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Lavida es, por definicion, una sucesion de cambios.

En los ultimos afios, los principales cambios estan
llegando de la mano de la tecnologia y su caracteristica
principal es la rapidez con la que se producen y como estan
modificando drasticamente nuestra forma de vivir.
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A grandes rasgos, hay dos tipos de cambios: los
que queremos hacery los que debemos hacer,
bien porque nos los impongan o bien porque sea
preciso para lograr algo que necesitamos.

¢QUE IDENTIFICA AL CAMBIO?

En el primer caso, cuando queremos realizar el
cambio, parece que este sucede solo porque la
ilusién y la voluntad que llevan aparejados hace que
se consigan los objetivos propuestos de una manera
natural. En muchas ocasiones, si esos cambios
requieren de la adquisicién de nuevos habitos, ala
ilusion y la voluntad hay que afiadir planificacion,
control, entrenamiento... en definitiva, algo de
método que nos lleve hasta el objetivo marcado.

Un ejemplo de este tipo de cambios son las dietas
alimenticias. Nacen de nuestro deseo y se
mantienen con mucha fuerza los primeros dias
pero, ademas del deseo y la ilusion, son precisas
dos cosas para llegar al objetivo final: una dieta
saludable marcada por un profesional de la salud
(planificacion) y unas consultas periddicas
(control) que evidencien los resultados.

Si gestionar un cambio es plantear una estrategia
que nos ayude a pasar de una situacién a otra con
la mayor garantia de éxito posible, esta sera mas
alta cuanto mayor sea nuestro convencimiento,
ya que nuestro deseo de llegar ala meta hara que
el camino sea mas facil.

No obstante, lo mas frecuente en la vida es
encontrarnos con cambios que no elegimos o
decidimos. Desde los mas importantes, por
ejemplo, la pérdida de un ser querido o una
enfermedad, a otros mas cotidianos, ya sea en
nuestra vida personal, profesional... En estos
casos, la reaccion mas frecuente, que por otro
lado es natural, es la negacidn, y la clave estd en
vencer ese rechazo para que se produzca el
cambio y el objetivo sea mas facil de conseguir.

Por tanto, nuestra actitud hacia el cambio es muy
importante porque va a condicionar el resultado.

Intensidad de la respuesta emocional

©

Aceptacion
Si decidimos afrontarlo e incorporarlo a nuestra
vida, en esta primera decision esta el inicio de una
estrategia de éxito.

¢COMO NOS AFECTA EL CAMBIO?

Un cambio puede alterar la estabilidad que hace
que nuestras acciones tengan coherenciay
modifica las “reglas del juego” que ya conocemos,
por lo que nos puede producir distintas
emociones: angustia, desasosiego, incertidumbre,
preocupacion, nerviosismo...

Por tanto, cualquier cambio, de la naturaleza que
sea, a nivel psicoldgico, genera una respuesta que
vaair evolucionando a medida que el tiempo vaya
pasando, tal y como muestra este grafico:

» Lafase de negacidn se caracteriza por una
resistencia pasiva. Es normal siempre que no se
prolongue en el tiempo

» En la fase de rechazo se pueden dar quejas,
intentos de regreso a la anterior situacion o
conductas de boicot a la situacion que produce
el cambio. A nivel psicoldgico esta fase tiene su
utilidad, pero tampoco es bueno que se
prolongue demasiado en el tiempo.
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COMO VENCER LOS PRINCIPALES
MOTIVOS DE RESISTENCIA

Motivo de resistencia

No quedan claros los objetivos,
por lo que no es posible compartirlos

Solucion posible

Pedir mayor informacidn hasta que se comprenda

Es algo impuesto y sin posibilidad
de participacion

Pedir participar, ofrecer opinion

Fracasos pasados

Reinterpretarlos como oportunidad
de aprendizaje

Cambios bruscos

Rebajar exigencias y dejar que el tiempo
aminore la confusion y rebaje la emocion

e Por tltimo, llegamos a la aceptacion, generando
pensamientos y comportamientos que nos
hacen sentir mejor.

Ala aceptacion no siempre se llega del mismo
modo. Se puede experimentar de una manera
resignada —por ignorancia, confusion, percepcion
negativa o decisién de no apoyar el cambio— o en

forma de compromiso. El compromiso puede serel :

resultado de un proceso que tiene lugar cuando se
ha decidido aceptar el cambio, pero, que un cambio
se acepte, no implica necesariamente que se haya
adquirido un compromiso con los objetivos
marcados.

El compromiso es garantia de éxito y, para
conseguirlo, hemos tenido que gestionar las
resistencias que hayan podido aparecer de forma
satisfactoria para que el objetivo marcado se
conciba como propio. Algo similar ocurre en los
procesos de cambio en las empresas, solo que
ademads de cambios individuales se requieren
cambios a nivel grupal, que sucederan mas
naturalmente y con mayor probabilidad de éxito,
cuanto mayor sea el deseo colectivo de cambiary
mejor se hayan gestionado las posibles
resistencias.

Un ejemplo actual de ese cambio en nuestra
compaifiia es la iniciativa del Reto Digital. En este

: sentido, el cambio se estd gestionando con una
. metodologia, que incluye acciones globales,

especialmente de comunicacién y formacion, y
otras locales adaptadas a cada cultura. Ante los
cambios siempre mejor tener una actitud positiva,
porque yalo dijo Heraclito “lo iinico constante es

el cambio”
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