese es también el mensaje y el propósito de este libro: situar los retos a los que se enfrentan los adultos con dislexia en todas las áreas de la vida en el centro de la conversación. Pero, más allá de eso, quiero ayudarte a entender que tu cerebro no está estropeado, solo es diferente. Lo diferente puede ser difícil, pero no hay razón para que no puedas conseguir todo lo que has soñado. No tienes que encogerte ante nada: solo necesitas aprender a manejarlo de otra manera. Las citas inspiradoras por sí solas no te ayudarán a gestionar tu dislexia, pero la confianza, la claridad y las estrategias sobre cómo usar tus fortalezas disléxicas sí lo harán.

			¡Vamos a ello!

		

	
		
			

			1

			Comprender la dislexia

			
				
					
				
				
					
							
							Resumen del capítulo

							Por qué este capítulo es importante

							El objetivo de este libro es ayudarte a dar sentido a donde estás ahora y a construir un camino para avanzar en tu relación con la dislexia. Para ello, necesitas saber qué es y qué no es la dislexia y cómo afecta a la vida cotidiana.

							Lo que aprenderás

							
									Qué es en realidad la dislexia.

									Cómo puede manifestarse en diferentes personas y algunos problemas comunes.

									Cómo la falta de comprensión puede minar tu autoestima e impedir que busques el apoyo adecuado.

									Cómo identificar qué dificultades se deben a tu dislexia.

									Desmontar algunos mitos habituales sobre la dislexia.

							

						
					

				
			

			La dislexia se entiende muy mal. A pesar de que se reconoce como un trastorno desde 1887, mucha gente aún sabe muy poco sobre ella, lo que hace que tengamos que enseñarles lo básico una y otra vez. Es más, ni siquiera algunas personas con dislexia comprenden el verdadero alcance de lo que significa vivir con ella. Suelo decir que la dislexia se contempla a través de un prisma muy estrecho. Por ejemplo, si te digo que soy disléxica, es probable que no te imagines a una mujer treintañera; lo más seguro es que veas a un niño de cinco años con dificultades para leer. Pero esos niños crecen, y aunque nuestras dificultades puedan evolucionar, nuestro cerebro no cambia mágicamente al cumplir los dieciocho.

			Para comprender de verdad la dislexia, quiero empezar por el principio. La dislexia afecta a múltiples áreas del cerebro implicadas en el procesamiento de la información: nuestros cerebros funcionan de manera diferente a los de las personas que no tienen dislexia. Esto puede dar lugar a una amplia gama de dificultades, pero también aporta muchos aspectos positivos. Por ejemplo, una persona que no sabe escribir vergüenza puede ser un miembro valiosísimo de un equipo de trabajo y un compañero o progenitor estupendo.

			

			Es lógico que, dado que la dislexia afecta a varias áreas del cerebro, tenga un impacto significativo en muchas áreas de la vida. En el fondo, seguro que sabes que eres diferente de quienes no tienen dislexia en aspectos que van más allá de la lectura y la escritura, pero quizá te preocupe jugar la carta de la dislexia o poner excusas cuando encuentras difíciles otras cosas. La verdad es que es muy probable que te cuesten más algunas cosas que a otras personas.

			La buena noticia es que entender y aceptar tu cerebro —el cómo y el porqué de lo que haces— es una de las maneras más eficaces de aprender a gestionar la dislexia con éxito.

			Cómo pensar sobre la dislexia en la edad adulta

			A medida que evoluciona nuestra vida, también lo hace nuestra dislexia. Puede que ya no seamos niños que se esfuerzan por aprender a leer y a descomponer sonidos, pero sí adultos en reuniones, juicios o fábricas, con ansiedad por si nos piden leer en voz alta. Puede que ya no nos toquen dictados y, sin embargo, recibamos respuestas a correos señalando nuestras faltas de ortografía.

			Los retos de fondo suelen ser los mismos, pero las circunstancias y situaciones en que surgen no dejan de evolucionar.

			Muchas de las experiencias y efectos de la dislexia en la adultez provienen de cómo nos afectó en la infancia. Hoy por hoy, la mayoría de adultos con dislexia fueron educados en sistemas que rara vez reconocían o apoyaban la neurodivergencia. Esta falta de comprensión temprana también puede tener consecuencias importantes y duraderas en cómo gestionamos hoy nuestra dislexia.

			Estos son algunos de los problemas más comunes a los que se enfrentan los adultos con dislexia:

			
					Miedo y confusión
			
			No existe un manual para la dislexia en adultos y hay poca gente que te ayude a responder preguntas sencillas pero importantes, como si deberías contarle a tu jefe que tienes dislexia y qué ajustes razonables puedes pedir. Todo esto puede intensificar la ansiedad que ya sientes.



					Agotamiento
			
			Mucha gente no gestiona su dislexia de forma activa, sino que aprende a ocultar las diferencias que conlleva trabajando más. Esto suele conducir al agotamiento y a largas horas dedicadas a intentar minimizar los efectos que otros podrían notar.



					Las ideas singulares no se valoran
			
			No cabe duda de que el pensamiento disléxico tiene gran valor y poder (hablaremos más de ello en la tercera parte), pero las dificultades para desglosar ideas o la falta de confianza pueden hacer que esas ideas no se compartan.


	
					Problemas con las funciones ejecutivas
			
			De niño, quizá tenías sistemas de apoyo que te ayudaban a organizarte y planificar (las llamadas funciones ejecutivas). Pero en la edad adulta, la responsabilidad de gestionar tu vida se vuelve mucho más compleja. No es que estos problemas no existieran en la infancia, sino que las redes de seguridad desaparecen cuando eres adulto y las consecuencias son mayores.



					Problemas de memoria de trabajo
			
			Este componente importante, pero poco comprendido, de la dislexia está a menudo en la raíz de muchos retos. Es el pósit de tu cerebro que mantiene la información durante periodos breves. Dificulta recordar detalles clave y organizar tus ideas, y provoca pérdidas constantes de objetos.



					La confianza queda hecha trizas
			
			El mayor reto que observo en adultos con dislexia es el impacto en la confianza. Años de pequeños errores o dificultades se acumulan, pintando en tu mente el retrato de que eres inútil o una carga solo por ser diferente. Te cuesta ver el valor de tus fortalezas porque estás todo el tiempo esforzándote para superar los retos. Por si acaso, no estoy diciendo que yo lo hiciera mejor, para que no te sientas juzgado.


			

						

			
				
					
				
				
					
							
							La dislexia es como un mojito

							La dislexia se manifiesta de forma diferente en cada persona. Para explicar mi idea y aligerar el tono, me gusta pensarla como un cóctel muy especial.

							¿Alguna vez te han preparado dos mojitos exactamente iguales? Lo dudo: ningún camarero lo hace idéntico. Cuando pides ese cóctel sabes a grandes rasgos qué vas a recibir —ron, azúcar y menta—, pero los detalles de cómo se elabora pueden variar mucho. Por hablar solo del ron: ron oscuro, ron especiado… Y luego está la cantidad; estoy segura de que la cantidad de ron medida con esmero en un sofisticado bar de Londres será muy distinta a la de un local de La Habana, donde el chorro puede dejarte sin aliento. Está claro, pues, que con los mismos ingredientes se pueden obtener resultados muy distintos.

							Con la dislexia pasa lo mismo. Las dificultades a las que se enfrenta cada persona reflejan el particular y embriagador cóctel de cómo funciona su cerebro, sus experiencias previas y su propia aceptación y actitud ante su dislexia. Sale una mezcla interesante.

						
					

				
			

			

			¿Soy yo o es la dislexia?

			Algo que veo de forma continua es que muchas personas no saben diferenciar entre dificultades causadas por su dislexia y las debidas a otros factores. En parte se debe a que muchos de los síntomas clásicos de la dislexia se comprenden mal aún, por lo que es fácil asumir que los problemas que experimentas son cosa tuya, en lugar de formar parte del cuadro más amplio de la dislexia. Esto puede ser problemático por varios motivos:

			
					La falta de comprensión es un vacío para la autodesvalorización
			
			Yo sabía que la dislexia afectaba a mi capacidad para deletrear y leer palabras, y entendía que había muchas dificultades que me hacían sentir que no era normal. Pero lo que significaba la dislexia con exactitud, más allá de explicaciones simplistas, me resultaba confuso. Esto importa no solo porque entender tu dislexia es importante, sino porque la ausencia de esa comprensión crea un vacío. Y en ese vacío es fácil creer que eres tonto. No lo eres.

			Comprender la dislexia es uno de los pasos más importantes para construir estrategias eficaces. Para gestionar la dislexia con éxito, tienes que hacerlo de forma proactiva. Sin embargo, una y otra vez no te das cuenta de cómo te está afectando hasta que es demasiado tarde, hasta ese momento en que piensas «ups, me está costando más de lo que debería». Solo entonces empiezas a preguntarte si la causa puede ser la dislexia.

			Pero cuando comprendes tu cerebro y las dificultades que dan forma a tu experiencia, puedes tomar decisiones proactivas antes de que las cosas salgan mal. Esto no solo facilita la gestión de la dislexia, sino que actuar con decisión y pedir ayuda se percibe mucho mejor que solicitar apoyo solo después de haber cometido un error. Todo ello también te ayuda a sentirte mejor contigo, con tus acciones, y alimenta tu confianza.



					Otras personas pueden cuestionar e invalidar tu experiencia
		
			Algunas personas, quizá por amabilidad, pueden decir cosas como: «Bah, eso nos cuesta a todos». Tal vez intenten hacerte sentir mejor, pero puede resultar invalidante. La verdad es que muchos de los retos que comparto a lo largo del libro los experimentan personas con y sin dislexia. Lo que lo hace parte de la dislexia es la profundidad de esas experiencias y la constancia con que han aparecido a lo largo de tu vida. Procura no dejar que otros te hagan dudar: tú sabes dónde están tus dificultades y su verdadero impacto en todas las facetas de tu vida.


		
					Puede ser difícil precisar qué dificultades están vinculadas a la dislexia
		
			La mayoría de mis clientes llegan sabiendo que algo no funciona. Suelen haber afrontado dificultades significativas y a menudo se identifican con mi historia. Pero desentrañar qué está ocurriendo e identificar qué dificultades están vinculadas a la dislexia puede ser difícil. Para empezar, les pido que reflexionen sobre la semana y respondan a dos preguntas:

			

		
					¿Qué te deja tan exhausto que desearías poder salir del trabajo de inmediato?

					¿Qué te provoca tanta aprensión que preferirías llamar para decir que estás enfermo antes que hacerlo?

		

			Estas sensaciones intensas suelen ser señales de que a tu cerebro le están pidiendo cosas que no le salen de manera natural. Y ahí es donde podemos empezar a explorar cómo puede estar influyendo la dislexia y a decidir cómo avanzar.


			

			
				
					
				
				
					
							
							

							Los mitos más disparatados sobre la dislexia

							Por desgracia, aún hay muchos mitos y conceptos erróneos sobre la dislexia. No solo son falsos, sino dañinos. Distorsionan la percepción que la gente tiene de nuestras dificultades e impiden que vean de qué somos capaces con el apoyo adecuado. También crean barreras en el empleo y la educación.

							Estos son algunos de los más frecuentes:

							1. Las personas con dislexia no son lo bastante listas o capaces para estudiar una carrera o mantener un empleo.

							A algunos les sorprende enterarse de lo que han logrado personas con dislexia. Es un error creer que ser disléxico afecta a la inteligencia o a la capacidad de lograr cosas en la vida. Reacciones comunes son:

							
									Sorpresa de que hayas accedido a la universidad u otro nivel superior y, más aún, de que lo hayas completado.

									Asombro de que leas libros.

									Confusión ante el hecho de que personas con dislexia puedan tener éxito profesional.

							

							2. La dislexia es peor para quienes hablan inglés.

							Aunque desearía que la lengua inglesa me diera un respiro de vez en cuando y empezara a escribir las palabras de forma fonética, no es el idioma lo que me hace disléxica, es el procesamiento de mi cerebro. Las rarezas del inglés solo añaden estrés.

							Llevo tres años aprendiendo español y sigo sin saber deletrearlo, pese a que se considera más fácil para aprendices con dislexia.

							3. La dislexia es cosa de niños acomodados tontos.

							Recuerdo que me dijeron que la dislexia era solo una etiqueta que las familias de clase media ponían a sus hijos «torpes» y que no existía. Creo que esa opinión incorrecta quizá ha pasado un poco de moda —lo cual agradezco—, pero era tan común cuando yo era pequeña que mi abuelo no quería que la gente supiera que yo era disléxica porque temía que pensaran que era torpe.

							4. La dislexia se quita rezando.

							

							En algunas culturas, la gente lleva a los niños con dislexia a los templos para intentar que se «vaya» con rezos. Esto, por supuesto, solo aumenta la sensación de vergüenza, lo contrario a ayudar a que las personas con dislexia alcancen su potencial.

							5. Las láminas de colores ayudan a leer a los disléxicos.

							Una de las intervenciones habituales para personas con dislexia es usar láminas de colores para evitar que el texto «se mueva» en la página. Sin embargo, esto corresponde en realidad a un problema distinto llamado síndrome de Irlen, que algunas personas con dislexia sí tienen, pero no todas.

						
					

				
			

		

	OEBPS/image/CUBIERTA_DESBLOQUEA_TU_DISLEXIA.jpg
DISBLOQUEA

TU
DISLIXIA

Guia practica de confianza, estrategias
y fortalezas para el trabajo y la vida

8
Y
o
claridad

Hestia





OEBPS/image/1.png
Hestia





