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RECONOCIENDO EL CAMBIO

1. QUE SIGNIFICA CAMBIO PARA MI?

2. QUE ES SER UNA PERSONA ABIERTA AL CAMBIO?

3. QUE ES SER UNA PERSONA POSITIVA?

4. QUE CAMBIO EN POSITIVO HE REALIZADO EN Ml VIDA?

5. QUE CAMBIO EN POSITIVO HE REALIZADO PARA APOYAR EL CORREDOR?
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DEFINICION DEL CAMBIO Y SU IMPORTANCIA EN LA VIDA PERSONAL

Definicion de Cambio:

* Accion y efecto de cambiar.

« Cambio es la accion de transformar una cosa en otra

* Accion de dar, tomar o poner una cosa por otra, mudar, variar o
alterar

e
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* Son necesarios para obtener nuevos
 Todo cambio es beneficioso y desarrolla nuevos aprendizaje
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LOS DESAFIOS EMOCIONALES Y PSICOLOGICOS ASOCIADOS AL CAMBIO

El cambio puede ser emocionalmente y psicologicamente desafiante para muchas
personas. Aqui hay algunos desafios comunes que se pueden experimentar

durante los periodos de cambio:
E‘""“l PERDIDA Y DUELO

CAMBIO
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TIPOS DE CAMBIOS

FORZADOS ) 1 PLANIFICADOS
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COMO ACCIONAR ANTE EL CAMBIO

1. nuestras capacidades

2. Perder el MEDO al cambio

3. Tomar los riesgos- apertura a lo
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Ser receptivo al cambio representa:.

Ser de mente abierta implica tener una cualidad
p1 SITIV
Se trata de una ' muy positiva para cultivar

nuestro 2prendizajey crecimiento personal.
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COMO IDENTIFICAR QUE TIPO DE MENTALIDAD AL CAMBIO TENGO:

MENTE ABIERTA

e Estar abierto/a a nuevas * No ser receptivo a otras
ideas y experiencias ideas, solo las tuyas

e Tener creencias firmes, * Tener un pensamiento
pero estar abierto/a a rigido, es decir, no
discutirlas y a considerar otras
reconsiderarlas perspectivas

e Ser empatico/a hacia los * Falta de empatia e
pensamientos, creencias y insensibilidad hacia los

sentimientos de los demas sentimientos de los demas
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¢ Como tener una mente mas abierta?

7 Szl de tu zona de confort

v’ Participa y comparte tus ideas con
otros

v Hazte preg reflexivas sobre tus
ideas.

Ninfécate en tu aprendizaje continuo
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MOMENTO DE "

VIVIR A
EXPERIENCIA
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MODULO 2

COMPRENDIENDO EL PROCESO




YO CAMBIO EN

POSITIVO




COMPRENDIENDO EL CAMBIO.

El cambio es un , personal

e Individual

Nadie puede Cambiar vor nadie.

\\ cnC




Modelo de fases del cambio.

Pre Contemp|aCi6n. La persona no considera que

tenga un problemay, por tanto, no entiende la necesidad de introducir
ningun cambio.

ContemplaCién. La persona reconocer su problema,

aungue se muestra ambivalente: esta receptivo a informaciéony
posibles alternativas y soluciones, aunque duda de sus beneficios.

Pre pa racion. . persona esta lista para la accion, ya ha

tomado la decisidon de hacer algun cambio y ya ha dado algunos
pequefios pasos hacia el objetivo.

Ma ntenimiento. Se esfuerza por no perder lo que ha

conseguido en la fase de accidn. Supone un trabajo considerable,
porque la tarea fundamental es prevenir la recaida.

V 4
Reca |da e Cuando no mantiene los logros conseguidos. ¢ Qué

pasa? Pues se vuelve a iniciar la rueda, probablemente desde la fase de 4 .nc
contemplacion. b




Modelo de fases del cambio.

ETAPAS DE TU CAMBIO

(Contemplacion)

(Pre-contemplacion)

¢CUALES SON LAS FASES DEL CAMBIO?
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Gestion del Cambio..

os procesos de  CAMBIO  generan en e
PERSONAS  momentos claves son capaces de generar
EMOCIONES' qle definitsd” tas “experiencias para
aceptar 0 no las C AP CRIENCIAS  que trae To

NUEVO . APRENDIZAJE
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Identificacion de los momentos clave en el proceso de cambio.

Seguir adelante

Feliz Nueva confianza
Emodon
Miedo -
Incertidumbre /
Integracion
9 y 2
Y Resistencia ceptacion
, Exploracion y pruebas
a
Transformando
idea e
Amenaza (

Desilusion .

" ) Griis
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Gestion del Cambio..

aaceptacion ¢ CAMBIO impiics
conocer como huestras E M OC' O N ES
participan en nuestras dECiSiOnes Y

- acciones.
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Gestion de las emociones durante el cambio.

Corriente superficial del cambio

Comunicar la
Formar una necesidad Organizar el
Formular coalicion compromiso Perseverary
una vision mantener

Urgencia \/v\/v VN AL
Ambicion | '
Miedos Reﬂexionar
Amenaza de Exitoy

Incertidumbre Pérdida Creacion colectiva
Inseguridad Blsqueda de Nuevas ideas
Pérdida del norte companeros Esperanza
de fatigas

pérdida potencia

Corriente subterranea del cambio
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La autocompasion y el autocuidado en el proceso de cambio.

L3 aUtOCOmpaSién v el autocuidado desempefian

un papel fundamental en el proceso de cambio personal vy
emocional.

Fstas practicas nos permiten cultivar una aCUITl

C V hacia nosotros mismos, vy

pOSItlva hacia los demas, lo cual resulta esencial para superar
obstaculos y promover el crecimiento personal.
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La autocompasion y el autocuidado en el proceso de cambio.

La autocompasion :

Implica tratarnos a nosotros mismos con
bondad y comprension en momentos de
dificultad o sufrimiento.

El autocuidad
implica tomar acciones concretas para

satisfacer nuestras necesidades fisicas,
emocionales y mentales.

. N

s DE AUTOCUID
«" O @jardim_consciente OO
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Dormir,
Descansar,
Atividade
Fisica,
Alimentagdo
Baudév:l.

Meditagado,
Conexdo com

Pedir ajuda,

Autoperddo, Dar ¢ racatier, a natureza,

estresse,

[Autocompaixido, g Siléncio,
Relagoes i
Oragdo,

Coragem, 2
S soudaveis.J
\ Positividade. \ Estudo. 4




MOMENTO DE "

VIVIR A
EXPERIENCIA

\\ cnC




MODULO 3

— 1\ ESTRATEGIA PARA GESTIONARLO
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Identificacion y analisis de los factores que impiden el cambio positivo.

éEs normal que las personas

oresenten | 2SISTENCIA a los

Cailiiiose.
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Identificacion y analisis de los factores que impiden el cambio positivo.

Obvio, de hecho, es lo esperable.

Piensa en cualquier SILU@CION

donde te S2CLEN de tu zona de

CONTOIT sin tu haber participado

e esa decision.
. N cnC



Identificacion y analisis de los factores que impiden el cambio positivo.

La resistencia a cualquier tipo de transformacion es mas que
normal y, de hecho lo extrano seria adue de<sde 1n
] ]

iNicio.todos

1. Poco o nulo involucramiento en la decision del cambio.
2. Desconocimiento o bajo entendimiento del proposito.
3. Falta de informacion.
4. Todo es maravilloso.
5. Creencias limitantes

-
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Establecimiento de metas y objetivos personales para el cambio.

Es Importante que las personas se establecieran

_b_° _2°  _ _ . _ 5 _ _ I

ciertos , que

sean FaZoO Hes v iredadiisias.

Es fundamental tambien que las personas tengan un

Proposito general €rn su Vidd, que sea el

motor que los lleve a enfrentar retos y dificultades en
aras de lograr ese proposito general.
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Establecimiento de metas y objetivos personales para el cambio.

Todos los dias tenemos oportunidades para hacer

los .CaMmBpl

mejorar nuestra condicion de vida. ' Es el mejor
momento para asumir el compromiso de vencer
viejos | V por )
con la posibilidad de renovar nuestro cuerpo, la mente y el
espiritu, cambiando asi nuestro estilo de vida.
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Establecimiento de metas y objetivos personales para el cambio.

Es necesario tener un hensamiento

DOSITIVO hacia el éxito y el logro del

, & / ENANORATE
proposito general que se logra a través de  Pelwoceso
toda la vida y el alcanzar los objetivos y i
metas. n

mQ saa (—méﬂ
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Establecimiento de metas y objetivos personales para el cambio.

Para alcanzar metas y objetivos es importante
sefalar que se deben establecer todos los anos y se

puede hacer un CON de cuatro
ahos o mas anos de lo que queremos lograr con

OBJETIVOS CLAROSIMEDIBLES

(QUE? :CUANTO? ;COMO? :CON QUE? {CUANDO?

0000

ESPECIFICO MEDIBLE ALCANZABLE REALISTA TIEMPO
SPECIFIC MEASURABLE ACHIEVABLE REALISTIC TIME




Desarrollo de un plan de accion efectivo para gestionar el cambio.

Para un PLAN

pOder tener Pasos a seguir en un plan de accién
resultados es
importante llevar

Pasos

concretos basicos
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Herramientas para superar obstdaculos y resistencias al cambio.

Algunas herramientas para una Buena gestion
positivo de cambio son:

Comunicacion efectiva Participacion y empoderamiento Gestlon del cambio

- (XX 4
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) %
Planificacion y preparacion Gestion de las emociones Reconocimiento y recompensas Aprendizaje continuo
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Fomento de la resiliencia y la adaptabilidad ante situaciones de cambio.

MOTIVAR a ser una persona RESILIENTE Y

ADATABLE a situaciones de cambio es fundamental
para enfrentar los desafios y adversidades que surgen
en la vida.

Tanto a nivel personal como profesional, la capacidad
de : | rapidamente de los

cambios y dificultades es un factor clave para el
3xito y el bienestar.

. N
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Fomento de la resiliencia y la adaptabilidad ante situaciones de cambio.

La resiliencia se refiere a Ia capacidad de hacer frente,
I I R L

y de situaciones adversas,
como Cdl ON ICoOPC IauUlo,vestrés, fracasosn o

pérdidas. Implica la habilidad de mantener una dl L

buscar soluciones efectivas, de

las EXperienCiaS ymantenerla motivacion -

pesar de las dificultades.
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Fomento de la resiliencia y la adaptabilidad ante situaciones de cambio.
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Fomento de la resiliencia y la adaptabilidad ante situaciones de cambio.

L2 adaptabllldad se relaciona con la capacidad de

de manera flexible a las
circunstancias, aceptando y aprovechando las Oportunicac

gue surgen en el @NTOrNO Cambpbiante.

Implica estar a aprender
adquirir conocimientos, modificar patrones de pensamiento vy

comportamiento, y abrirse a diferentes perspectivas.
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Fomento de la resiliencia y la adaptabilidad ante situaciones de cambio.

RECOMENDACIONES
ACTITUD POSITIVA

A LOS CAMBIOS Y Desarrollar l

actividades de

NUEVAS idﬂf"eii' ' afrontamiento

EXPERIENCIAS.
- Establecer metas
realistas
‘\




MOMENTO DE "

VIVIR A
EXPERIENCIA
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MODULO 4

Integracion del

en la vida cotidiana
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Implementacion de estrategias de autogestion del cambio.

La implementacion de estrategias de del cambio implica tomar

para adaptarse y gestionar los cambios en diferentes
aspectos de la vida o en una organizacion.

Crear un
Entorno de
Apoyo




Mejoramiento de la comunicacion y las relaciones interpersonales en el contexto del cambio.

DINAMICA

MOMENTO DE
VIVIR LA A
EXPERIENCIA ==

Comunicacion bidireccional

Comunicacién claray abierta

Construccion de relaciones
solidas

Desarrollo de habilidades de
comunicacion




Mantenimiento de una mentalidad positiva y
constructiva durante el cambio.

| Manténuna
mentalidad
abierta

Acepta el Cuida tu
cambio bienestar

Busca apoyo

Practica la
resiliencia




Evaluacion y seguimiento del progreso personal en el cambio.
Para que logres tu

PLAN personal * *

siempre sea logrado
Recomendamos!:

W =
Haz un seguimiento
regular
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Recursos y herramientas para el desarrollo continuo en la gestion de cambio positivo.

DINAMICA

N A A N A ISEgasa N =

/IVIR LA
EXPERIENCIA

. Planificacion estratégica

Evaluaciones de necesidades y retroalimentacion
Programas de capacitacion y desarrollo
Programas de capacitacion y desarrollo
Comunicacion efectiva

Herramientas de gestion de proyectos
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