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Bienvenida

Este E-book es un recurso metodoldgico para las mujeres participes
del proyecto CIMA el cual permitird tener de primera mano las
memorias de los temas aprendidos en los webinars, pretendiendo
asi, que puedan acceder al conocimiento de manera asincronica.
En esta guia pueden encontrar técnicas, herramientas vy tips sobre

coémo abordar el tema.

iPermitete disfrutarlo!

—-

+

Historia de actores +

Cubo Socidl

Cubo Social es una consultoria social que tiene como principal
proposito medir y potenciar el impacto de organizaciones
latinoamericanas. Trabajomos en sinergia para disenar,
construir y operar modelos, métodos y herramientas que
permitan a cada organizacion alcanzar su pleno potencial de
impacto.

Sus principales servicios son:
« Evaluacion del impacto social de programas y proyectos.

« Promocion de tendencias sociales como salud mental y
diversidad e inclusion empresaria.

Fortalecimiento de los emprendedores (individuo).

Fortalecimiento del emprendimiento (organizacion).



+ +

The Trust for the Américas

:Junt@s somos mas fuertes!

The Trust for the Ameéricas es una Organizacion sin fines de

lucro dfiliada a la Organizacion de Estados Americanos (OEA)

cuya mision es promover alianzas para la inclusion econdmica

y social en las Américas. Establecida en 1997, The Trust fue

creado para la participacidon del sector publico, el sector

privado y las iniciativas de la sociedad civil en el desarrollo
+ social y econdmico en América Latina y el Caribe.

Las iniciafivas de la organizacion mejoran el acceso de las

comunidades a oportunidades econdmicas, mejor seguridad

ciudadana y oportunidades para la expresion democrdtica y
la gobernabilidad. The Trust for the Américas ofrece a las
organizaciones  locales  asociadas, instrumentos de
capacitacioéon, servicios, productos y asistencia técnica para

servir mejor a las comunidades vulnerables de la region.




+

Pero antes, conozcamos ;quién es
Cimara Segura? +

Cimara Segura es una mujer mexicanad, se reconoce asi misma
como perseverante y fuerte, ha desempenado posiciones de
liderazgo a lo largo de su frayectoria comunitaria vy
académica, es por esto, que quiere utilizar su habilidad social
para ser un referente de cuidado, confianza y gestion con
otras mujeres que lo necesiten. Su panoleta es sinbnimo de

lucha y su chamarra es una capa de heroina para

+

acompanar la lucha de otras mujeres.




Historia +

Paulina es una chica indigena que hace poco cambio de
empleo, comenzd a frabajar en una empresa de recursos
humanos donde su principal funcidn es capacitar a los nuevos
empleados.

Paulina se siente asustada y con mucho miedo de ser
discriminada, aln no conoce a sus companeros de frabajo vy
siente que no serd capaz de realizar bien sus funciones y tareas
asignadas, siente que no rinde igual que en su empleo
anterior, donde sélo estaba encargada de la documentacion
y el drea de archivo, ella se pasaba el tiempo haciendo
comparaciones de las funciones y responsabilidades actuales
y las antiguas, muy desanimada piensa que no serd capaz de
asumir este nuevo reto.

Paulina, aun con miedo, se da la oportunidad de conocer mds
sobre su nuevo cargo y los companeros de frabajo, ella
empieza a liberar la ansiedad que estd sintiendo todos los dias,
comienza por acercarse mds a sus companeros y resolver
dudas que desde un inicio tenia, pero por pena no las hacia
para no quedar mal o ser discriminada, aceptando que tenia
vacios de informacioén los cuales debia llenar para sentir mdas
confianza en su quehacer, Paulina se fue soltando vy
disfrutando de su proceso y dejd de comparar su anterior
empleo y comenzd a enfocarse en aprender, poner de su
parte para desempenar de la mejor manera sus funciones y a
valorar su propio esfuerzo.




Nunca fue discriminada, al contrario, sus companeros la
incluian en los espacios de esparcimiento y le brindaron
su ayuda siempre que Paulina lo necesitaba.

Tema: adaptacion al cambio.

Cuestidnate:

sQué te imaginas cuando hablamos de
adaptacion al cambio?

sPor qué deberiamos adaptarnos a los cambios?

Escribe tus respuestas en tu lugar de preferencia, para
que las recuerdes mas adelante...

+

Encuadre conceptual

Capacidad para adaptarse y avenirse a los cambios,
modificando, si fuera necesario, la propia conducta para
alcanzar determinados objetivos cuando surgen dificultades,
nueva informacién o cambios en el medio, ya sean del
entorno exterior, de la propia organizacion, del cliente o de los
requerimientos del frabajo en si. Esta competencia hace
referencia a la versatilidad en el comportamiento, en la
emision de conductas adaptativas y no tanto a los cambios
de tipo cognitivos o en los sistemas de valores, expectativas
y/o creencias del sujeto (UCA, 2017).

En palabras mdas simples, la capacidad de adaptacion al
cambio es necesaria para asumir diversas alteraciones
relacionadas con las rufinas a las cuales se estd
acostumbrado, no ofrecer resistencia y aceptar hacer las
cosas de otra manera si las circunstancias asi lo ameritan.




:Por qué adaptarse a los cambios?

Hoy en dia la adaptabilidad al mundo es un proceso para
adecuarse a las diferentes situaciones, las personas
deberian acomodarse a los cambios que se realizan en su
entorno, esta es una habilidad que debe crearse vy
modificarse al intentar involucrarse en |o que nos rodea.

Pero para abordar un cambio y adaptarse a él, se debe
tener un conocimiento previo de esas habilidades propias
que pueden ayudar a crear fortalezas, reconocer las
debilidades, entender cémo repercute en mi el cambio vy
qué impacto genera. Los cambios se dan de forma
constante en la vida y en ocasiones no se tiene eleccion,
pero si se puede ayudar con la adaptacién, por ende, es
importante estar atentos a dichos cambios que van
sucediendo y buscar las herramientas necesarias para
hacerle frente de la mejor manera.

“Las especies que sobreviven no son las mas fuertes, ni las
mds rdapidas, ni las mds inteligentes; sino aquellas que se
adaptan mejor al cambio”.

-Charles Darwin.

+

Etapas del cambio +

Muchos de los cambios que estdn ocurriendo en cada
individuo, exigen actitudes y planteamientos nuevos, no
es pertinente dejar que las cosas sucedan y no ser
conscientes de ellas ya que con el paso del tiempo
podrian crear inseguridades para las decisiones vy
cambios que se vengan.

Negacién: es la etapa que se caracteriza por evaluar
negativamente lo realizado, tener que asumir nuevas
tareas o enfrentarse a situaciones fuera de la zona de
confort, donde la persona experimenta altos grados de
ansiedad y muestra dificultad para adaptarse.

Resistencia: es la etapa donde la persona evita tener
contacto con el nuevo entorno y se aferra a los antiguos
procesos Yy creencias. Pero, si cuentan con el
acompanamiento necesario, puede comenzar a
realizar, por pequenas valoraciones, ventajas vy
desventajas del cambio.

Exploraciéon: en esta etapa aumenta el impacto del
cambio y empieza un camino de conocimiento en
profunda mejora a nivel individual, a explorar lo que el
cambio realmente conlleva, aumentando la
aceptacion.




Aceptacién: es la etapa donde existe mayor apertura vy
disposicion, lo que permite que reconozcan y acepten el
cambio paulatinamente.

De acuerdo a las etapas anteriores del cambio, se puede
entender que todas las personas estamos expuestas a
someternos a cambios, cuando vivimos cada etapa del
proceso, somos conscientes que con las habilidades y actitud
de cada persona se puede sobrellevar el cambio de la mejor
manera, aumentando las posibiidades de éxito vy
productividad en todos los dmbitos de la vida.

El cambio viene acompanado de unas etapas y se convierte
en un proceso necesario y con €l se puede ir formando un
crecimiento tanto personal, social y hasta organizacional.
Frente a cualquier cambio se presenta una adaptacion y se
estard convirtiendo a la medida en que la informacion y
acomodacion se vayan dando, hay que tener en cuenta que
el cambio muchas veces significa acercarse a algo nuevo, a
eso que puede ser desconocido y que por ende lleguen un sin
fin de emociones.

Todo individuo posee una serie de capacidades que le
permiten de forma adecuada o no, frente a las diferentes
situaciones que se le presentan a lo largo de la vida y que son
importantes para adaptarse al medio y sobrevivir, esas
pequenas situaciones o cambios que hacen que la reaccion
tenga diversidad de variaciones que pueden surgir de manera
inmediata como a largo plazo.

. Como es la adaptacién al cambio en las
organizaciones?

En la actualidad las organizaciones constantemente generan
cambios, lo que provoca diversas situaciones a las que se
enfrentan los empleados en funcion a sus responsabilidades; lo
qgue puede generar un sin nUmero de actitudes frente a los
mismos, causando inconformidad, estrés y hasta una
adaptabilidad inadecuada.

Un entorno empresarial debe ser dindmico porque estd sujeto
a cambios constantes, al igual que en una institucion,
sociedad o carrera. Por esta razén, las organizaciones se ven
obligadas a capacitar al personal y desarrollar las habilidades
como clave principal que les permita hacer las actividades en
plenitud y estén dirigidas correctamente con la alineacion de
la filosofia y cultura de una empresa, conjuntamente con la
mision, visibn y valores que maneja una organizacion,
orientada a un desarrollo integral al momento de brindar una
excelente (Rosa, 2018).




+

En relacion a lo anterior, las empresas deben crear programas
enfocados al desarrollo integral de las habilidades de sus
colaboradores, tener espacios y personal idoneo para el
acompanamiento donde faciliten el proceso de adaptacion
ante los diferentes procesos y cambios organizacionales; esto
con el fin de que los colaboradores puedan desenvolverse de
una manera agil y eficaz en relacion a sus funciones y cargos
especificos. La adaptacion al cambio es una clave para que
todas las organizaciones tengan éxito, ya que, si no cuentan
con las herramientas necesarias para poder manejar las
diferentes situaciones que se puedan presentar con los
empleados al aplicar dichos cambios, estos podrian sufrir
inconformidades, generar desconfianza, bloqueos para
realizar sus funciones, desertar e implicaria baja productividad
para la organizacion.

“El cambio se produce como sigue: si se cambia en
conocimientos, capacidades, interacciones y acftitudes de los
miembros, si hay mejora en la comunicacion, el
comportamiento del grupo, las capacidades del liderazgo, las
relaciones de poder y la cultura organizacional, estaremos
frente a un enfoque conductual” (R., 2002).

El cambio en las organizaciones es uno de los procesos
gue se da con mads frecuencia, pero la manera en cOmo
las organizaciones determinan el proceder y, en gran
medida, cémo los colaboradores se suman a todas las
modificaciones que se realizan y como estos interactian
con el deseo de saber sobre los cambios, cémo
involucrarse y ser parte de ellos. El cambio en las
organizaciones no sélo se da por las asignaciones de
cargos, sino que también, se pueden presentar por
nuevas tecnologias, temas de productividad y hasta la
misma economia de la empresa, en muchas ocasiones
los ensayos y errores crean inestabilidad emocional entre
los integrantes del drea por ello adaptarse a los tiempos y
nuevas herramientas ponen en la mira el poder del
liderazgo.

En la adaptacion a los cambios, para la mayoria de los
casos, existen dudas e incertidumbres por lo que pueda
pasar, por lo que es clave fundamental el papel de los
lideres dentro de los equipos de trabajo, una persona que
tenga la capacidad de comunicar, intervenir, tomar
decisiones, una persona que tenga la capacidad de
pensar coOmo esos cambios pueden afectar de forma
positiva o negativo a los colaboradores, disminuyendo asi
el grado de ansiedad y crear un ambiente seguro de
trabajo.




Resistencia al cambio

Es normal la resistencia al cambio, de hecho, es lo
esperado en la mayoria de situaciones, piensa en
cualquier situacion e imagina coémo es que te saquen de
tu zona de comodidad sin haber pensado en tu decision,
seria raro pensar en que todo el mundo siempre estd de
acuerdo con los cambios que se presentan de forma
individual, grupal o global. Bajo esa premisa, la resistencia
al cambio son todas aquellas situaciones en las cuales se
deben modificar rutinas, hdbitos, cambios de empleo
pero que se niegan a readlizarse o que generalmente
forman mucha dificultad a enfrentarse a cosas nuevas o
diferentes.

La resistencia al cambio no siempre es mala, de hecho,
puede traer consigo momentos de esparcimiento vy
colaboracion para fomentar espacios de dialogo,
creacion de ideas, cambios saludables con ideas de
tomar mejores decisiones.

Como Victor (2012) nos indica en su articulo, existen
diferentes tipos de resistencia, la individual vy la
organizacional. Desde la individual habla de los hdabitos,
las percepciones, personalidades y necesidades de cada
uno, tfambién menciona los factores econdmicos y de
seguridad; al hablar de la organizacional hace mencion
a esas doctrinas y organizaciones conservadoras, a esas
instituciones que existen para abrir las mentes y desafiar la
mayoria de sistemas.

A menudo, se resiste al cambio, y no se da cuenta de
que el cambio en si mismo es constante.

Incluso si te resistes o lo evitas, entrard en tu vida de la
misma manera. Cuando tU mismo inicias el cambio, es
bastante fdcil adaptarse a él, ya que es un cambio
deseado.

“La inteligencia es la habilidad de adaptarse a los
cambios”
- Stephen Hawking.




: Cémo mejorar la adaptacién al <+
cambio?

Identificar y conocer el nuevo escenario a fravés del manejo
de informacidén clave, que permita identificar las dindmicas

gue se mantienen y las que cambiardn.

Visualizar las nuevas condiciones y actuar de manera

-

concordante con ellas.

Tener muy en cuenta el factor tiempo, ya que el tiempo

debe considerarse como un bien precioso que no se puede

desperdiciar. ‘

Establecer que el aprendizaje confinuo y el cambio

constante son parte de la normalidad.




Factores que no ayudan a la adaptacion + Beneficios que trae la adaptacion al

a los cambios cambio
+ Falta de informacioén: existe cuando faltan temas por definir ‘ + Crecimiento personal
y cuesta preguntar por ellos, entonces, por falta de « Puedes ser mas flexible
informaciéon se crean un monton de preguntas sin * Hay mejoras en tU vida
respuestas lo que genera desconfianza y miedo. + « Puedes identificar esos valores de vida

« Tienes mads fuerza

+ Todo es bueno: esto pasa cuando se tiene el ideal de que - Hay progreso

todo es bueno, maravilloso, que implica poco esfuerzo y . Nuevas oportunidades

solo tiene beneficios. - Mejorar rutinas

+ Limitaciones: el pensar negativamente frente a las
diferentes situaciones o cambios en la vida, son las tipicas

afirmaciones que se repiten y se pueden cadlificar de

<+

manera pésima.
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Pausa activa

Si llegaste hasta acd, detente un minuto y haz una pausa
activa corta, busca algo de tomar, mueve las manos, la
cabeza, ponte de pie y estira un poco el cuerpo para que se
active. Luego de la pausa activa, continia aprendiendo y

disfruta de la guia.

Estiramientos:




Dindmica

Paso a paso:

« Ver el video: adaptacién al cambio.
Duracion: 2:16 minutos.

Fuente: YouTube.

,?A‘

iHaz clic
aqui!

« Piensa... 3Cudl ha sido el cambio mas
significativo para cada una?¢

* Vas a readlizar un dibujo. En una hoja de
cuaderno, se hace una linea en el centfro y
en la parte superior izquierda escribir Antes y
en la parte superior derecha escribir Después.

Ejemplo:

Antes Después |

Antes: van a dibujar como te sentias mientras sucedia el
cambio.

Después: van a dibujor cdmo te senfiste cuando te
adaptaste al cambio.

Ahora, imagina y crea una historia donde se vea reflejado la
adaptacion al cambio, eres libre de crear.

Crea tu propia historieta...

Con la dindmica anterior se busca
ver si lograste  identificar la
importancia de la adaptacion al
cambio de acuerdo a lo visto en la
guia.



https://www.youtube.com/watch?v=uzEb70MmBwI

Recursos recomendado

* Libro:

Titulo: 3Quién se ha llevado mi queso?

Autor: Spencer Johnson.

Resumen: este libro nos ensena que dirigir consiste,
paradodjicamente, en servir a los demds porque un buen lider estd
pendiente de su equipo para atender a sus legitimas necesidades,
ayudarles a cumplir sus aspiraciones 'y aprovechar sus
capacidades al mdximo.

Enlace:

iHaz clic
aqui!

 Podcast:

Titulo: La adaptacion al cambio.

Autor: El Poder del Rosa.

Descripcion: escuchards las etapas del cambio y tips de como
adaptarnos a los cambios, ejemplos, experiencias y preguntas
alrededor del tema.

Duracion: 8 minutos.

Plataforma: Spotify.

iHaz clic
aqui!

« Pelicula +
Titulo: Diecisiete.

Autor: Daniel SGnchez Arévalo.

Sinopsis: Héctor es un joven de 17 anos que estd interno en un
centro de menores. Asocial y poco comunicativo, no se relaciona
con nadie, hasta que decide participar en una tferapia con
perros. Alli, el chico establece un vinculo especial con una perra,
a la que llama Oveja.

Disponible: Netflix.

diecisiete * '



https://open.spotify.com/episode/2l9iWHVq9BZdQIpMGmMXjL?si=7DqVq7qJQ8GOkorlNkI9wQ&utm_source=copy-link
https://theoffice.pe/wp-content/uploads/Quien%20se%20ha%20llevado%20mi%20queso.pdf

‘ Cambio: dar o recibir una cosa por ofra que la sustituya.
Glosario Organizacion: poner orden.
. ., , - Familia: grupo de personas emparentadas entre si.
A confinuacidon, encontfrards una pequena sopa de letras
donde deberds buscar palabras claves: Companeros: persona que acompana a otra.

Emociones: conmocion afectiva de cardcter intenso.

D 1€ E X P L © R A |C ! © [N Amigos: que fiene amistad.
A N|© | ClA|C E N P A L C Dificil: que no se logra, ejecuta o entiende sin mucho
D N | O I C | A T P A | D |A I I trabajo.
I N | O I C E R T N I M | C S Adaptacion: acomodacion o ajuste de una cosa a
Llc|T|Alc|T |1 |T]|]ulD|Q|!I |E ofra.
| P A F X A | L | M| A F N Felicidad: estado de dnimo del que disfruta de lo que
— deseaq.
B Z M | M E Z VA X P N L I O
I P I X B L X I W B D D I . Actitud: manifiesta disposicion del
X [R|lclulc i |1 [R|IN|V ]I |W]|C anime:.
E D | o H R Y o | c Y A X P o Flexibilidad: -fqahdo.d ~ para
- acomodarse a distintas situaciones o
L X S E A [ M VA I I M |G N M a las propuestas de otros.
F|Q|S Z [N [V |Y |U|X|DJ|B|R E Fuerza: toda causa capaz de
c lom p A N E R o S A S o mod.Ific;or el estado de reposo o de
movimiento de un cuerpo.
W | O P | O R T U N I D | A |D E .
Progreso: mejora, adelanto, en
A|ICI|E|P |T]|A|C I O N | X | E|P especial referido al adelanto cultural

y técnico de una sociedad.




Oportunidades: momento propicio para algo.

Negacion: respuesta negatfiva a una solicitud o + AW Y °
pretension.

Resistencia: aguantar, soportar

Exploracion: reconocimiento minucioso de algo.

Aceptacion: recibimiento de forma voluntaria de una

+ +




+ +

Agradecimientos

Agradecemos a las mujeres beneficiarias del
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Swoov @ cima  RUST

THE TRUST FOR THE AMERICAS



Referencias +

R.. C. A. (2002). CUATRO PREGUNTAS PARA INICIARSE EN

‘Lo maravilloso de aprender algo,
CAMBIO. Revista Colombiana de Psicologia.

es que nadie puede

arrebatdarnoslo”. Rosa, A. E. (2018). ADAPTABILIDAD Y PROCESO DE CAMBIO
ORGANIZACIONAL. QUETZALTENANGO.

-B. B. ng(]925_2015)' UCA. (05 de 2017). Obtenido de https://sap.uca.es/wp-
content/uploads/2017/05/Adaptaci%C3%B3n-al-cambio-o-
nuevas-situaciones.pdfeu

Victor, A. M. (26 de Abril de 2012). Resistencia al cambio. Por
qué se da y como gestionarla. Obtenido de
https://www.gestiopolis.com/resistencia-al-cambio-porque-se-
da-y-como-gestionarla/

=

@cima ] IE;MISIF

THE TRUST FOR THE AMERICAS




Rutas de atencidn

iHola soy Cimara! Quiero dejarte por aqui un QR
que puedes escanear y asi conocer las rutas de
atencion para mujeres en diferentes Estados de

México.




