API Chile

Adaptacion a cambios: Sintomas y
recomendaciones

Comprende la adaptacion y cdmo afrontarla paso a paso

En pocas palabras

La adaptacidon a cambios es un proceso que todos enfrentamos, en cualquier edad o
ambito de la vida. Puede ser desafiante cuando el cambio es inesperado, grande o
toca muchas areas personales, pero comprender cémo reaccionamos marca la

diferencia.

En esta guia te explicamos qué es la adaptacién, sintomas, pensamientos y emociones

asociadas, cuadndo pedir ayuda y cdmo iniciar pequefios cambios para sentirte mejor.

¢ Adaptarse implica ajuste + aprendizaje + equilibrio

“Z Pensamientos
@ Emociones

1 @ Conductas

Qué es la adaptacion a cambios



Adaptarse significa ajustar nuestros pensamientos, emociones y comportamientos ante

situaciones nuevas o diferentes.

La adaptabilidad es la habilidad para responder y modificar la conducta frente a
circunstancias cambiantes. No solo es «aguantar», sino ajustar acciones, creencias y

rutinas.

El cambio puede llegar en muchas formas: mudanza, fin de una relacién, nuevo trabajo,

duelo, pandemia, llegada de hijos, problemas de salud, y més.

Cada vez que algo importante en nuestra vida se modifica, se activa el proceso de
adaptacion. Este incluye etapas de incertidumbre, bldsqueda de sentido, ajustes

emocionales y, eventualmente, encontrar un nuevo equilibrio.

Cuando este ajuste no ocurre o se dificulta mucho, puede aparecer un trastorno de

adaptacion, con malestar duradero o sintomas emocionales que afectan el dia a dia.
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Ejemplo de adaptacion:
& Mudarte a una nueva ciudad = nuevas rutinas, entorno y personas.
Proceso saludable: reconocer la incertidumbre — buscar estabilidad - encontrar

un nuevo equilibrio.

Clave: Adaptarse no significa soportar sin sentir; implica reorganizarse con
flexibilidad.

Sintomas asociados

Las sefales de que la adaptacion a un cambio estd costando pueden variar mucho,

pero hay patrones que suelen aparecer:

e Animo bajo: Tristeza, decaimiento o llanto frecuente después de un cambio.



Preocupacion excesiva: Sentir la mente «girando» sin descanso sobre lo que

ocurrié o lo que podria pasar.

Ansiedad: Palpitaciones, tension muscular, problemas para dormir o irritabilidad.

Dificultad para concentrarse: Te cuesta poner atencién o realizar tareas

cotidianas.

Poca motivacidn: Falta de energia o ganas de hacer tus actividades habituales.

Problemas fisicos: Dolor de cabeza o estdmago, cansancio, falta de apetito o

comer en exceso.

Aislamiento social: Dejar de compartir con amistades o familia.

Si estos sintomas aparecen en el primer mes después de un gran cambio y no mejoran

con el tiempo, pueden estar indicando un problema de adaptacién.

() Sefales tempranas para observar:

e Cansancio emocional continuo.
e Dificultad para concentrarte.

e Evitar actividades que antes disfrutabas.

& Detectarlas a tiempo facilita una recuperaciéon mas rapida.

Pensamientos

Cada persona enfrenta el cambio con dialogos internos Unicos, pero hay ciertas ideas o

creencias muy comunes:

e «No puedo con esto»: Sentirse sobrepasado al pensar que no hay recursos
internos para afrontar la situacion.

e «Todo va a salir mal»: Esperar automaticamente lo peor, lo que crea mas
miedo y preocupacion.

o «No deberia sentirme asi»: Juzgarse por tener emociones negativas, creyendo

gue es «débil» o «<anormal».



e «Si cambio, pierdo mi identidad»: Vincular el cambio con perder aquello que

nos define.

e «Es injusto» o «no lo merezco»: Enfocarse en el aspecto negativo, sin espacio

para aceptar el proceso.

o «Debi haber hecho algo distinto»: Rumiar sobre decisiones del pasado en vez

de mirar hacia adelante.

Estas creencias o pensamientos, aunque dolorosos, son normales.

No se trata de «bloquearlos», sino de entender que surgen cuando estamos estresados

y pueden cambiar con el tiempo y la experiencia.

Incluso emociones incdémodas tienen una funcién: nos alertan de lo importante, aunque

a veces exageran el peligro.

() Reencuadres utiles:

“No puedo con esto” - “Puedo avanzar paso a paso”

“Todo va a salir mal” - “Estoy aprendiendo a enfrentar lo nuevo”

“Debi hacerlo distinto” —» “Hoy puedo elegir mejor”

Emociones

Las emociones colorean la forma en que vivimos los cambios. Suelen aparecer en

distintos momentos y ritmos.

e Tristeza: Puede surgir por la pérdida de lo conocido, cerrar una etapa o dejar

vinculos atras. Nos recuerda lo que valoramos.
e Miedo/ansiedad: El futuro incierto activa el miedo al error, al rechazo o al dolor.

Nos ayuda a estar atentos, pero puede paralizarnos si es muy intenso.



Ira o frustracion: Sentirse bloqueado o sin control puede encender la rabia, que

a veces impulsa la accién y, otras, agota.

Culpa: Aparece cuando creemos (justa o injustamente) que algo fue nuestro

«fallo»: decisiones pasadas, no actuar antes, etc.

Esperanza o alivio: No todas las emociones son negativas: a veces el cambio
libera, permite mejoras o nos acerca a nuevos objetivos.

Desconcierto o vacio: Momentos de confusidn, dudas sobre el sentido, pérdida

de rumbo.

Identificar y poner nombre a estas emociones ayuda a tomar perspectiva. Recuerda:
sentirlas es parte de la adaptacion; no tiene por qué ser agradable, pero tampoco

indica que estas «fallando» en enfrentar el cambio.

7/ Ejercicio: Toma un papel y completa:
«Ahora siento porque »,
Luego, anade una nota amable: «Es comprensible sentirlo en esta etapa de

cambio».

0 Nombrar tus emociones disminuye su intensidad y mejora tu claridad emocional.

Cuando pedir ayuda?

Buscar apoyo es una herramienta, no una obligaciéon. Sin embargo, hay sefales que

nos indican cuando podria ser necesario consultar a un profesional:

El malestar persiste por mas de 2-3 meses, sin mejoria o incluso empeora con

el tiempo.

Tu vida cotidiana se ve afectada (trabajo, estudios, relaciones personales,
autocuidado, suefio o alimentacién).

Dificultades constantes para regular las emociones (llanto facil,

irritabilidad, bloqueo o impulsividad fuera de lo habitual).

Pensamientos de autolesidn o desesperanza profunda.



e Aislamiento prolongado: Dejas de compartir, comunicarte y la red de apoyo

comienza a perderse.

No es necesario llegar a una crisis para pedir ayuda. Hacerlo a tiempo facilita la

recuperacion y previene problemas mayores.

La terapia psicoldgica puede ofrecer estrategias y un espacio seguro para encontrar
sentido y aprender recursos nuevos, pero también existen otros soportes como grupos,

familiares o circulos de confianza.

~ Senales de alerta:

e Te cuesta mantener tus habitos basicos.
e Tu estado de animo interfiere con lo que valoras.

e Te sientes sin rumbo o sin energia por semanas.

Recuerda: Pedir ayuda no es rendirse, es invertir en reconstruirte.

Preguntas frecuentes

¢Es normal sentirse mal tras un cambio significativo?
Si, es completamente normal. Emociones intensas, desorientacion y bajones de animo
suelen aparecer cuando algo importante cambia en tu vida. Esto solo es un problema si

Nno mejora tras varios meses o limita severamente tu funcionamiento.

¢En qué se diferencia la adaptabilidad de la resiliencia?
La adaptabilidad es la capacidad de ajustar tu respuesta a circunstancias nuevas;
resiliencia es la capacidad de recuperarte tras una adversidad. Son primas cercanas,

pero no idénticas. Puedes ser adaptable sin necesariamente ser resiliente, y viceversa.

¢A ciertas edades es mas dificil adaptarse?
No necesariamente. Los adultos mayores incluso muestran, segun varios estudios,

mayor conciencia emocional y estrategias activas de adaptacion ante crisis recientes.



¢Qué pasa si ignoro mis emociones en un cambio?
La evitaciéon o el «bloqueo” emocional suelen aumentar el malestar a largo plazo.
Nombrar, aceptar y entender lo que sentimos facilita la adaptaciéon y ayuda a tomar

decisiones mas acertadas.

¢La adaptacion es igual en todos?
Cada quien vive procesos distintos segun su historia, personalidad y el tipo de cambio.

Por eso, evita compararte; tu experiencia es valida y Unica.

¢Se puede aprender a adaptarse mejor con el tiempo?
Si, la adaptabilidad se entrena: cuanto mas experimentas e incorporas recursos
saludables en tu vida (como estrategias de afrontamiento y flexibilidad emocional),

mayores seran tus capacidades para enfrentar lo que venga.

/2 Diferencias clave:

Adaptabilidad = Ajustarte al cambio

(e Resiliencia = Recuperarte después

Recomendaciones

Haz espacio para tus emociones

¢Por qué sirve? Las emociones, incluso las incbmodas, traen informacion atil de lo

gue necesitas. Permitete sentir y nombrar lo que experimentas dia a dia.

¢Como empezar? Prueba llevar un registro emocional: una o dos veces al dia, escribe
brevemente cdmo te sientes y cudl es el cambio que te estd afectando (no juzgues,
solo observa). Al identificar patrones, puedes notar en qué momentos necesitas mas

autocuidado.

Organiza el cambio en mini pasos



¢Por qué ayuda? El cambio es menos abrumador si lo fraccionas, actuando sobre lo

que realmente puedes controlar.

¢Como inicio? Haz una lista con los aspectos de la situacidon que dependen de ti:

horarios, rutinas, agendas, conversaciones pendientes. Aborda uno por vez.

El movimiento, aunque sea pequeho, disminuye la sensacion de estancamiento.

Activa y cuida tu red de apoyo

¢Por qué es clave? El contacto social protege contra la ansiedad y el malestar,

ayudando a «procesar» el cambio.

¢Como hacerlo? Retoma vinculos aunque no tengas todas las respuestas. Habla sobre
tus temores; escucha como otros han atravesado situaciones similares. Participar en
grupos de apoyo o pedir consejo (sin presidon) crea sensacion de pertenencia y

posibilidad de aprendizaje mutuo.

Ejercicios de atencion plena o mindfulness

¢Por qué funciona? Ejercicios cortos de respiracién y atenciéon plena ayudan a regular

el sistema nervioso y evitar que el miedo domine tus respuestas ante el cambio.

¢Una sugerencia? Durante 5 minutos, nota tu respiracién, las sensaciones de tu
cuerpo y los pensamientos que vienen. No luches por cambiarlos, solo observa. Con la

practica, ganaras tolerancia a la «incertidumbre» y calma para actuar.

Utiliza la escritura expresiva

¢Sentido? Poner en palabras (escritas) tus experiencias facilita la organizacién de

ideas, soltar lo innecesario y enfocar energias en retos futuros.

Consejo: Al menos 2 veces por semana, escribe sobre lo que te preocupa del cambio
y, luego, explora algun aspecto positivo: algo que hayas aprendido, una oportunidad,

una fortaleza tuya.



Reconecta con tus valores y motivaciones personales

¢Por qué importa? Cuando lo externo cambia, recordar lo que te mueve, tus deseos y

valores, te ayuda a recuperar sentido incluso en contextos dificiles.

Prueba esto: Preglntate «;Qué es lo mas importante para mi ahora?», «;Qué tipo de
persona quiero seguir siendo aunque el entorno sea distinto?». Puedes anotar tus

respuestas y revisarlas cuando te sientas disperso o perdido.

Cuidado con la autoexigencia y las comparaciones

¢Para queé sirve? Compararte negativamente o exigirte una adaptacién perfecta solo
afade presion. Todos transitan los cambios a un ritmo distinto y no existe una forma

«correcta» de adaptarse.

Sugerencia: Practica la autocompasiéon: habla contigo como hablarias a una amistad

en la misma situacion.

Si puedes, busca mentoria o modelo a seguir

Buscar personas que hayan transitado cambios similares (familia, colegas, personas
mayores, incluso en comunidades online) te permite inspirarte en sus estrategias y

acortar la curva de aprendizaje.

Déjate espacio para el ocio y descanso

El agotamiento dificulta la adaptaciéon. Reserva momentos para actividades que te den
placer o tranquilidad, incluso si es solo una pausa para caminar o ver algo que

disfrutes.

ﬁ Respirar 3 min consciente

L Escribir lo aprendido



() Hablar con alguien cercano

¥Z Planear mini metas

Terapia recomendada

La terapia psicolégica puede ser un gran aliado en la adaptacién a los cambios, tanto si

tienes dificultades importantes como si solo necesitas un espacio de reflexién y ajuste.

e Terapia Cognitivo-Conductual (TCC): Trabaja sobre tus pensamientos
automaticos (interpretaciones negativas o catastréficas) y ayuda a modificar
conductas de afrontamiento (evitacién, aislamiento, pasividad), instalando rutinas
nuevas y beneficiosas.

e Terapia Sistémica Breve: Analiza el cambio en el contexto de relaciones
(familia, pareja, equipo), abordando los elementos del entorno que pueden
facilitar o trabar la adaptaciéon. Usa la conversacién para encontrar soluciones
practicas y significativas.

o Terapia Humanista y centrada en la persona: Se enfoca en la validacién de
emociones, en descubrir recursos internos y en la busqueda de sentido a través
de la experiencia subjetiva.

e Terapia Integrativa: Combina diferentes herramientas para adaptarse a lo que
mejor necesitas en tu proceso: manejo emocional, recursos cognitivos, planes de

accién, valoracién existencial.

En todas estas terapias, el proceso suele ser conversacional, exploratorio y con tareas
entre sesiones. Puedes esperar un trabajo sobre el presente y una construccién de

estrategias para el dia a dia.

En casos donde hay sintomas intensos o sostenidos (por ejemplo, ansiedad grave,
depresién o ideacién suicida), puede ser necesaria la consulta médica para evaluar la

combinacidén con tratamiento farmacoldgico.



() Terapias que facilitan la adaptacion:

e TCC: reestructura pensamientos poco realistas.
e ACT: fomenta la aceptacion y coherencia con tus valores.
e Sistémica: analiza contexto y vinculos.

e Humanista: refuerza autoaceptacién y sentido personal.

Datos interesantes

La adaptacion implica tres dimensiones: pensamientos, emociones y conductas.

Mejorar en una suele influir en las otras.

En la tercera edad, las personas pueden aumentar su conciencia emocional: una

fortaleza incluso si disminuyen ciertas capacidades cognitivas.

Durante la pandemia, muchos descubrieron nuevas formas de conexién y

resignificacion, incluso en medio del aislamiento.

La adaptacion no es un proceso lineal: es normal avanzar, retroceder y luego

volver a retomar el equilibrio.

1| Sabias que...?

e La adaptacion mejora con la practica y la autocompasion.
e Incluso los adultos mayores pueden mostrar mas estabilidad emocional
gue generaciones jovenes ante crisis recientes.

¢ No hay linea recta: el ajuste emocional va y viene.
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