
4. Interpretación de los resultados
La puntuación total obtenida nos dará una idea sobre la necesidad de 
mejorar en cuestiones relacionadas con la capacidad de adaptarse y 
avenirse a los cambios.

- Una puntuación menor de 35 indica una gran necesidad de mejora 
en la respuesta a los cambios.

- Entre 35 y 65 se considera que se posee una capacidad suficiente 
para responder a los cambios con flexibilidad.

- 65 ó más puntos indican que se posee una alta capacidad para 
aceptar y adaptarse fácilmente a los cambios.

5. Recuerda
• Ser abierto y responder constructivamente a los cambios.

• Aceptar los cambios y buscar la posibilidad y oportunidad de 
desarrollarte.

• Apoyar y promover nuevos planes y procesos.

• Encontrar soluciones para mejorar las estrategias existentes.

Habilidades para
el Aprendizaje:
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3. Cuestionario de Autoevaluación

Nombre: Curso/Especialidad: 

E-mail: Fecha:

Las preguntas que aparecen a continuación pretenden medir en qué grado estás preparado 
para adaptarte a los cambios que puedan ir surgiendo en tu ámbito personal y laboral. 
Contesta según te ajustes a las siguientes opciones.

0: NUNCA / 1: ALGUNA VEZ LO HE HECHO / 2: A VECES / 3: CON FRECUENCIA / 4: SIEMPRE

Acepto y me adapto fácilmente a los cambios que surgen en mi entorno personal

Cuando ocurre un cambio en mi entorno me pregunto a que
ha obedecido dicho cambio

Sé identificar las consecuencias que los cambios han tenido sobre mí,
sobre mi trabajo, y sobre mis relaciones

Considero que los cambios que pueden surgir son un reto, más que algo a lo que temer

Suelo comentar con los demás los cambios que hay que realizar

Cuando surgen cambios tanto en el trabajo, como en mi entorno
personal dedico un tiempo a la reflexión

Me considero una persona proactiva, suelo promover cambios cuando
considero que hay otras formas más eficaces de hacer  los trabajos

Manejo adecuadamente las múltiples demandas reorganizando las prioridades

Adapto mis respuestas y tácticas a las circunstancias cambiantes

Me puedo incorporar  con facilidad a un nuevo equipo de trabajo

Puedo renunciar a mis antiguas creencias para adoptar otras nuevas

Identifico situaciones y momentos que requieren nuevas respuestas.

Me anticipo a las situaciones de cambio previendo las posibles consecuencias

Analizo las situaciones y encuentro las respuestas personales más adecuadas

Soy una persona abierta y respondo de forma constructiva a los cambios
que se originan en mi entorno personal

Acepto los cambios y busco la posibilidad y oportunidad de desarrollarme
personal y profesionalmente

Cuando tomo una decisión tengo en cuenta que asumo un cierto nivel de riesgo

Evalúo los pros y contras de las opciones para tomar las decisiones

Cuando tomo una decisión hago un seguimiento para realizar
correcciones si fuera necesario

Si me enfrento a un problema sé apreciar las diferentes
posibilidades de resolución del mismo

Cuando tengo un problema no busco la solución perfecta sino la más aceptable

Confío en mí mismo aún cuando no siempre acierte

PUNTUACIÓN TOTAL

CUESTIONES   0 1 2 3 4



2. Orientaciones específicas
2.1. El proceso del cambio

El cambio es un proceso necesario; a través de él, se crea un crecimiento 
personal, social y organizacional. Con el cambio se genera una evolución 
en todas las áreas y existe una renovación de los métodos y estrategias 
empleadas. El cambio genera una mayor creatividad.

En el ámbito personal este proceso de cambio consiste en:

a. Identificar situaciones y momentos que requieran una nueva respuesta

b. Anticiparse a las situaciones de cambio, previendo las posibles 
consecuencias

c. Analizar las situaciones y encontrar las adecuadas respuestas personales

d. Adaptarse con eficacia a las distintas y variadas situaciones que se nos 
plantean en la conveniencia y gestión con personas o grupos diversos

Cuando los cambios se dan en las organizaciones de trabajo, las personas 
deben:

• Ser abiertas y responder constructivamente a los cambios en las 
organizaciones y en el entorno personal

• Aceptar los cambios y buscar la posibilidad y oportunidad de desarrollarse 
personal y profesionalmente

• Apoyar y promover nuevos planes y procesos

• Encontrar soluciones para mejorar las estrategias existentes

Hay ideas erróneas que generan confusión con respecto a proceso de cambio, 
estas son:

• El cambio es el resultado de una reacción ante un problema

• El cambio solo afecta a la estructura organizativa

• Todos nos adecuamos por igual al cambio

¿Qué sucede con el aspecto emocional del ser humano?

En tanto que las emociones son el motor de la acción y éstas pueden 
ser positivas o negativas y de diferente intensidad, esas emociones y 
los comportamientos que las pueden suceder, pueden ser favorables 
(promoviendo el crecimiento) o adversas (impidiendo el crecimiento).

Así, el estado de alegría puede ser positivo mientras sea el motor motivacional 
en la realización de proyectos, sin embargo, si éste rebasa los niveles 
normales hasta convertirse en euforia, puede ocasionar una pérdida de 
objetividad y caer en imprudencia. (Monroy, 1995).

Según lo dicho anteriormente, es importante que antes de emprender el cambio:

-  Conozcamos las propias emociones, refiriéndonos a ellas como la capacidad 
de descubrir cuales son nuestros sentimientos, ya que es una buena guía para 
asumir decisiones.

-  Manejemos las emociones propias, pues nos va a permitir recuperarnos mejor 
de las dificultades.

-  Conozcamos la propia motivación, ya que hará que nos movilicemos hacia el 
cambio.

-  Reconozcamos emociones en los demás, y captemos señales que indiquen qué 
es lo que quieren y qué necesitan.

2.2. Resistencia al cambio

Se puede definir como aquellas fuerzas restrictivas que obstaculizan un cambio. 
Es un fenómeno psicosocial que nos muestra básicamente tres aspectos: 

• Habla de la importancia que la persona concede al cambio

• Informa sobre el grado de apertura que el sujeto tiene

• Facilita la detección de los temores que experimenta y los efectos que presiente

En este proceso podemos distinguir cuatro etapas: 

Etapa 1. Negación o impacto inicial: en la que el individuo percibe un peligro 
generado por el cambio, siente ansiedad, tiene dificultades para dominar la nueva 
situación y prefiere quedarse en el pasado. Hay una fuerte predisposición a creer 
que nada cambia y se desea que todo permanezca igual. En consecuencia, la 
destreza para afrontar cambios es muy baja.

Etapa 2. Defensa: el individuo se aferra a las costumbres y tradiciones evitando la 
realidad. Puede empezar a realizar una valoración de las ventajas y desventajas 
que ofrece el cambio y comenzar la etapa de aceptación. Se toma conciencia de 
la situación y se duda sobre el modo de actuar. 

Etapa 3. Aceptación: en esta etapa hay tres novedades importantes:

• Se empieza a reconocer y a aceptar algunos cambios 

• Se empieza a renunciar a comportamientos de resistencia

•  Se empieza a experimentar la necesidad de encauzar y de aprender a manejar 
algunos resortes de la transformación 

Etapa 4. Adaptación o asimilación: cuando las consecuencias del cambio se 
hacen evidentes y provocan satisfacciones en el individuo, dando nuevamente 
sentido a su vida. Se abandona la idea de estabilidad por la de transformaciones 
constantes.

1. Orientaciones generales
Muchos son los cambios que se están produciendo en la sociedad que exigen 
nuevas actitudes y planteamientos por parte de los individuos. No podemos dejar 
que las cosas sucedan y permanecer ajenos a tales circunstancias, pues nos 
generaría inseguridad hacia nuestro propio futuro. Para que esto no ocurra, hemos 
de ir ajustando nuestro comportamiento a las nuevas normas, es decir, debemos 
adaptarnos.

1.1. Definición de adaptación al cambio

Capacidad para adaptarse y avenirse a los cambios, modificando si fuera 
necesario la propia conducta para alcanzar determinados objetivos cuando 
surgen dificultades, nueva información o cambios en el medio, ya sean del entorno 
exterior, de la propia organización, del cliente o de los requerimientos del trabajo 
en sí.

Esta competencia hace referencia a la versatilidad en el comportamiento, en la 
emisión de conductas adaptativas y no tanto a los cambios de tipo cognitivos o en 
los sistemas de valores, expectativas y/o creencias del sujeto.

1.2. Características que deben desarrollarse 

Las personas con esta competencia son capaces de adquirir nuevas pericias 
o habilidades, capaces también de incorporarse fácilmente a un nuevo equipo 
de trabajo, permanecen abiertas a los nuevos datos y pueden renunciar a las 
antiguas creencias y adaptarse a los nuevos tiempos.

- Aceptan y se adaptan fácilmente a los cambios 

- Responden al cambio con flexibilidad

- Son promotores del cambio

-  Manejan adecuadamente las múltiples demandas, reorganizan pronto las 
prioridades

-  Adaptan sus respuestas y tácticas a las circunstancias cambiantes

-  Tienen una visión flexible de los acontecimientos


