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Desarrollo de la adaptacion al cambio

Tema 5. De la adaptacion al cambio a la transformacion



Tema 5. De |la adaptacion al cambio a |la
transformacion

Subtemas

Subtema 1. La transformacion
para dar lo mejor de miy
obtener lo mejor de los
demas.

Subtema 2. Influir en nuestro
entorno para lograr una vida
de calidad.

Subtema 3. Trabajar para
mantener el cambio.
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La transformacion

Cuando las personas nos volvemos fuertes y sensatas dejamos de
exigir al mundo y a los demas que nos concedan todos nuestros
deseos.

La busqueda del cambio y mas profundamente la transformacion
amerita algunas condiciones que nos imponemos:

e Estar dispuesto a trabajar para
transformarse

e Tener apertura mental
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El cambio genera incertidumbre

Para reducir la ansiedad ante lo
incierto avanza en el proceso
investigando, formandote,
alimentando tu mente y tu
espiritu.
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¢En qué te convertiras si cambias?

El desafio de cambiar de forma de pensar es mas frecuente de lo
gue te imaginas, tu cambio y transformacion te permitiraatiy a
otros alcanzar nuevos logros, tienes dos posibilidades:
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Tabla para trabajar acontecimientos

y

nensamientos

15:00

Tristeza

Después
de
comer.

Mi vida se
reduce a
esto.

No hay
escape.

No vale la
pena.

100% | Hay muchas mas
cosas en mi vida.

Yo tengo el
control.

Quiero
intentarlo.

Cuando estoy
cansado, veo un
solo punto de
vista.

20%
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La transformacion y la trascendencia

¢Como te gustaria que te recordaran si murieras? Para responder
piensa que puedes orientar tu transformacion hacia:

Espiritualidad
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Auxiliar en la busqueda de una vida
trascendente o con significado

e Positividad o emociones positivas
u e Fngagement o a estar involucrados en la vida

e Relaciones interpersonales

e Meaning, al sentido de vida o vida con significado

e Achievement o logros en la vida.

Seligman, (2011).
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¢Qué sigue después de la transformacion?

Mantener este nuevo patron de
conductas y pensamientos para
afianzar la transformacion.
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