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DESARROLLANDO LA GESTIÓN DEL CAMBIO Y LA ADAPTACIÓN 

 
 

 
 

 
Stephen R.Covey: ‘el 10% de la vida está relacionado con lo que nos pasa, y el 90% restante de la 
vida está relacionado por la forma en cómo reaccionamos.’ 
 
 
¿Qué es la resistencia al cambio? 
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La resistencia al cambio es la tendencia natural de las personas a rechazar, evitar o retrasar una 
transformación en su entorno, hábitos o creencias, incluso cuando dicho cambio puede ser 
beneficioso. Se trata de un mecanismo psicológico y neurológico de autoprotección que busca 
mantener el equilibrio y la estabilidad, evitando lo desconocido o incierto. 
 
Características de la resistencia al cambio 

1. Resistencia emocional: Miedo, ansiedad o frustración ante lo nuevo. 

 2. Resistencia cognitiva: Creencias limitantes como “esto no funcionará” o “siempre lo hemos 
hecho así”. 

3. Resistencia conductual: Falta de acción, procrastinación o sabotaje del proceso de cambio. 

 
¿Por qué ocurre la resistencia al cambio? (Explicación desde la neurociencia) 

La resistencia al cambio ocurre porque nuestro cerebro está diseñado para ahorrar energía y 
evitar riesgos. Algunos factores clave son: 

🧠 El miedo a lo desconocido: La amígdala, encargada de procesar el miedo, se activa cuando 
enfrentamos algo incierto. La amígdala puede generar respuestas de miedo o estrés. 

🧠 El hábito y la comodidad: Los ganglios basales refuerzan rutinas y patrones de comportamiento, 
dificultando el cambio. 

🧠 La sobrecarga cognitiva: El cambio requiere que el córtex prefrontal tome nuevas decisiones, lo 
que puede ser mentalmente agotador. Un cambio brusco puede sobrecargarlo, dificultando la 
adaptación. 

🧠 El sesgo de aversión a la pérdida: Preferimos mantener lo que tenemos antes que arriesgarnos 
a algo nuevo, aunque la recompensa sea mayor. El cerebro busca lo familiar porque le genera 
placer y sensación de control. 

 
 
Tipos de resistencia al cambio 

Resistencia activa: Oposición consciente y verbal, quejas, sabotaje del cambio. 

 Resistencia pasiva: Falta de compromiso, inacción o apatía ante el cambio. 

Resistencia inconsciente: Miedos y bloqueos internos que impiden avanzar sin que la persona se 
dé cuenta. 
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Miedos y resistencias al cambio 

La resistencia al cambio está ligada a miedos primarios que generan respuestas automáticas. 
Algunos de los más comunes incluyen: 

1. Miedo a lo desconocido: Preferimos lo predecible porque lo nuevo puede representar peligro. 

2. Miedo al fracaso: Creemos que cambiar implica riesgos y posibilidades de no lograrlo. 

3. Miedo a la pérdida de control: Nos sentimos cómodos en la rutina y salir de ella nos hace sentir 
vulnerables. 

4. Miedo al rechazo social: Tememos que nuestro entorno no apoye el cambio o nos critique por 
él. 

5. Miedo al éxito: Aunque parezca contradictorio, muchas personas temen cambiar porque no 
saben cómo gestionar el éxito. 
 

 
 
Cómo superar la resistencia al cambio 

1. Aceptar la incomodidad: Entender que el malestar inicial es parte del proceso de adaptación. 

2. Crear significado: Relacionar el cambio con un propósito personal o profesional. 

3. Reducir la incertidumbre: Dividir el cambio en pequeños pasos progresivos. 
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4. Reencuadrar la situación: Ver el cambio como una oportunidad de crecimiento en lugar de una 
amenaza. 

5. Entrenar la flexibilidad mental: Practicar la apertura a nuevas ideas y enfoques. 

 

 

SESGOS COGNITIVOS Y LA RESISTENCIA AL CAMBIO 
 
 
Los sesgos cognitivos son trampas mentales que nos mantienen atrapados en 
nuestra zona de confort y dificultan la gestión del cambio. Aquí te comparto los más 
relevantes en este contexto y cómo afectan nuestra capacidad de adaptación: 

 

1. Sesgo del statu quo (Preferencia por lo conocido) 

📌 Qué es: Tendencia a preferir que las cosas se mantengan como están en lugar de cambiar. 

🤯 Cómo afecta el cambio: 

• Nos hace sentir que cualquier alteración es una amenaza. 

• Creemos que lo actual es mejor simplemente porque es familiar. 

• Nos cuesta tomar decisiones que impliquen riesgo o incertidumbre. 

🛠 Cómo combatirlo: 

• Preguntarse: “Si tuviera que empezar de cero, ¿escogería lo que tengo ahora?” 

• Recordar que el no cambiar también es una decisión con consecuencias. 

 

2. Sesgo de confirmación (Solo vemos lo que refuerza nuestras creencias) 

📌 Qué es: Tendencia a buscar y dar más valor a la información que confirma nuestras creencias 
previas. 

🤯 Cómo afecta el cambio: 

• Nos aferramos a ideas como “yo no soy bueno adaptándome” o “esto nunca va a funcionar”. 

• Ignoramos las oportunidades de aprendizaje y crecimiento. 
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🛠 Cómo combatirlo: 

• Desafiar nuestras creencias: ¿Podría haber otra perspectiva válida? 

• Exponernos a información nueva: Leer, hablar con personas que hayan pasado por cambios 
exitosos. 

 

3. Sesgo de aversión a la pérdida (Tememos perder más de lo que valoramos 
ganar) 

📌 Qué es: Preferimos evitar pérdidas antes que obtener beneficios, aunque estos sean mayores. 

🤯 Cómo afecta el cambio: 

• Nos paraliza el miedo a perder seguridad, estabilidad o control. 

• Vemos el cambio como algo peligroso en lugar de una oportunidad. 

🛠 Cómo combatirlo: 

• Reencuadrar: ”¿Qué estoy perdiendo por no cambiar?” 

• Recordar que muchas veces el costo de quedarse igual es mayor que el de cambiar. 

 

4. Sesgo de anclaje (Nos aferramos demasiado a información inicial) 

📌 Qué es: Tendencia a basar nuestras decisiones en la primera información que recibimos. 

🤯 Cómo afecta el cambio: 

• Si una vez fracasamos en un intento de cambio, creemos que siempre será así. 

• Si alguien nos dijo que “no somos buenos para adaptarnos”, lo damos por cierto. 

🛠 Cómo combatirlo: 

• Cuestionar los anclajes: ¿Esa creencia sigue siendo válida hoy? 

• Buscar evidencia de que sí hemos cambiado y evolucionado en el pasado. 

 

5. Sesgo de supervivencia (Solo vemos los casos de éxito y olvidamos los fracasos) 

📌 Qué es: Nos fijamos solo en los casos de éxito y no en los intentos fallidos. 
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🤯 Cómo afecta el cambio: 

• Creemos que el cambio es fácil para los demás y difícil para nosotros. 

• Pensamos que si no logramos un cambio rápidamente, no vale la pena intentarlo. 

🛠 Cómo combatirlo: 

• Recordar que el éxito suele requerir múltiples intentos. 

 

• Aprender de los fracasos en lugar de verlos como señales de que no podemos cambiar. 

 

 6. Sesgo de disponibilidad (Nos guiamos por lo más reciente o impactante) 

📌 Qué es: Tendemos a dar más peso a la información reciente o impactante, aunque no sea 
representativa. 

🤯 Cómo afecta el cambio: 

• Si un cambio anterior salió mal, creemos que todos los cambios serán negativos. 

• Si escuchamos historias de fracasos en el cambio, las usamos como excusa para no intentarlo. 

🛠 Cómo combatirlo: 

• Buscar historias de éxito y aprender cómo otros han superado la resistencia al cambio. 

• No tomar una experiencia aislada como regla general. 
 

7. Sesgo de normalidad (No creemos que el cambio sea necesario hasta que es 
demasiado tarde) 

📌 Qué es: Creemos que todo seguirá igual, incluso cuando hay señales claras de que el cambio es 
necesario. 

🤯 Cómo afecta el cambio: 

• Nos hace ignorar señales de alerta hasta que la situación es insostenible. 

• Esperamos hasta estar en crisis para actuar, en lugar de prepararnos con anticipación. 

🛠 Cómo combatirlo: 

• Preguntarse: “Si sigo igual, ¿cómo será mi vida en 5 años?” 



 

 

https://davidgomezcoach.com 
info@davidgomezcoach.com 

 

7 

 

• Estar abiertos a adaptarnos antes de que el cambio se vuelva obligatorio. 

 

Cómo liberarnos de estos sesgos y gestionar mejor el cambio 

Cuestionar nuestras creencias: Identificar qué ideas nos mantienen atrapados en la zona de 
confort. 

Reencuadrar el cambio: Verlo como una oportunidad, no como una amenaza. 

Exponernos a la evidencia: Buscar ejemplos de personas que han gestionado el cambio con éxito. 

 

Tomar pequeños pasos: No esperar un cambio drástico de un día para otro; la adaptación es 
progresiva. 

Practicar la flexibilidad mental: La neuroplasticidad nos permite cambiar si nos entrenamos para 
ello. 

 
Los 7 Hábitos de la gentes altamente efectiva 

 
1. Ser proactivo (Tomar el control del cambio) 

• Covey habla de la diferencia entre las personas reactivas (que esperan que las circunstancias 
dicten su vida) y las proactivas (que toman la iniciativa para cambiar). 

• Relación con la neurociencia del cambio: Las personas proactivas desarrollan una mayor 
actividad en el córtex prefrontal, lo que les permite regular mejor sus emociones y tomar mejores 
decisiones frente a la incertidumbre. 

• Ejercicio práctico: Identifica situaciones en las que reaccionamos de manera automática ante el 
cambio y sustituir la reacción por una respuesta consciente. 

 
2. Comenzar con un fin en mente (Visualizar la adaptación antes de actuar) 

• El cambio se vuelve más fácil cuando tenemos una visión clara de hacia dónde queremos ir. 

• Relación con la neurociencia: La visualización y el establecimiento de metas activan el sistema de 
recompensa del cerebro (dopamina), lo que reduce la ansiedad ante lo desconocido. 

• Ejercicio práctico: Vamos a imaginar un cambio con éxito antes de enfrentarlo en la vida real. 
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3. Poner primero lo primero (Gestionar prioridades en tiempos de cambio) 

• Frente al cambio, muchas personas entran en caos porque no saben cómo priorizar. 

• Relación con la neurociencia: Cuando estamos estresados, la amígdala toma el control y nos 
hace reaccionar en modo “lucha o huida”, perdiendo la capacidad de pensar con claridad. 

• Ejercicio práctico: Vamos a aplicar la Matriz de Eisenhower (urgente vs. importante) para definir 
qué acciones priorizar cuando nos enfrentamos un cambio. 

 

 
 
 
4. Pensar en ganar-ganar (Cambio sin miedo a la pérdida) 

• Muchas personas temen el cambio porque creen que perderán algo (seguridad, comodidad, 
estatus). Covey enseña a replantear el cambio como una oportunidad donde todos pueden ganar. 

• Relación con la neurociencia: El miedo a la pérdida activa la corteza cingulada anterior, que nos 
hace sentir emocionalmente incómodos con el cambio. Cambiar la perspectiva ayuda a calmar 
esta reacción. 

• Ejercicio práctico: Hacer un reencuadre positivo: “En lugar de enfocarme en lo que pierdo con 
este cambio, ¿qué puedo ganar?”. 
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5. Buscar primero entender, luego ser entendido (Adaptación mediante la 
empatía) 

• En tiempos de cambio, las personas suelen resistirse por falta de comunicación o comprensión. 

• Relación con la neurociencia: La empatía activa las neuronas espejo, facilitando la conexión y 
reduciendo la sensación de amenaza ante el cambio. 

• Ejercicio práctico: Escucha activa: Antes de reaccionar ante un cambio, preguntar y comprender 
el punto de vista de los demás. 
 
 
6. Sinergizar (Adaptación colaborativa) 

• Covey explica que cuando las personas trabajan juntas, encuentran soluciones más creativas y 
efectivas ante el cambio. 

• Relación con la neurociencia: La cooperación activa la oxitocina, reduciendo el estrés y 
aumentando la sensación de seguridad frente a la incertidumbre. 

• Ejercicio práctico: Hacer un brainstorming grupal sobre cómo enfrentar un cambio desde 
diferentes perspectivas. 
 
 
7. Afilar la sierra (Adaptación constante a través del crecimiento) 

• El cambio es más fácil para quienes se desarrollan continuamente en cuatro áreas: física, mental, 
emocional y espiritual. 

• Relación con la neurociencia: La neuroplasticidad nos permite aprender y adaptarnos 
constantemente, pero requiere esfuerzo y práctica. 

• Ejercicio práctico: Incluir en la rutina hábitos de mejora personal como lectura, meditación, 
ejercicio o formación. 

 

 

 

 

 
 


