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Introduccidn a la guio

Este documento integra dos productos en una misma pieza de trabajo. La
primera parte presenta un analisis tematico cualitativo de las transcripciones
de entrevistas y grupos focales realizados con personas autistas
emprendedoras o que en la actualidad estan planteando un modelo de
negocio, profesionales vinculados al autismo y personas cercanas a proyectos
de emprendimiento neurodivergente, que llamaremos siguiendo el término
utilizado por una de las personas participantes “neuroaliados”.

La segunda parte convierte ese analisis en una guia practica para favorecer
gue una persona autista pueda lanzarse a emprender de una forma mas
sostenible, teniendo en cuenta la regulacion emocional, la sobrecarga, la
relacion con clientes, proveedores y colaboradores, y el papel de las redes de
apoyo a través de ejemplos practicos con los que les cuesta lidiar que nos
han transmitido en las entrevistas.

Las citas procedentes de las transcripciones se han limpiado ligeramente
para mejorar la comprension, dado que algunas transcripciones contienen
errores propios del reconocimiento automatico de voz. En todo caso, se ha
intentado conservar el sentido, el tono y la profundidad de las experiencias
compartidas.

La premisa de partida es neuroafirmativa. No se trata de ensenar a las
personas autistas a comportarse como personas heurotipicas ni de
responsabilizarlas individualmente de sostener entornos laborales que no
son accesibles. Se trata de ofrecer marcos y herramientas para que puedan
identificar sus necesidades, anticipar riesgos de sobrecarga, construir
sistemas de trabajo compatibles con su funcionamiento y pedir apoyos sin
sentir que eso resta legitimidad a su proyecto.

Una idea atraviesa todo el documento: el emprendimiento puede ser una
oportunidad de autonomia, creatividad y participacion laboral, para ello es
importante gestionar los desafios, porque el trabajo del emprendedor autista
focalizado también puede convertirse en un espacio de
hiperresponsabilidad, soledad, incertidumbre y agotamiento si no se disena
desde la regulacion emocional y la sostenibilidad.
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cualitativo

isis tematico

La primera parte de esta guia presenta un resumen de la informacion
extraida en el grupo focal de emprendedores autistas y entrevistas y
discusiones de trabajo en el marco del proyecto DIMEN. El objetivo no ha sido
convertir las experiencias en categorias rigidas, sino identificar patrones de
sentido que puedan orientar el contenido. La riqueza del grupo nos ha
permitido ver la forma en que se entrelazan las dificultades y fortalezas
laborales con la historia vital, la experiencia diagndstica, aspectos como la
maternidad, el cansancio, el humor, la necesidad de justicia, la sensorialidad y
la relacion con los otros. En varios relatos, emprender aparece como
respuesta a una pregunta profunda: ¢cémo puedo trabajar sin sacrificar la
persona que soy?.
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Tema 1. Emprender como respuesta a la

falta de encaje en el empleo tradicional

El emprendimiento aparece como respuesta a experiencias acumuladas de
desajuste en el empleo tradicional. No se formula simplemente como deseo de
independencia econdmica, sino como necesidad de construir un contexto
donde la persona pueda trabajar con menor coste de adaptacion personal. La
persona autista emprende porque muchos contextos laborales exigen una
lectura continua de expectativas implicitas, rapidez social, flexibilidad no
anticipada y tolerancia sensorial que generan sobrecarga.

En varios relatos, el empleo convencional aparece como un espacio donde la
persona puede estar técnicamente preparada pero emocionalmente
desbordada. La persona puede saber hacer el trabajo, de hecho si sabe hacerlo
lo va a realizar de manera muy competente, pero al complejidad reside en
sostener el modo en que el entorno le exige hacerlo. Esta idea conecta con el
modelo social de la discapacidad: el problema no esta exclusivamente en la
persona, sino en la relacion entre sus necesidades y las barreras del entorno.

La autonomia laboral no es un capricho, sino una condicion para el bienestar y
funcionamiento. Para la guia, esto implica que el primer bloque no debe
preguntar solo 'qué negocio quieres montar', sino también 'qué condiciones
necesitas para poder sostenerlo'.
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Emprender puede dar libertad, pero también puede eliminar los limites externos
que obligan a descansar. La frase 'no puedes parar porque vas a perder clientes'
resume una tension estructural del trabajo autébnomo. En un empleo por cuenta
ajena, al menos tedricamente, existen bajas, horarios, vacaciones o personas que
sustituyen funciones. En el trabajo autdbnomo, la persona puede sentir que parar
equivale a desaparecer del mercado.

Para personas autistas, esta dinamica se combina con hiperresponsabilidad,
dificultad para dejar tareas abiertas, miedo al rechazo y tendencia al hiperfoco. El
descanso no es un premio posterior al rendimiento, sino parte del sistema de
trabajo. Si la persona solo descansa cuando todo esta terminado, probablemente
Nno descansara nunca, porque en el emprendimiento siempre hay algo pendiente.
La sostenibilidad debe plantearse como criterio de disefo. Un negocio que solo
funciona cuando la persona trabaja en estado de sobreesfuerzo no esta
funcionando: esta consumiendo a la persona que lo sostiene. Esta idea es
especialmente relevante para proveedores, clientes y plazos: el sistema debe incluir
respuestas automaticas, criterios de cierre, dias sin comunicacion y protocolos para
pausar sin que la persona sienta que todo se hunde.

"Cuando eres autonomo o montas tu
propia empresa no puedes parar,
cno? Una cosa es no puedes parar
porque vas a perder los clientes, pero
no puedes parar cuando lo necesitas
porqué te das cuenta cuando ya
estas agotado o si paras sientes que
te va a costar demasiado retomar”
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Tema 3. La sensorialidad adaptada:
imprescindible

La sensorialidad aparece en los relatos como un factor laboral central. El ruido, el
teléfono, los espacios abiertos, el teclado, la electricidad o la obligacion de
responder llamadas generan malestar, fatiga y pérdida de capacidad. A veces una
adaptacion pequeina, como unos cascos o cambiar llamadas por mensajes
escritos, cambia radicalmente la experiencia laboral.

Para muchas personas autistas, la carga sensorial no es una incomodidad menor,
sino un factor que altera la atencién, disminuye la energia, reduce la tolerancia
social y la capacidad de decision. Cuando el entorno sensorial esta desregulado, la
persona parte de un nivel de activacion mas alto antes incluso de comenzar la
tarea.

En emprendimiento, esto tiene implicaciones directas. Si el negocio exige ferias,
lamadas, atencion al publico, eventos o reuniones presenciales, la persona necesita
prever el coste sensorial. No basta con evaluar si la actividad genera ingresos;
también hay que evaluar si el modelo exige un nivel sensorial incompatible con
la salud de la persona. Una idea practica es clasificar tareas por carga sensorial y
social, de manera que cada semana combine tareas de alta demanda con periodos
reales de recuperacion.
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Las personas autistas en el contexto laboral sienten una necesidad de que las
relaciones de trabajo con companeros tengan finalidad, estructura y claridad. El
café 'porque si', la conversacion sin objetivo, la pregunta que no busca una
respuesta honesta o la amabilidad que encubre otra intencion aparecen como
situaciones de alta complejidad.

La comunicacion directa también es una fortaleza: reduce ambigliedades, evita
manipulaciones y puede mejorar la calidad de los acuerdos. El problema
aparece cuando el entorno espera mensajes indirectos, diplomacia no explicitada o
interpretaciones sociales que no se dicen en voz alta.

Para mejorar las relaciones laborales el uso de la IA es un gran aliado porque puede
dar respuestas concretas a situaciones contextuales similares pero en las que
detalles previos o posteriores determinan el significado, algunas preguntas que
surgen en la interaccion laboral y que resultan ambiguas y estresantes, y pueden
reducir notablemente la bateria social son, por ejemplo: ;qué significa que un
cliente tarde en responder?, ;qué diferencia hay entre amabilidad y amistad?,
¢como formular un seguimiento sin sonar agresivo?, ;.como decir que no, pedir
concrecion, cerrar un intercambio y detectar senales de abuso o explotacion? entre
otras. Un neuroaliado o en su defecto la IA puede ayudar a tomar decisiones, pero
es imprescindible ajustar los criterios para que no se de un sesgo hacia una
interpretacion maniquea. Un truco es pedir a la propia IA otros posibles puntos de
vista o preguntas que debes hacerte para ayudarte a analizar mejor la informacion
y pedir explicitamente que no sea complaciente.

"No me gusta ir a un café porque
si, sino porque vas a hablar de
algo. Necesito saber lo que tengo
que hacer. Si alguien me dice voy a
hablar de esto, entonces voy,
ayudo, se soluciona y me encaja."
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Tema 5. Autopromocion, redes sociales y
como hago para venderme

Las redes sociales y la autopromocion aparecen como una barrera especifica para
muchos proyectos. Venderse implica exponerse, responder, mantener presencia,
tolerar silencios, recibir comentarios y sostener una imagen publica. Para varias
personas, la tarea de producir o crear es mas llevadera que la de mostrarse,
negociar y mantener interaccion.

Algunas personas tienen presencia online y talento creativo, pero no logran
convertir eso en continuidad empresarial porque la interaccion les quema. Otras no
entienden coémo se construye el contacto con el publico potencial, como se insiste
sin invadir o como se comunica el propio valor sin sentir que estan presumiendo.
Esta tension es especialmente relevante para artistas, profesionales creativos o
prestadores de servicios.

Ideas de marketing compatible con el funcionamiento autista: comunicacion
honesta, calendario reducido, plantillas, automatizaciones, cartera de productos
clara, colaboraciones con personas que complementen la parte comercial y
posibilidad de delegar la visibilidad si esa tarea tiene un coste excesivo. Vender no
tiene que significar fingir entusiasmo constante; puede significar explicar con
claridad qué problema resuelves o qué producto ofreces, para quien y en qué
condiciones trabajas bien.

"Tengo presencia online, pero a la
vez o tengo mucha interaccion y
me bloqueo, o no me contesta
nadie, o dejo de ver la cuenta
durante un tiempo porque me
siento quemado. Siento que eso
me impide emprender
correctamente, porque implica
estar hablando todo el tiempo con
gente o tramitando pedidos.”
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Tema 6. El neuroaliado: co-regulaciony

traducciéon contextual

“Yo siempre le hablo como corazon, en serio, porque necesito
decirle estoy incondicional. Necesitan personas de apoyo, que
sean super incondicional.”

"Igual lo que estds sintiendo es que no te puedes fiar de nadie

porque al final la gente te hace dano, y entonces esto lo estds

llevando al trabgjo. Las relaciones laborales no van de que te
quieran o de que sean majos."

Necesidad de una persona de apoyo 'super incondicional, un 'neuroaliado’ .
Aparece una figura que no es exactamente terapeuta, ni socio, ni mMmentor
empresarial clasico. Es alguien que ayuda a traducir situaciones ambiguas, a
ampliar perspectiva, a regular la intensidad emocional y a distinguir entre rechazo
real, falta de respuesta, abuso, malentendido o dinamica laboral normal.

Su funcidn no es hablar por la persona autista ni decidir por ella. Tampoco es
infantilizar ni corregir su forma de ser. Su papel es ayudar a crear una zona de
interpretacion compartida cuando la persona esta desregulada, agotada o
atrapada en una lectura extrema de la situacion.

El neuroaliado puede ayudar a responder preguntas como: ;este silencio significa
rechazo o solo retraso? Este cliente estd abusando de mi disponibilidad? ;Estoy
interpretando una relacion profesional como necesidad de que me quieran? ; Estoy
a punto de enviar un mensaje impulsivo que puede perjudicarme? ;Necesito poner
un limite o necesito esperar?
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Una de las aportaciones mas valiosas del grupo focal fue presentar la necesidad de
una persona de apoyo que funcione como neuroaliado. Esta figura se describe
como alguien que ayuda a interpretar, regular y traducir situaciones laborales. No
sustituye la voluntad de la persona autista. No decide por ella. No la infantiliza.

El neuroaliado ayuda a crear distancia cuando la emocién esta muy alta. Puede
decir: —espera, esto puede no ser rechazo; revisemos los hechos; este cliente si esta
cruzando limites; este mensaje mejor lo enviamos manfnana; aqui necesitas pedir
fecha; aqui conviene cerrar. Su funcion es de co-regulacion y traduccion contextual.
Muchas personas autistas han vivido entornos donde se les corrige, se les invalida o
se les exige adaptacion permanente. Un neuroaliado ofrece otra experiencia: apoyo
gue No empieza por juzgar.

Funciones del neuroaliado Limites del neuroaliado

Ayudar a interpretar silencios,
cambios y ambiguedades.
Revisar mensajes antes de
enviarlos cuando hay mucha
activacion.

Diferenciar conflicto laboral
de rechazo personal.
Detectar senales de abuso o
explotacion.

Recordar limites pactados.

Ayudar a cerrar mentalmente
asuntos abiertos.

No decidir por la persona.
No infantilizar.

No usar el apoyo para
imponer criterios
neurotipicos.

No convertirse en
disponibilidad 24/7.

No sustituir apoyo profesional
si hay crisis clinica.

No negar la intuicion de la
persona autista; ayudar a
contrastar con datos.
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La incertidumbre interpersonal aparece como uno de los disparadores emocionales
mMas intensos en el emprendimiento. No recibir respuesta a un correo, que un
cliente no cierre una decision, que una empresa no confirme una colaboracion o
gue un proveedor retrase una entrega puede activar ansiedad, enfado, tristeza,
bloqueo o sensacion de rechazo. En el trabajo autdbnomo estas situaciones son
frecuentes: presupuestos que quedan sin respuesta, clientes que desaparecen
después de mostrar interés, pagos pendientes, cambios de criterio, negociaciones
abiertas, reuniones que no se concretan o personas gque responden de forma
amable pero poco clara.

Para muchas personas autistas, el problema no es “sentir demasiado”, sino tener
gue interpretar situaciones ambiguas sin informacion suficiente. El silencio puede
vivirse como una amenaza porque no ofrece datos claros: no permite saber si la
otra persona ha perdido interés, si esta ocupada, si esta evitando un conflicto, si ha
cambiado de prioridad o si simplemente funciona con otros tiempos. Esta falta de
cierre puede mantener la mente en un estado de vigilancia: se revisa el correo
muchas veces, se releen los mensajes, se buscan senales, se anticipan escenarios
negativos y se intenta encontrar una explicacion que permita cerrar mentalmente
la situacion.

Al mismo tiempo, es importante no convertir todas las sehales ambiguas en una
interpretacion de rechazo. En el mundo laboral muchas personas no contestan
rapido, aplazan decisiones, olvidan responder o comunican de forma imprecisa sin
gue eso signifigue necesariamente que haya un problema contigo o con tu trabajo.
A veces el silencio habla mas de la organizacion de la otra persona que de tu valor
profesional.

"Hace tiempo alguien estaba super
nerviosa porque no le contestaban un
correo. Tenia ganas de escribirles y
decirles que si no estaban interesados
que me lo dijeran a la cara. Pero no
puedes decir eso, porque igual se les
paso y en otro momento te llaman."
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Tema 7. Incertidumbre, rechazo y

necesidad de cierre

Sefales de una relacién profesional poco
segura

Conviene prestar atencion si aparecen
varias de estas sefnales:

Te piden trabajo extra sin hablar de pago.
Cambian el encargo después de haber
aceptado presupuesto.

Retrasan pagos sin explicacion clara.
Utilizan frases amables para evitar
concretar.

Te hacen sentir culpable por poner limites.
Te piden disponibilidad inmediata, pero no
respetan tus tiempos.

Evitan dejar acuerdos por escrito.

Te dicen que “luego lo vemos” cuando
preguntas por dinero, fechas o
responsabilidades.

Minimizan tus necesidades de claridad.

Te confunden: verbalmente parecen
agradables, pero en la practica no
respetan lo acordado.

Preguntas para diferenciar ansiedad

de seial de alerta

¢, Qué datos objetivos tengo?

¢, Qué parte estoy interpretando?

¢ Esta situacion ha pasado antes con
esta persona?

¢,Hay un acuerdo escrito?

¢ Qué necesito saber para sentirme
mas segura/o?

¢Puedo pedir esa informacion de
forma clara?

¢La otra persona responde mejor
cuando pido claridad o evita mas?
¢Estoy queriendo cerrar la situacion
porque hay un riesgo real o porque la
incertidumbre me resulta
insoportable?

¢, Qué consejo daria a otra persona
autista si me contara esto?

¢ Necesito consultar con un
neuroaliado antes de responder?
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Para algunas personas el trabajo aporta estructura y objetivo; para otras, los
horarios rotativos destruyen la posibilidad de regularse. La clave no es la rigidez,
sino la previsibilidad. Una persona puede ser muy flexible si sabe que existe un
marco; lo que desregula es la imprevisibilidad constante sin informacion suficiente.
En el emprendimiento, la persona deja de depender de un horario impuesto, pero
también pierde estructura externa. Esto puede ser liberador o desorganizador. Para
que sea regulador se necesitan crear estructuras externas: calendario, bloques de
energia, listas visibles, guiones, dias tematicos, plantillas de decision y
revisiones semanales.

Jenna Redfield presenta una idea interesante sobre sistemas neurodivergentes de
trabajo: no se trata de encontrar el sistema perfecto de productividad, sino de
construir pilares que reduzcan carga ejecutiva. La organizacion no debe depender
de la fuerza de voluntad diaria, sino de apoyos visibles, repetibles y adaptables.

"He tenido problemas de
mantener un trabajo mas de seis
meses, sobre todo con horarios
rotativos, porque al mantener una
rutina con horario rotativo no
tengo una rutina marcada y me
cuesta mas estar tranquilo.”

16
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Tema 9. Conflictos: detectar antes de

escalar

El conflicto no siempre empieza con una discusion. A veces empieza con una
pequena incomodidad que se repite: un mensaje que no contestas porque te
activa, un cliente que pide cambios sin pagar, un proveedor que evita concretar
fecha, un socio que toma decisiones sin avisar. Muchas personas tienen dificultad
para identificar esas sefales previas y regularlas por lo que es bueno que se
escriban las de cada persona en particular y que nos ayuden personas que Nnos
conozcan mucho a identificarlas. La clave para manejar los conflictos no es evitarlos
sino evitar reaccionar cuando se esta muy activado y responder en un momento de
calma, teniendo en cuenta lo que se quiere conseguir. ;Quiero que me digan la
verdad? ;Quiero que el trabajo esté hecho con algo de antelacion para corregirlo?
¢Quiero que se me respete?. El punto de partida es imprescindible que esté bien
definido y en un momento en que la activacion emocional no sea excesiva.

No se trata de aprender a discutir mejor, sino de reducir ambiguedad y actuar
antes de que la activacion sea demasiado alta.

La clave es reconocer senales tempranas: evitacion, irritabilidad, mensajes cada
vez mas secos, confusion repetida, cambios de condiciones, sensacion de injusticia,
necesidad urgente de responder o fantasia de cortar la relacion de golpe.

e Rojo: quiero enviar un mensaje
impulsivo, romper la relacion o
aceptar todo para que termine. No
puedo responder todavia.

@ e Amarillo: siento activacion, necesito

escribir antes de hablar, pedir tiempo
o consultar.
e Verde: hay desacuerdo, pero entiendo
el problema y puedo responder.
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Tema 10. Prevenir burnout: plan de pausa
antes de necesitarlo

El burnout no aparece de un dia para otro. Suele construirse por acumulacion:
demasiadas tareas, respuestas pendientes, ruido, demasiada interaccion,
incertidumbre y poco descanso real. Cuando la persona se da cuenta, muchas
veces ya esta en colapso.

Por eso, la prevencion debe hacerse antes. Un plan de pausa no es un plan para
fracasar; es un plan para seguir. Todo negocio sostenible deberia tener
instrucciones para bajar ritmo, derivar, cerrar temporalmente pedidos o comunicar
demoras.

La frase '¢como te protegen desde el sistema social cuando necesitas parar?’' es
una afirmacion profundamente politica y practica. El sistema burocratico del
autdnomo suele penalizar la pausa. Por eso hay que crear protecciones internas:
colchones de tiempo, mensajes automaticos, listas de espera, productos no
urgentes, limites de agenda y redes de apoyo.

- Plan de pausa
Seiales tempranas de P

burnout autista « Pausa leve: reducir tareas
exigentes una semana,
No poder decidir cosas cancelar reuniones no
simples. esenciales, responder solo en
Irritabilidad o llanto frecuente. ventanas fijas de horario.
Aumento de sensibilidad Pausa media: cerrar agenda
sensorial. nueva, informar retrasos,
Evitar mensajes durante dias. pedir apoyo administrativo o
Sentir que todo es urgente. neuroaliado, priorizar
Perder habilidades que antes pagos/entregas criticas.
estaban disponibles. Pausa alta: detener nuevas
Necesitar aislamiento ventas, activar mensaje
intenso. automatico, derivar si es
Pensar que parar es posible, contactar apoyo
imposible. profesional o red de
confianza.
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Tema 11. Redefinir el exito: autonomiaq,
coherencia y vida habitable

En la cultura emprendedora dominante, el éxito suele medirse por crecimiento,
facturacion, expansion, visibilidad y productividad. Pero las entrevistas con
emprendedores autistas muestran una definicion distinta: éxito puede ser trabajar
sin destruirse, movidos por valores o intereses, no teniendo que enmascarar todo el
tiempo, poder cuidar a la familia, elegir clientes compatibles, mantener coherencia
ética y tener un proyecto que deje espacio para Vvivir.

Esta redefinicion no reduce la ambicion. La hace mas precisa. Para una persona
autista, un negocio pequeno, estable y compatible puede ser mas exitoso que
un proyecto grande que exige hiperdisponibilidad y masking constante.

No todas las personas quieren crecer, contratar equipo O aparecer en redes.
Algunas quieren vivir de algo que hacen bien con un nivel razonable de exposicion.
Otras quieren crear comunidad. Otras quieren innovar sin someterse a jefaturas.
Todas esas formas pueden ser validas.

Indicadores alternativos de éxito

« Puedo descansar sin culpa al
menos un dia a la semana.

« Mis clientes entienden como
trabajo.

« Tengo menos crisis por
incertidumbre que antes.

« Puedo decir no a proyectos
incompatibles.

« Mis ingresos son coherentes
con mi energia.

« Tengo una persona o red de
apoyo.

« No necesito actuar todo el
tiempo para sostener el

proyecto.
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Tema 12. Comunidad y networking seguro

El networking tradicional se vive como ambiguo, agotador y poco seguro, una red
de profesionales autistas o neuroaliados se percibe como una via necesaria para
poder expresarse siendo uno mismo, desde necesidades compartidas y con la
expectativa de que pueda funcionar de una manera distinta a los circuitos
tradicionales.

Un networking seguro no obliga a mirar a los ojos, improvisar, hablar si no se
quiere o participar en conversaciones sin estructura, actividades sociales o de
contacto informal. Puede ofrecer agenda previa, turnos claros, posibilidad de
escribir, espacios de descanso, objetivos concretos y acuerdos de respeto.

La comunidad también puede servir para algo muy practico: intercambiar
proveedores compatibles, revisar mensajes, compartir plantillas, recomendar
profesionales, avisar de malas practicas y ofrecer modelos de éxito diversos.

Caracteristicas de una red segura

« Agenda previa.

« Participacion verbal o escrita.

« No obligacion de camara o
contacto visual.

« Tiempos de descanso.

« Objetivos concretos.

« Moderacion clara.

« Canales asincronos.

« Espacios sin mascaras

« Relaciones auténticas

« Apoyo mutuo

« Regulacién compartida

« Validacion

« Ayuda para interpretar
situaciones




PARTE II.

Caja de herramientas de
regulaciéon emocional




Muchas personas no se blogquean porque no tengan ideas, sino porgue
tienen demasiadas variables abiertas. Empezar implica elegir nombre, forma
legal, producto, precio, cliente, canal, imagen, calendario, redes, proveedor y
estrategia. Para un sistema nervioso que necesita claridad, esta cantidad de
decisiones puede generar paralisis.

Cuando notes bloqueo, no preguntes '.por qué no avanzo?. Pregunta
'scuantas decisiones estoy intentando tomar a la vez?'. Si son mas de tres,
probablemente el problema es |la carga ejecutiva, no la motivacion.

» Escribe todas las decisiones pendientes.

« Marca cuales son necesarias para una
prueba minima.

Aplaza las que pertenecen a una fase
posterior.

Pide a tu neuroaliado que te ayude a separar
urgente de importante.

Define una accion de 20 minutos, no un plan
perfecto.

Cofinanciado por D I M E N
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El miedo al fracaso puede tener una intensidad especial cuando la persona
ha vivido muchas experiencias de no encajar. Te activa mecanismos similares
a cuando aparece un miedo o amenaza fisica: lucha-enfado, evitacion-
paralisis o si gestionas la calma afrontamiento y busqueda de solucion. El
proyecto no se siente solo como un experimento empresarial, sino como una
prueba de identidad: si esto no funciona, entonces igual yo no funciono. Esta
fusion entre resultado e identidad aumenta mucho la presion. Si cambias el
pensamiento e identificas que en el proyecto se pueden hacer cambios para
optimizarlo y aun asi el resultados es sobre situaciones concretas y no sobre
tu identidad se reduce la presion a un punto mas operativo.

Una estrategia de regulacion es definir el proyecto como experimento y no
como juicio. Un experimento puede no dar el resultado esperado y aun asi
producir informacion valiosa. Si una oferta no vende, puede significar que el
precio no es adecuado, que el canal no llega al publico correcto, que la
explicacion no esta clara o que el momento no es bueno. No significa
automaticamente que tu capacidad no exista.

El fracaso mas peligroso no es que una prueba no funcione. Es sostener
durante meses un modelo que te desregula porque no te atreves a pausar o
ajustar.

« Antes de lanzar, escribe que aprenderas
incluso si no funciona como esperas.

 Define criterios objetivos de ajuste.

« Separa evaluaciéon del producto de
evaluacion de tu valor personal.

« Haz revisiones programadas, no
revisiones compulsivas.

« Celebra conductas realizadas, no solo
resultados.

Cofi iad.
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Situacion 3. Asertividad:

Me cuesta poner precio

Poner precio puede activar culpa, miedo al rechazo y dificultad para valorar
el propio trabajo. Algunas personas autistas tienden a calcular el precio
desde el esfuerzo interno, pero el mercado suele valorar también solucioén,
especializacion, calidad, confianza y resultado. Otras personas bajan precio
para evitar conflicto, pero después sienten resentimiento o agotamiento.

Un precio sostenible debe cubrir materiales, tiempo, impuestos, energia,
comunicacion, descansos y margen. Si solo cubre la hora visible de trabajo,
invisibiliza todo el trabajo que rodea la entrega: responder, preparar,
gestionar cambios, recuperar energia y sostener la incertidumbre.

También es importante recordar que un cliente que solo acepta tu trabajo si
cobras por debajo de lo viable no es un cliente sostenible.

« Calcula coste material y tiempo real.

« Afade tiempo de comunicacion y gestion.

« Afiade margen para impuestos e imprevistos.

« Define un precio minimo no negociable.

« Prepara una frase para no justificarte de mas.

« Consulta con alguien de confianza si tiendes a
infravalorarte.
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Cuando un cliente escribe fuera de horario, la activacion puede aparecer
aungue no respondas. El mensaje entra en tu espacio mental y puede
generar sensacion de urgencia. Por eso, el limite no es solo no responder; es
disefar un sistema para que el mensaje no invada toda tu noche.

Puedes usar respuestas automaticas, horarios visibles o normas desde el
inicio. Si aun asi el cliente insiste, la respuesta debe ser clara y repetible. No
hace falta explicar toda tu historia ni justificar tu necesidad de descanso.
Podemos regular el enfado, la frustracion o esa activacion extra del sistema
nervioso con medidas de proteccion, por ejemplo separa el teléfono de
trabajo del personal, archiva los contactos que sean mas invasivos, anticipate
con estrategias de relajacion o distraccion.

« Define horario de comunicacion.

« Incluyelo en presupuestos y firma de correo.

« Usa el modo de no molestar.

« Responde en la siguiente ventana.

« Si se repite, recuerda el acuerdo por escrito.

« Sino respeta el limite, reevalla compatibilidad.
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El retraso de un proveedor puede activar una cadena de pensamientos: no
voy a cumplir, el cliente se enfadara, perderé dinero, todo va mal. La ansiedad
aumenta porgque dependes de alguien que no controlas. En este caso, la
regulacion consiste en recuperar agencia sobre lo que si puedes controlar.
Igual no llega mas tinte rosa, puedo avisar a la clienta cambiar la cita o
anticiparle que puede haber un cambio de ultima hora.

Primero, separa el hecho de la proyeccion.

Hecho: el proveedor no ha entregado en la fecha prevista.

Proyeccion: todo el proyecto va a fracasar.

Después, pide informacion concreta. No preguntes solo 'squé ha pasado?,,
pide una nueva fecha, opciones y consecuencias.

Finalmente, comunica al cliente solo cuando tengas un mensaje claro.

» Respira y no escribas ni llames desde el pico de
ansiedad.

» Revisa el acuerdo inicial.

 Pide fecha concreta actualizada.

« Activa plan B si existe.

« Informa al cliente con honestidad y opciones.

« Registra si el proveedor sigue siendo
recomendable.

Cofinanciado por D I M E N
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Muchas personas autistas han aprendido a desconfiar de su intuicion porque
durante anos se les dijo que exageraban o entendian mal. Sin embargo, la
sensacion de incomodidad puede contener informacion importante. No
siempre significa peligro, pero siempre merece ser revisada.

Antes de aceptar, es necesario pasar la oportunidad que nos produce
desasosiego por un filtro. Una oportunidad buena en apariencia puede no
encajar con tus limites, energia o valores. La pregunta no es solo si puede dar
dinero, sino que coste tendra.

« ¢Qué me piden exactamente?

« ¢Esta claro el alcance?

« ¢Me presionan para decidir rapido?

« ¢Respetan mis condiciones?

» ¢Estoy aceptando por deseo o por miedo?

« ¢Qué opina mi neuro aliado después
compartir la informacion de la que dispongo?

Cofi iad
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Delegar puede ser dificil cuando hay necesidad de calidad, precision y
control. A veces la persona sabe que necesita ayuda, pero siente que explicar
la tarea costara mas que hacerla. O teme que el resultado no cumpla su
estandar. Esto puede llevar a sostener demasiadas funciones hasta el
colapso.

Delegar no significa soltar todo. Significa convertir conocimiento interno en
instrucciones externas. Para delegar de forma accesible, necesitas ejemplos,
pasos, criterios de calidad y puntos de revision. La primera vez que delegas
suele ser lenta; las siguientes reducen la carga de trabajo o justifican si
puedes contar con otros empleadores.

» Elige para empezar una tarea repetitiva, no una
tarea nuclear.

« Graba pantalla o crea ejemplo visual.

« Define que es aceptable y que no.

» Haz una primera prueba pequefa.

» Revisa sin rehacerlo todo.

« Ajusta instrucciones, no culpes solo a la

persona.
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Situacion 8. Me siento

culpable por descansar

La culpa por descansar suele aparecer cuando la persona vincula valor
personal con productividad. En el emprendimiento, esa culpa se intensifica
porque siempre hay tareas pendientes. Si descansas, aparece la idea de que
estas perdiendo oportunidades o fallando a clientes.

Pero descansar no es lo contrario que trabajar. Es una condicion para poder
seguir trabajando. Si no descansas, tu capacidad de decidir, comunicar, crear
y regularse disminuye. El descanso no compite con el negocio; protege el
negocio.

La culpa es paralizante, mientras que el sentido de la responsabilidad ayuda
a ajustarse a pactos personales con tus propios compromisos adquiridos
contigo mismo o con otros de forma mas realista.

« Agenda descansos antes de llenar la semana.

« No lo llames hueco libre: llamalo recuperacion.

« Define tareas permitidas y no permitidas en
descanso.

« Usa mensajes automaticos.

« Recuerda que la urgencia ajena no siempre es
una urgencia real.

« Revisa si la culpa baja cuando el descanso esta
pactado.

« No lo llames sentimiento de culpa sino sentido
de la responsabilidad.
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Situacion 9. Miedo a ser
malinterpretado:

Compartir que soy autista

Decidir revelar o no revelar el diagnostico es personal. No existe una
respuesta unica. Algunas personas encuentran alivio al explicarlo; otras han
vivido discriminacion o invalidacion. Si eres jefe o jefa en tu empresa, algunas
conductas pueden verse como autoritarias, extravagantes o sumisas si te
cuesta identificar tu rol, gestionar el error o los cambios y tu estilo
comunicativo es muy directo, quiza pienses que una explicacion pueda aliviar
la tension. Antes de decidir hacerlo piensa qué otras opciones.

Puedes revelar necesidades sin revelar diagnostico. Por ejemplo: trabajo
mejor con acuerdos por escrito, necesito agenda previa, no atiendo llamadas
sin cita, respondo en 48 horas. En muchos casos, comunicar condiciones de
trabajo es suficiente.

Si decides explicar que eres autista, puede ser Util hacerlo desde necesidades
y fortalezas: mi forma de trabajar es muy precisa y estructurada; para dar
buena calidad necesito claridad, plazos realistas y comunicacion escrita.

« ¢ Qué objetivo tiene revelarlo?
« ¢Aquién se lo diré?
¢, Qué necesito pedir concretamente?
¢ Qué riesgos hay?
¢, Tengo apoyo si la respuesta es negativa?
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Crecer puede ser emocionante y peligroso. Varias experiencias de personas
autistas muestran que un proyecto puede crecer hasta superar la capacidad
de regulacion de la persona. El crecimiento no planificado puede traer mas
trabajadores, mas clientes, mas mensajes, mas decisiones, mas
incertidumbre, responsabilidad, relaciones sociales, cambios y menos
descanso.

Antes de crecer, revisa si tu sistema sensorial-social soporta mas volumen. Si
no hay plantillas, automatizacion, apoyo personal, agenda protegida vy
criterios de limite, crecer puede llevar a burnout. A veces la decision mas
sostenible no es aceptar mas, sino estabilizar.

» ¢Cuantos pedidos/clientes puedo sostener sin
gue se sobrepase un descanso aceptable, es
decir sin pasar a rojo?

« ¢Qué tarea se vuelve cuello de botella?

« ¢Qué puedo automatizar antes de aceptar mas?

« ¢Aquién puedo derivar?

« ¢Qué precio deberia subir si hay exceso de
demanda?

» ¢Qué sefal emocional, fisica, indicara que debo
cerrar la agenda temporalmente?

Cofinanciado por D I M E N
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