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Caminante…
¡si hay camino!
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� ¿Cielo o Trueno?

� ¿Qué es lo más difícil?
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Comienzo de la 
aventura

Diálogo interno Exploración. 
Conexión con otros

Nueva Integración

La Senda de los HLa Senda de los Hééroes cotidianosroes cotidianos
Pilar Jericó, 2010

La llamada de la 
aventura

Cruzar el umbral: el 
gran desafío

Nueva Realidad

Sentirse 
apoyado

Aprender nuevos 
hábitos, ganar 
nuevos recursos

Se concluye la aventura

Regreso a lo cotidiano

La negación y el 
miedo

La travesía del 
desierto y la 
noche oscura

Iniciación: conexión con 
la esencia, la ayuda y 

los sueños
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La Curva del Cambio

NEGACIÓN COMPROMISO

RESISTENCIA EXPLORACIÓN

Estados emocionales ante el CAMBIO

(Elisabeth Klüber-Ross)
TIEMPO
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NEGACIÓN
Es un mecanismo de defensa primitivo útil 
para auto-protegerse o para preservar el éxito 
y mantenerse en la zona de confort del 
pasado

� Evitar el tema del cambio lo más posible
� Esperar sin tomar iniciativas
� Actuar “como si nada estuviera pasando”
� Suprimir la curiosidad y la exploración 

fuera de su área de influencia
� Culpar a fuerzas externas o a otros por 

las dificultades
� Cuestionar la información que sustenta 

el cambio

ACTITUDES
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RESISTENCIA
Comienza cuando se reconoce la perturbación 
que provoca el cambio; aparece la 
incertidumbre y el temor a lo desconocido. Se 
empieza a comprender que algo está pasando 
y que el cambio es inminente.

� ¿Por qué a mi? ¿Qué me pasará?
� Cuestionar decisiones tomadas
� Quejarse permanentemente
� Pensar que es imposible
� Sentirse abrumado y deprimido
� Rehusar seguir el camino
� Volverse apático y pasivo
� Irritabilidad, desconfianza, depresión, 

frustración
� ¡No es justo!

ACTITUDES
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EXPLORACIÓN
Comienza al aceptar que el cambio es 
necesario e importante. Supone la transición 
de entender el cambio como amenaza a verlo 
como oportunidad. Hay inquietud por buscar 
soluciones para resolver la situación.

� Alto nivel de energía
� Búsqueda de información
� Se encuentran respuestas a las 

preguntas de fondo
� Se está dispuesto a tomar riesgos a 

cosas nuevas
� Comienzo de visualización del horizonte 

y el camino

ACTITUDES
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COMPROMISO

ACTITUDES

Comienza cuando se ELIGE aceptar el cambio y 
adoptar nuevas actitudes. Se recobra la 
productividad, la sensación de logro y 
crecimiento. Aparece la confianza en que sí se 
puede ser exitoso en el nuevo entorno

� Confianza en uno mismo y control
� Conciencia del proceso de cambio
� Claridad en lo que se está haciendo 

y aceptación de ello
� Disminución del nivel de estrés
� Aceptación, alivio, sensación de 

realización, de éxito y orgullo.
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La Curva del Cambio

NEGACIÓN
Tomar conciencia

Buscar información
Enfrentar la realidad

COMPROMISO
Generar una actitud de mejora 

continua
Celebrar el éxito

Mantener la guardia

RESISTENCIA
Trabajar la aceptación
Expresar Sentimientos

Iniciar el camino

EXPLORACIÓN
Incorporar nuevos hábitos

Crear una visión
Buscar oportunidades de aprendizaje

¿Qué hacer en cada etapa?

TIEMPO
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Antes de iniciar el Camino…

¿Qué me llevo?
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Establece  la ……..
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¿Cuál es el resultado que quieres conseguir?

¿Qué te aportará?
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¿Qué es lo PEOR 
que puede pasar 
si no lo hago…?

¿Qué es lo MEJOR 
que va a pasar 
cuando lo haga?

Identifica tus MOTIVADORES
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¿Cuál es mi frase de ánimo en momentos difíciles…. 
La que me hará seguir adelante
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Identifica tus RECURSOS y 
APOYOS
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Identifica tus RECURSOS y 
APOYOS

Reflexiona sobre ti misma como líder:

�¿A quién pedirías retroalimentación sobre ello? …
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Identifica tus RECURSOS y 
APOYOS

�Nombra 4 personas de tu entorno que sabes que te 
apoyarían y estarían dispuesto a ayudarte durante tu “camino”.
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Acepta los OBSTÁCULOS
venideros
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“Cuando la distancia deja de ser un fin, el 
camino se convierte en un aprendizaje.”

F. Murrieta
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