Actividades de la unidad

1. Define cuales son tus objetivos a corto, medio y largo plazo. Explica por qué
escogiste estos objetivos e indica las acciones que puedes emprender para
alcanzarlos.

Para hacer esta actividad se debe emplear el método SMART. En inglés, SMART es el
acronimo de las siglas:

— Especifico (Specific).

— Medible (Measurable).

— Alcanzable (Achievable).

— Relevantes (Relevant).

— De duracién limitada (Time-bound).

Especificos: los objetivos deben formularse de la manera mas precisa y concreta posible.
Es importante que la definicion de los objetivos sea muy clara. El objetivo siempre se
debe formular de manera positiva: «quiero acabar el curso con nota media de mas de 7>,
«quiero encontrar un empleo en un puesto de...», etc.

Medibles: el objetivo debe formularse de manera que su consecucién se pueda comprobar
objetivamente, fijando marcadores fiables, por ejemplo, las notas, el numero de
entrevista, las personas contactadas o los curriculos enviados. No obstante, no todos los
objetivos se pueden medir a través de cifras; en estos casos se utilizan marcadores
cualitativos, como la satisfaccion obtenida o la percepcién del resultado, midiéndolo con
una escala.

Alcanzables: para que los objetivos puedan alcanzarse debe existir la posibilidad de
alcanzarlos. Para formular un objetivo realista, debes tener en cuenta los recursos y el
tiempo disponibles.

Relevantes: los objetivos tienen que ser motivadores e importantes para uno mismo, sino
las probabilidades de éxito son muy reducidas.

De duracidn limitada: cada objetivo debe vincularse a una fecha concreta. De esta forma
se evita posponer las tareas continuamente. Ademas los resultados se comprobaran en
una fecha concreta.

Pasos a seguir para establecer objetivos personales

Identificar los valores profesionales. Basar las metas de desarrollo profesional en los
valores profesionales y personales y teniendo en cuenta tus caracteristicas personales.

El punto de partida para identificar tus valores es preguntarte qué es lo mas importante
para cada persona. Hay que ser honestos e intentar separar tus valores personales de lo
gue crees que se veria mejor. Por ejemplo: «Soy honesto», «Ayudo a otros a crecer» o
«Genero nuevas ideas».
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Imaginar el puesto de trabajo ideal. Cuando sabes cudles son tus valores fundamentales,
puedes empezar a pensar en como podrian manifestarse en tu carrera. Para comenzar,
intenta responder estas preguntas:

e ¢Qué tareas quiero hacer mas?

e ¢Qué tareas quiero hacer menos?

e ¢Qué tipo de trabajo me satisface mas?
e (¢CbOmo seria un dia de trabajo ideal?

e ¢En qué destaco?

Escribir tus objetivos profesionales. Después de los pasos anteriores, sera mas sencillo
establecer metas profesionales, porque ya tenemos una idea de lo que valoramos y
deseamos, y de cdmo esos valores pueden aplicarse a la carrera profesional.

2. Algunas de las preguntas que te debes plantear para definir tu objetivo
profesional son las que aparecen a continuacion. Contesta a estas cuestiones
para definir a grandes rasgos tus objetivos profesionales:

e ¢Cual es mi trabajo ideal?

e ¢éQué trabajo puedo desempeiiar?

e ¢Conozco las tareas del puesto deseado?

e ¢Tengo la formacion adecuada?

e ¢Me adaptaria facilmente a otros puestos de trabajo?
e ¢éCuales son los sectores que mas me interesan?

e ¢éQué tipo de empresa me ofrece este trabajo?

e ¢En qué localidad me gustaria trabajar?

e ¢¢Soy capaz de autoanalizarme?

Responder a estas preguntas te ayudara a reconocer tus deseos reales y a definir
a grandes rasgos, tu objetivo profesional.

El objetivo principal de la primera experiencia laboral no solo tiene que servir para
obtener ingresos, sino para situarnos en el camino del objetivo deseado. Para definir este
objetivo, es muy importante que hagamos un ejercicio de autoconocimiento y nos
preguntemos donde queremos vernos en el futuro: asi podremos trazar el camino para
llegar a nuestra meta.

El objetivo profesional es donde se quiere llegar profesionalmente, este marca el camino
hacia tu futuro profesional y personal. Fijarse un objetivo ayudara a encontrar la profesién
gue mejor se adecue a los intereses y aptitudes, y también, en planificar la trayectoria
formativa y laboral para poder lograrlo.

Para poder encontrar tu objetivo profesional, en primer lugar hay que realizar un analisis
personal y del entorno:

e Aspectos personales: autoconocimiento.
e Aspectos del entorno: conocimiento del puesto de trabajo.
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Autoconocimiento

La definicion del objetivo profesional empieza por el autoconocimiento, es decir, saber
cuales son nuestras competencias, valores profesionales, intereses profesionales,
caracteristicas personales...

Competencias: las competencias son los conocimientos y habilidades que se poseen y se
pueden haber adquirido a través de la experiencia laboral, los estudios o actividades no
formales.

Valores profesionales: los valores profesionales son aquellos aspectos de un trabajo
importantes para uno mismo, como la estabilidad laboral, desempefiar funciones creativas
o la flexibilidad horaria.

Intereses profesionales: son todo aquello que te gusta hacer, independientemente de que
se trate de una actividad fisica, intelectual, creativa o de otra naturaleza. Los intereses
determinan las elecciones profesionales.

Caracteristicas personales: existen una serie de rasgos de personalidad que favorecen el
ejercicio de una profesion. Por ejemplo, si una empresa necesita trabajadores productivos
que contribuyan a crear un buen ambiente laboral y sean capaces de solucionar problema,
buscaran personas responsables, honestas, optimistas, flexibles y proactivas.

Conocimiento del puesto de trabajo

Una vez definido el perfil, se investiga sobre los puestos de trabajo mas atractivos y que
mejor se adaptan a las caracteristicas propias. Se averiguara:

e En qué consiste el trabajo: actividades, funciones, responsabilidades.
e Qué titulo académico y experiencia laboral se precisa para realizar el trabajo.
e Qué competencias profesionales y habilidades se requieren.

e Qué ofrece: condiciones laborales generales, nivel salarial, oportunidades de desarrollo
profesional, formacién continua, etc.

o Salidas profesionales: cuantas vacantes de este puesto hay en el mercado laboral y
gué nivel de competencia cabe esperar.

e Cdmo afrontar una entrevista para ese puesto de trabajo.

3. Para hacer evidentes tus intereses y motivaciones realiza la siguiente
actividad:

a) Lee detenidamente la relacion de intereses y motivaciones del apartado
anterior y reflexiona sobre la importancia que tiene para ti cada elemento de
la lista. Puntia cada unode 1 a 10.

b) Ordena la lista segin la puntuacion que se haya obtenido. Deshaz los
empates que se puedan producir. El resultado te orientara sobre tus
prioridades.

c) Compara tu listado con los de tus compaineros y compaiieras, para conocer
las coincidencias y discrepancias con otras personas que estan cursando los
mismos estudios que tu.
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La realizacién de esta actividad puede dar una primera aproximacion al conocimiento de
los objetivos profesionales. Las respuestas deben ser reflexionadas, para que sirvan en la
fijacion de los objetivos profesionales.

Los objetivos profesionales juegan un papel fundamental en la planificacidon y desarrollo
de la carrera profesional. Son las metas que una persona se fija para alcanzar en su
trayectoria laboral, reflejando sus aspiraciones, ambiciones y deseos de crecimiento y
progreso.

Definir tus objetivos profesionales, ademas de influir en el futuro laboral, ayudara a
trabajar en la motivacién y en el cumplimiento de las metas.

En cualquier sector profesional, es importante establecer las preferencias para saber qué
pasos hay que dar para cumplir los logros que propuestos.

Hay que hacer una reflexidon sobre cuadl es el propdsito que tenemos y después definir los
objetivos profesionales. Son ellos los que pueden dar la direccién y la motivacion, y
ayudaran a tomar decisiones sobre la carrera profesional.

Es importante tener en cuenta que redactar los objetivos profesionales es solo el primer
paso. Una vez establecidos, es importante crear un plan de acciéon detallado y tomar
medidas concretas para alcanzarlos.

4. De entre los rasgos que aparecen en el siguiente parrafo, elige los diez que
crees que definen tu personalidad. Después, ordénalos de mayor a menor
importancia, en funcion como te ves a ti mismo: reflexivo, ambicioso, creativo,
leal, entusiasta, meticuloso, optimista, pesimista, reflexivo, racional,
competitivo, sociable, perseverante, flexible, habil, independiente, lider,
metodico.

Nuestra personalidad puede afectar enormemente a nuestro desarrollo profesional, tanto
en sentido positivo como negativo. Por ello, conocer nuestra personalidad puede ser una
excelente manera de descubrir nuestros puntos fuertes y débiles, y de actuar en
consecuencia.

La personalidad en el ambito laboral influye para descubrir en qué ambitos profesionales
somos especialmente buenos y orientarnos hacia determinadas areas, proyectos o
sectores. También nos ayuda a aceptarnos como somos para no frustrarnos. Pero, aunque
los patrones de personalidad son dificiimente modificables, se puede aprender a
gestionarlos.

La informacion sobre la personalidad se recopila en un perfil de rasgos diferenciales de
personalidad que mide el grado de autoconfianza, sinceridad, lealtad, agresividad,
sociabilidad, optimismo, estabilidad emocional, etc.

La personalidad es un factor clave a la hora de buscar trabajo y en los procesos de
seleccion. Cada persona tiene una forma de ser que la hace capaz de enfrentarse a
determinadas situaciones y ambientes con eficacia. En cambio, puede que no sea tan apta
en otras, algo que merece la pena analizar a la hora de pensar quién ocupara qué puesto.

La personalidad afecta a una amplia variedad de factores. Su impacto en la forma en la
que las personas se relacionan en el desempefio, por ejemplo, del trabajo o a la hora de
enfrentarse a las situaciones del dia a dia es significativo. Los rasgos de cada persona
tendran efectos significativos que es indispensable gestionar de manera adecuada.
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En funcidén de las caracteristicas de cada persona, los reclutadores y departamentos de
recursos humanos pueden asignar a cada candidato una tarea en la cual pueda desarrollar
con mayor éxito tanto sus habilidades como las tareas asignadas.

5. Cuando estas definiendo tus objetivos debes concretar qué empresas
(empresas objetivo) te interesan por su actividad, su localizaciéon, tamano, etc.,
y a qué personas te tienes que dirigir (personas objetivo) como directores de
recursos humanos, personas influyentes en LinkedIn, etc.

a) Selecciona un grupo de empresas objetivo e investiga en sus paginas web, en
sus perfiles en las redes sociales y en los convenios colectivos. Recaba todos los
datos necesarios para conocer los perfiles profesionales que demandan y envia
tu curriculum.

b) Realiza una relaciéon de las personas objetivo que mas te interesen y busca la
forma de interactuar con ellas; por ejemplo, a través de las redes sociales.

Es importante elaborar un listado de empresas objetivo o que sean referentes en nuestro
sector e informarnos acerca de si ofrecen becas o contratos en practicas. Si logramos que
una empresa reconocida nos dé una oportunidad, tendremos la posibilidad de darnos a
conocer y acabar formando parte de su plantilla o, en cualquier caso, dejar constancia en
el curriculum.

Algunos de los mejores directorios locales de empresas en Espafia son: Google My
Business Espafia, Bing Places, Apple Maps Espana, FourSquare Espafa, Yelp Espana,
Paginasamarillas, QDQ, guia de empresas Universia y Hotfrog Espafa.

Las administraciones locales suelen tener informacién sobre las empresas afincadas en el
territorio. En la gran mayoria de los casos esta informacion es accesible desde la propia
web de la administracién local. Ademas, es informacidon bastante actualizada puesto que
acostumbran a revisar los datos cada poco tiempo.

También se puede obtener informacion en los directorios de las camaras de comercio.

6. Las competencias personales que son mas demandadas por las empresas, son
las que aparecen en la siguiente tabla. Puntia cada una de 1 a 5, segin el nivel
que consideras que tienes en cada una de ellas.

Al analizar y valorar cada competencia podras conocer con mas precision tus
fortalezas profesionales. Para que esta actividad tenga valor, debes contestar de
forma sincera.

Competencias personales (soft skills) mas demandadas
por las empresas

Saber trabajar en equipo
Ser responsabilidad
Tener iniciativa

Saber tomar decisiones

L N S S
N N N NN
W W W W w
A DN DN M DN
g o1 1 U1 U

Capacidad de aprendizaje
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Competencias personales (soft skills) mas demandadas
por las empresas

Flexibilidad y adaptacion al cambio
Buena gestién del tiempo

Gestion del estrés

1
1
Comunicar de forma eficiente 1
1
Empatia 1

1

N N NN NN
W W w w w w
A~ A DM B~ b
[S2 T O, B2 B O BN G2 B 6 |

Resiliencia (adaptacidn a situaciones
adversas)

Las competencias blandas o soft skills son las habilidades no técnicas relacionadas con el
caracter y las relaciones sociales. Son aquellas que nos permiten trabajar en equipo,
gestionar los conflictos o aprovechar mejor nuestro tiempo. Se convierten, por lo tanto,
en imprescindibles si queremos desempenar adecuadamente el trabajo y hacer mas
eficientes a las empresas.

Las soft skills se han convertido en un aspecto critico en la seleccién y desarrollo de
personal en las empresas. En la actualidad, las soft skills potencian el valor de los perfiles
técnicos. Asi lo muestra el estudio Informe de empleos en auge publicado por LinkedIn,
en el que el 57 % de los directivos consultados considera las soft skills mas utiles que las
hard skills.

Vivimos en un entorno laboral cada vez mas automatizado en el que la tecnologia tiene un
papel muy relevante. Pero precisamente por eso hay cada vez mas demanda de las soft
skills, aquellas que, precisamente, no son reemplazables. Hay estudios de consultoras de
recursos humanos que sostienen que la demanda de habilidades sociales y emocionales
aumentara un 24 % en 2030. Porque estas habilidades ya son el motor de las
organizaciones, pero seran todavia mas determinantes en el futuro, ya que gracias a ellas
los trabajadores y las trabajadoras se podran adaptar a diferentes situaciones vy
ambientes, y afrontar los nuevos retos con eficiencia.

Las soft skills se han convertido en uno de los elementos mas importantes a la hora de
encontrar oportunidades en el mercado laboral, especialmente en el sector tecnoldgico y
digital. Se pueden poseer de forma natural, pero en la mayoria de los casos se entrenan,
se trabajan y se adquieren a lo largo de la experiencia. Por lo tanto, no es suficiente con
tener habilidades técnicas sobresalientes, es necesario, ademdas, combinarlo con un
conjunto de habilidades blandas que ayudaran a trabajar de manera eficiente en un
entorno colaborativo y a adaptarse a los cambios constantes.

7. Realiza tu DAFO personal. Para elaborarlo ten en cuenta tus intereses y
motivaciones, asi como las competencias personales y profesionales que has
identificado realizando las actividades anteriores.

El DAFO es una técnica de andlisis que nos permite evaluar nuestra situacidon actual,
identificar nuestros puntos fuertes y débiles, asi como las oportunidades y amenazas que
se presentan en nuestro entorno.
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Al realizar un andlisis DAFO examinamos tanto los aspectos internos (nuestras
habilidades, conocimientos, valores y experiencias) y los aspectos externos, como el
entorno social, econédmico y laboral en el que nos desenvolvemos.

e Variables internas: que estan compuestas por fortalezas y debilidades propias de la
persona.

e Variables externas: que estdn compuestas por oportunidades y amenazas del
entorno.

Asimismo, estos dos grupos se dividen en los siguientes elementos:

- Fortalezas: son las habilidades, conocimientos, experiencias y rasgos positivos que nos
caracterizan. Identificar nuestras fortalezas nos permite potenciarlas y destacar en
aquello en lo que somos buenos.

- Oportunidades: son las circunstancias y factores externos que podemos aprovechar
para nuestro beneficio. Identificar las oportunidades nos ayuda a visualizar cémo
podemos crecer y mejorar en nuestro entorno.

- Debilidades: son las areas en las que tenemos carencias o aspectos que podemos
mejorar. Reconocer nuestras debilidades nos permite trabajar en ellas y convertirlas
en fortalezas.

- Amenazas: son los factores externos que representan desafios o dificultades para
nosotros. Identificar las amenazas nos ayuda a anticiparnos y encontrar soluciones
para superarlas.

Una matriz DAFO se realiza en varios pasos:

1. Identificar las fortalezas. Una buena forma de identificar las fortalezas es respondiendo
las siguientes preguntas:

- ¢En qué soy bueno?

- ¢Qué acciones o actividades hago mejor?

- ¢En qué tareas la gente dice que soy bueno?
- ¢Con qué ventajas cuento frente a otros?

— ¢Cuales son mis talentos?

Ejemplos de fortalezas:

- Me gusta trabajar en...

- Facilidad para realizar...

- Facilidad para el aprendizaje de idiomas.

- Buena capacidad de comunicacién verbal.

2. Identificar las debilidades. Se deben analizar cudles son las actividades que cuesta
hacer, ya sea porque no nos gustan o porque no se nos dan tan bien. Algunas
preguntas que se pueden hacer para identificar las debilidades son:

- ¢En qué podria ser mejor?
— ¢Cuales son los habitos que quiero cambiar?
- ¢En qué areas puedo mejorar?

% © McGraw Hill 7-31 |

Itinerario Personal para la Empleabilidad I. Solucionario



- ¢Cudles son los defectos que creo que tengo?
Ejemplos de debilidades:

- Me cuesta realizar...

- No me gustan las tareas...

- No me gusta hacer...

- No soy tan buena en...

- Soy una persona perezosa para...

Identificar las oportunidades. Hay que prestar atencién al entorno y descubrir qué
cambios pueden afectar positivamente en el logro de los objetivos. Algunas preguntas
que pueden ayudar a encontrar oportunidades son:

— ¢Este nuevo cambio me beneficiara?

- (¢Esto me genera una oportunidad? ¢Cual?

- ¢Si aprovecho esto podria potenciar mis fortalezas?

Ejemplos de oportunidades:

- Cambios tecnolégicos como ChatGTP, me permitirdn ser mejor mi profesion.
- Si aprendo inglés, podré estudiar o trabajar en el extranjero.

- Si aprendo esta nueva técnica, étendré mas oportunidades?

- Si obtengo una beca, épodré perfeccionar mis conocimientos?

Identificar las amenazas. Las amenazas son uno de los aspectos externos que pueden
dificultar la consecucion de los objetivos, por ello hay que tenerlas siempre presente.
Algunas preguntas para identificarlas son:

- ¢Este nuevo cambio me beneficiard o perjudicara?

- ¢Esto me hara la vida mas facil o dificil?

- (¢Este cambio tecnoldgico me afectara?

- ¢Qué obstaculiza mis metas personales?

Ejemplos de amenazas:

— Los nuevos requisitos de los contratos retrasaran mi carrera.
- Estoy desfasado en las nuevas aplicaciones informaticas.

- Tengo dificultad para conseguir mis primeras practicas.

https://www.canva.com/es es/plantillas/s/dafo/, se pueden encontrar multiples

plantillas para realizar el DAFO profesional y personal.
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8. Andrés (Caso practico 2) debe afrontar el reto de realizar un analisis CAME
partiendo de su anadlisis DAFO. Trata de completar el cuadro que aparece
seguidamente siguiendo sus orientaciones:

CAME
DAFO Se reflexionara por cada uno de los factores del DAFO sobre:

Debilidades _____, Acciones para corregir debilidades tomando las medidas que estén
en nuestra mano para no tener que enfrentarnos a las debilidades.

Amenazas —_ 5 Acciones para afrontar amenazas y evitar que las amenazas se
conviertan en debilidades.

Fortalezas ———» Acciones para mantener fortalezas haciendo que todo lo posible
para incrementarlas.

Oportunidades —» Acciones para explotar oportunidades y convertirlas en fortalezas.

El analisis CAME es una herramienta complementaria del DAFO. Con la realizacion del
CAME se puede determinar qué acciones tomar segun el objetivo previo. El analisis
ayudara a definir estrategias concretas para alcanzar los objetivos, transformando el
analisis en un plan de accién real y efectivo.

Corregir debilidades. Todos tenemos debilidades, ya sean malos habitos, lagunas en
nuestros conocimientos o aspectos de nuestra personalidad que hay que mejorar. El
primer paso del andlisis CAME es analizar las debilidades evidenciadas con el DAFO vy
trazar un plan para superarlas. Puede ser desde dedicar tiempo a aprender una nueva
habilidad, hasta cambiar un habito que nos perjudica.

Ejemplo: saber que carecemos de competencias digitales.

Accién CAME: detectar cursos especificos, comenzando inscribiéndose en un curso online,
dedicando tiempo cada semana para reforzar esa area.

Afrontar amenazas. Este paso trata de afrontar los problemas o situaciones adversas
identificadas en el DAFO y buscar soluciones proactivas. Se trata de planificar como
vamos a afrontar los obstaculos.

Ejemplo: la alta competencia en el mercado laboral para técnicos recién graduados.

Accion CAME: actualizar las habilidades, involucrarse en proyectos digitales de su centro
educativo, tomar la iniciativa de buscar empresas para realizar practicas profesionales
relacionadas con un campo especifico para ganar experiencia, diferenciarse vy
especializarse.

Mantener fortalezas. Se trata de valorar y conservar lo que se hace bien. Ya sean las
habilidades comunicativas, la capacidad de trabajo, los conocimientos sobre alguna
materia en especial...; hay que pensar en como se puede seguir fortaleciendo y utilizando
estas habilidades.

Ejemplo: actitud positiva para aprender y experimentar.

Accién CAME: ofrecerse voluntario para realizar trabajos utilizando nuevos programas
informaticos e inteligencia artificial.
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Explotar oportunidades. Identificadas las oportunidades, hay pensar en cémo
maximizarlas. Si se tiene un talento que no estd aprovechado, habra que expandir
horizontes y sacar el mayor provecho de cada oportunidad que se presente.

Ejemplo: ha surgido una nueva técnica para mejorar la realizacion de tareas que nos
gustan y en las que somos buenos.

Accién CAME: buscar cursos, personas expertas, practicas, becas... para dominar la nueva
técnica y explorar nuevas técnicas que fortalezcan las habilidades, diferencidandose de su
competencia.

Algunos errores que pueden surgir al aplicar el analisis CAME:

— Distribucion del esfuerzo. Pensar que todas las acciones planteadas tienen la misma
importancia; dependera del momento y de la prioridad de las metas que se pretenden
alcanzar.

-~ Gestién de los recursos. Hay que ser consciente de que los recursos son limitados. No
tener en cuenta el alcance de nuestras posibilidades puede llevarnos a tratar de aplicar
estrategias irrealizables.

9. Realiza tu ikigai profesional siguiendo las instrucciones siguientes:

e Consulta las competencias laborales, personales y sociales del ciclo que
estas realizando. Ten en cuenta las competencias personales que has
identificado realizando las actividades anteriores.

e Dibuja cuatro circulos con colores diferentes.

e Completa los circulos: en el primero, escribe lo que te gusta hacer; en el
segundo, lo que se te da bien hacer; en el tercer circulo, las habilidades y
conocimientos por los que te podrian pagar; en el cuarto, describe todo lo
que serias capaz de hacer por los demas o por el planeta (deben ser actos
que harias de forma voluntaria).

e Relne los circulos como en los graficos que hemos visto y dedica un
periodo de tiempo para reflexionar y madurar sobre cual es tu pasion, tu
mision, tu vocacion y tu profesion.

¢ Reflexiona sobre qué aspectos de tu ikigai debes mejorar para conseguir
una vida plena. Cuando logres el equilibrio entre los cuatro elementos,
habras encontrado tu ikigai y estaras mas motivado e, incluso, mas feliz.

Puedes orientarte buscando informacion en Internet. Te recomendamos el
siguiente video de YouTube: «.Que es el ikigai? Ejercicio practico con ejemplos.
Crear tu propdsito de vida paso a paso> (https://bit.l ue es ikigai).

Ikigai es un término japonés que significa «la razén de vivir» o «la razén de ser». El
concepto ikigai hace referencia al cdmo encontrar tu propdsito, también profesional. Ikigai
es un concepto japonés que se compone de dos palabras:

Iki, que significa vida.
Gai, que describe valor o mérito.
IKIGAI = valor en la vida (o a qué le damos cada uno valor en la vida).
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Segun este concepto japonés todos tenemos un ikigai, una razén de vivir o de ser. Algo
que, en definitiva, le da sentido a nuestra existencia.

El ikigai reflexiona entorno a cuatro preguntas que te ayudan a definir el propdsito en la
vida:

e (Qué es lo que te apasiona hacer?

e (Qué sabes hacer bien?

e ¢(Por qué deberias recibir un salario?

e (Qué crees que la sociedad necesita de ti?

Haciéndonos estas cuatro preguntas se pueden identificar las habilidades, conocimientos y
actividades laborales que nos apasionan, en las que somos buenos, que nos pagarian por
ellas y que son necesarias para la sociedad. De esta manera se puede definir el propdsito
maximo (Ikigai), la meta o misidon que nos proponemos Yy los objetivos que nos ayudaran
a conseguirlo.

Ikigai y desarrollo profesional

Si la idea de ikigai hace referencia a encontrar tu propdsito, también tiene que ver con
encontrar tu propdsito profesional. Encontrar tu trabajo ideal desde todos los puntos de
vista.

Ikigai se representa graficamente de la forma siguiente:

LO QUE AMAS DE
VERDAD

LO QUE NECESITA EL
MUNDO

o Orgaizando Misicn
actividader o Cuidando animales

* Acompariando

cualguier tipo de 1V, Gﬂ ancianos

conflictos A\ l * Ayudando a
comservar tu entorno

® Resolviendo

* Relaciondndote
con otras personas

Vocacion

LOQUESETEDA © Por hablar tres idiomas
REALMENTE BIEN * Por tus conocimicntos de
enfermeria
* Por saber comercio
internacional

POKR LO QUE OTROS TE
FPAGARIAN

Cuando solapamos estos circulos descubrimos que:

e En el lugar donde se unen el circulo rojo y el circulo amarillo, es decir, donde se
une lo que amamos con lo que se nos da bien, se encuentra nuestra pasion.

e Donde se unen el circulo amarillo con el verde, se unifica, por una parte, lo que se
nos da bien y, por otra, aquello por lo que otros estarian dispuestos a pagar. Ahi es
donde se puede encontrar nuestra profesion.

e La vocacién se puede descubrir en el lugar donde se une aquello por lo que otros
nos pagarian con lo que pensamos que podriamos aportar al mundo. Es el punto de
union entre el circulo verde y el azul.
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e Cuando se une lo que de verdad nos gusta hacer, es decir, el circulo rojo con lo que
podemos hacer por los demas, el circulo azul, es donde se puede encontrar la
misidn en la vida.

En el centro del dibujo se unen, por tanto, todos los circulos y ahi es donde se encuentra
el ikigai profesional.

Por tanto: IKIGAI = pasién + vocacion + profesion + mision.

10. En la pagina www.psicoactiva.com > test psicoldogicos y psicotécnicos,
encontraras una recopilacion de test de autoconocimiento. El test de inteligencia
emocional (IE) hace referencia a la capacidad humana de sentir, entender,
controlar y modificar estados emocionales en uno mismo y en los demas.
Mediante esta prueba se evalian cudles son los puntos fuertes y débiles
emocionales, analizando cinco categorias basicas:

e Autoconocimiento emocional.
e Autocontrol emocional.

e Automatizacién y autoestima.
e Empatia.

¢ Relaciones interpersonales.

Realiza este test respondiendo con sinceridad. Si en alguna pregunta crees que
no hay ninguna respuesta que corresponda exactamente con tu comportamiento,
escoge la mas parecida.

El término inteligencia emocional (IE) se refiere a la capacidad humana de sentir,
entender, controlar y modificar estados emocionales en uno mismo y en los demas. La IE
es una herramienta que abarca todas las areas de la vida. Tiene diversas funciones
practicas que son utiles para diferentes areas fundamentales de nuestra vida.

Las personas que poseen una elevada IE suelen ser socialmente equilibradas,
extrovertidas, alegres, poco predispuestas a la timidez y a darle vueltas a sus
preocupaciones. Estdn dotadas de una notable capacidad para comprometerse con las
causas Y las personas, suelen adoptar responsabilidades, mantienen una visidn ética de la
vida, son afables y carifiosas en sus relaciones. Su vida emocional es rica y apropiada, se
sienten a gusto consigo mismas, con sus semejantes y con el entorno social en el que
viven, ademas tienen una visidn positiva de ellas mismas y superan mucho antes y mejor
los reveses de la vida.

Estas evaluaciones se utilizan habitualmente en diversos ambitos como pueden ser la
seleccion de personal en empresas, oposiciones, pruebas de acceso a fuerzas armadas,
bomberos, seguridad privada, fuerzas y cuerpos de seguridad del estado, policia, puestos
administrativos, administracion del estado, administraciones publicas y multitud de
profesiones en las que se necesita evaluar las capacidades y aptitudes ldgicas, de
razonamiento, matematicas y deductivas de los candidatos o, simplemente, como
entretenimiento.

La mayoria de los test psicotécnicos tienen varios niveles de dificultad y generan una
bateria de preguntas diferentes cada vez que se carga la pagina por lo que, tanto si se
estan preparando unas oposiciones como si se hace por mejorar las capacidades
intelectuales, se puede practicar de manera ilimitada para mejorar.
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El test debe realizarse respondiendo con sinceridad. Si en alguna pregunta se cree que no
hay ninguna respuesta que corresponda exactamente con nuestro comportamiento, se
escoge la mas parecida.

Este test solo ofrece orientacion y carece de valor diagnéstico.
https://www.psicoactiva.com/test/test-de-inteligencia-emocional.htm

11. Muchas ofertas de empleo no llegan a publicarse porque se cubren a través
de referencias de contactos y conocidos de las empresas. Por eso, cuanta mas
gente sepa que buscas empleo, mas posibilidades habra de que surjan
oportunidades.

Realiza un listado de las personas con las que tienes que contactar para empezar
a trabajar tu red de contactos.

Se pueden realizar dos listas:

e Una lista serd de personas conocidas personalmente y por personas proximas. Se
anotaran todos sus datos y se contactara con ellas haciéndoles llegar que estamos
buscando empleo.

e La segunda lista sera de personas conocidas a través de las redes sociales,
especialmente LinkedIn, que es la red profesional mas extendida.

12. Es importante crear una rutina diaria para buscar empleo. Elabora un
calendario y un horario para establecer el tiempo que vas a dedicar a conocer
ofertas de empleo, estudiar las tendencias del mercado laboral, ampliar la
formacion, mejorar la marca personal, hacer curriculos, preparar entrevistas de
trabajo, etc.

Esta actividad esta ligada a la agenda de busqueda de empleo.

Se puede utilizar la agenda de busqueda de empleo que se realizd en la unidad anterior,
establecer en ella un calendario con el horario que se va a dedicar a cada actividad y dejar
constancia del tiempo realmente empleado.

Si no se cumple lo marcado se puede persistir en el candelario o evaluar la puesta en
marcha de nuevos calendarios, ajustando los tiempos a la realidad de las actividades
diarias.
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Reto profesional

Una persona ha finalizado sus estudios de formacion profesional de grado medio
y quiere comenzar a planificar la busqueda de empleo. El primer reto al que se
va a enfrentar es la realizacion de un autoanalisis personal y profesional
utilizando varios instrumentos: analisis DAFO, CAME y la metodologia ikigai.

Supongamos que eres tu esa persona. Para llevar a cabo este autoanalisis te vas
a apoyar en dos familiares, compafneros o amigos que te conozcan bien, puesto
que no es facil ser objetivo con uno mismo; ademas, debes ser muy realista y
responder con sinceridad.

Es un proceso que necesita reflexion y reposo. Quizas quieras dejarlo durante un
dia y volver a ello mas tarde, para ver si el resultado refleja tus valores
fundamentales.

1. Investigamos
Podéis encontrar informacion en miltiples webs, como:
e https://es.semrush.com/blog/analisis-dafo/> blog > DAFO

e https://www.unir.net/revista/lempresal/dafo-came/
www.orientacionparaelempleo.com > DAFO

e www.educalive.com > DAFO/CAME

e https://klaxoon.com/insight/3-exercises-to-find-your-ikigai/
e https://www.educalive.com/blog/ikigai-descubrir-trabajar-que-te-apasiona

2. Elaboramos

Forma un equipo con las dos personas que has elegido y realiza las
siguientes tareas:

a) Realiza el analisis DAFO para reflexionar sobre tus fortalezas,
debilidades, amenazas y oportunidades.

b) Ahora te conoceras un poco mejor. A la vista de lo que se desprende de
tu analisis, comenzaras a planificar estrategias para reforzar tus fortalezas
y provechar las oportunidades, afrontar las amenazas y poner solucion a
tus debilidades. Para ello realiza el analisis CAME.

c) Elabora tu ikigai profesional y personal partiendo de los cuatro
elementos: lo que te gusta hacer, lo que se te da bien, por lo que te pueden
pagar y lo que puedes hacer por el mundo. Has de determinar cual es tu
vocacion, tu pasion, tu profesion y tu mision en la vida.

Este trabajo y una reflexion profunda sobre los resultados serviran para
conocerte mejor y adaptar tu perfil profesional a las demandas del mercado
laboral, elaborar un curriculum correcto y prepararte para afrontar las
entrevistas de trabajo.

3. Presentamos
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Realiza una presentacion en la que aparezcan los tres analisis y enviasela a tu
docente para que la analice y valore.

Esta actividad pretende ser la conclusién del autoanalisis personal y profesional, para que
el alumnado que la realice pueda emprender el proceso de busqueda de empleo con
seguridad en si mismo, una buena autoestima y sabiendo cémo hacer frente a los
problemas que puedan surgir.

Conocer las herramientas de autoanalisis personal y profesional ayudarad enormemente
en la tarea de gestionar la busqueda de empleo, puesto que el autoconocimiento
constituye la base de todo el proceso.

En un mercado laboral muy competitivo, conocerse a uno mismo otorga una ventaja
distintiva, porque cuando una persona quiere buscar un empleo y sabe en qué quiere
trabajar y lo que realmente le gusta, transmitird entusiasmo y sorprendera positivamente
a las personas que seleccionan personal.

Ademas, reflexionar sirve para tomar conciencia de quiénes somos, qué queremos y a
dénde queremos llegar. Casi todas las técnicas del desarrollo personal incluyen unos
pasos iniciales para reflexionar. Por esto DAFO, CAME e ikigai son las herramientas
adecuadas.

El autoanalisis nos ayudara para:

— Fortalecer la autoestima.

— Aprender y desaprender.

— Conocer el propdsito en la vida y apostar por él.

— Tomar decisiones que ayuden a avanzar y salir de zona de confort.
— Resiliencia para la mejora de las competencias.

— Mejora continua de tus fortalezas profesionales.

-~ Exploracion e investigacion del mercado laboral para conocer las tendencias y
fortalecer la empleabilidad.

- Enfocarse en identificar oportunidades mas que en obsesionarse con los problemas.

— Crear una marca personal auténtica, visible y conectada con los demas.
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Investiga en la red

1. Quizas te hayas planteado crear tu propia empresa. Antes de iniciar tu
proyecto empresarial debes realizar un autoanalisis y una reflexion profunda
sobre los diferentes aspectos relacionados con el proyecto.

La Direccion General de Industria y de la Pequeia y Mediana Empresa (IPYME)
facilita varias herramientas para guiar y orientar a las personas emprendedoras.

a) Una es la herramienta DAFO, que ayuda a priorizar las diferentes estrategias
que se puedan emplear y a saber en qué orden deben llevarse a cabo.

Registrate Y realiza el analisis DAFO, accediendo desde:

https://dafo.ipyme.org/Home

El DAFO puede ser un buen comienzo cuando nos planteamos un nuevo proyecto
empresarial ya que ayuda a establecer las estrategias para que este sea viable.

Ademas se puede convertir en una herramienta de reflexion sobre la situaciéon de una
empresa ya creada.

El analisis DAFO se divide en dos partes:
1. Analisis interno: fortalezas y debilidades.
2. Andlisis externo: amenazas y oportunidades.

La herramienta del IPYME requiere, para su utilizacién, un acceso autenticado ya que
permite guardar los DAFO realizados.

Los DAFO creados por cada usuario se pueden imprimir, editar, modificar y borrar.

El usuario puede valorar la importancia de cada uno de los factores que componen su
analisis, asignando a cada factor una valoracién de acuerdo con la relevancia que otorgue
al mismo dentro de su proyecto empresarial.

La valoracion ayudara a priorizar las diferentes estrategias y determinar el orden en el
que deberia abordar cada una de ellas. Esta herramienta realizara la priorizacién de forma
automatica en funcidn de los valores asignados por el usuario.

Es aconsejable que, tanto en el andlisis interno como en el externo, seamos realistas vy
tratemos de reflejar la realidad de la empresa o del proyecto empresarial, para poder
establecer una buena estrategia de actuacion.

Ademads, de cara a realizar un analisis mas objetivo, puede ser interesante recabar
informacién de lo que otras personas piensan del proyecto.

Antes de realizar el anadlisis DAFO es interesante estudiar el caso practico que se propone
en la web.

b) Otra de las herramientas es el autodiagndstico de actitudes emprendedoras.
Se trata de un instrumento que facilita, a través de un cuestionario sobre siete
grupos de caracteristicas personales, un diagndstico y unas recomendaciones
encaminadas a ayudar a iniciar el proyecto empresarial.

Registrate \ realiza el autodiagnostico desde este enlace:
https://autodiagnosticos.ipyme.orqg.
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La Direccién General de Estrategia Industrial y de la Pequefia y Mediana Empresa facilita
la herramienta: Autodiagndstico de actitudes emprendedoras.

Antes de iniciar su andadura empresarial, el emprendedor debe conocer cémo es él
personalmente y reflexionar sobre multitud de aspectos relacionados con su proyecto
empresarial. Para ello, se ha creado un instrumento interactivo que permite, a través de
la cumplimentacién de un cuestionario sobre siete grupos de caracteristicas personales,
dar un diagnéstico y unas recomendaciones encaminadas a ayudar al emprendedor a
estar preparado para iniciar su proyecto.

Al acceder a la herramienta el usuario se va a encontrar con el siguiente menu:

w

Perfil de empresa Motivacion Iniciativa Comunicacion Analisis

oo oo 'O ©oo 4o 4o

1. Perfil de empresa: este apartado, de obligada cumplimentacion, se rellena una sola vez
y no puede ser modificado. Para cambiar las opciones introducidas es necesario hacer
clic en el botdn «Nuevo Autodiagndstico». La funcidon de este botdén es reiniciar el
autodiagnostico borrando todas las respuestas y permitiendo crear un nuevo «Perfil de
Empresa».

— Motivacion, Iniciativa, Comunicacién, Analisis, Riesgo, Liderazgo, Creatividad:
cada opcidon del menu es independiente del resto y puede rellenarse
aleatoriamente. No es necesario rellenar todas.

— Cada opcién de menu puede constar de mas de un blogue de preguntas.

- Laimagen ( 1 ) situada al lado de cada opcién corresponde a los blogues de que
consta la misma. Una vez rellenados los bloques, la imagen del menu principal
cambiara de color.

-~ Cada bloque consta de preguntas y posibles respuestas que el usuario debera
marcar. Todas las respuestas pueden ser modificadas.

— El botdon guardar tiene una doble funcidn: guardar las respuestas y generar un
informe de esa opcidn que aparecera en la misma pantalla.

2. Resultado: una vez contestadas las preguntas de las opciones seleccionadas, en esta
pestafia se ofrecera un informe general con el autodiagndstico. correspondiente.
Cuantas mas opciones hayan sido completadas mas preciso sera el informe ofrecido.

2. El estudio de las competencias se ha convertido en una fuente de interés,
sobre todo para los departamentos de recursos humanos de las empresas, dado
que deben seleccionar personal que relina unas competencias concretas.

Para conocer tu nivel de competencias, existen cuestionarios que te
proporcionan informacion que te resultara muy practica.

a) Realiza un analisis de competencias en este enlace:
https://www.personalitieslab.com/

b) En la misma web puedes realizar el inventario de personalidad y preferencias
(PAPI). Este test te servira para obtener mas informacion sobre tu
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personalidad vy tus comportamientos como potencial empleado.
https://www.personalitieslab.com/es/test-papi

También puedes realizar una prueba de personalidad basada el modelo de los
cinco factores generales de la personalidad: apertura, meticulosidad,
extroversion, amabilidad y estabilidad emocional.

factores/

Es importante que el profesorado haga hincapié en que hay que entender estas pruebas
solo como un entretenimiento, pero nunca como una opinidon experta.

En estos cuestionarios se incluyen frases que describen comportamientos tipicos de las
personas. Se leerd cuidadosamente cada oracion y se valorara con un numero de acuerdo
a una escala.

Se tendran en cuenta los siguientes consejos:
-~ Es importante que las respuestas sean lo mas sinceras posible.
— Se debe responder a las preguntas con calma y sin molestias externas.

- No hay respuestas que sean objetivamente correctas o falsas, sino solamente
respuestas con las que quien responde se pueda identificar.

- Es recomendable seguir la primera intuicion durante la contestacién de las preguntas;
especialmente aquellas que hacen pensar «...depende».

— Se debe ser sincero durante la contestacidon. No hay que elegir la respuesta que parece
mas atractiva o deseada, sino la respuesta que describe mejor al evaluado; en caso
contrario la respuesta no sera correcta.

Los resultados de estos test son orientativos. En ningln caso tienen que tomarse como
una valoracién profesional.

Test de los cinco factores:

Psicologia-Online > Test y escalas > Test psicométricos > Test de personalidad: 5
factores.

También se puede hacer el test de los dieciséis factores:

Psicologia-Online > Test y escalas > Test de Personalidad > Test de personalidad: 16
factores (16 PF)
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Test de repaso

1. Cuando se establece un objetivo laboral:
a) Se persiste hasta conseguirlo.

b) Se modifica si cambian los intereses.

c) Ambas respuestas pueden ser correctas.

2. No es un rasgo de la personalidad:
a) El optimismo.
b) La empatia.

c) El desarrollo profesional.

3. Los valores profesionales:

a) Son objetivos.

b) Son subjetivos.

c) No contribuyen al bienestar profesional.

4. La empleabilidad mejora:
a) Ampliando conocimientos.
b) Adaptandose a las expectativas de las empresas.

c) Ambas respuestas son correctas.

5. El corto plazo para fijar objetivos profesionales, se refiere a un periodo de
tiempo:

a) Inferior a seis meses.
b) Inferior a diez meses.

c) Inferior a doce meses.

6. Los objetivos profesionales a largo plazo son metas que se desean alcanzar en
un plazo:

a) Mayor de un afo.
b) Mayor de cinco afos.
c) Mayor de diez afnos.
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7. En el método SMART, que un objetivo sea relevante significa:
a) Que es importante para ti.

b) Que es importante para la empresa que te va a contratar.

c) Que es importante para tu entorno social.

8. La marca personal es:
a) La percepcion que tenemos de nosotros mismos.
b) La huella que dejamos en los demas.

c) Lo que creemos que otras personas piensan de nosotros.

9. La realizacion del autoanalisis te ayudara a...
a) Detectar tus puntos fuertes, personales y profesionales.
b) Descubrir qué habilidades se deben mejorar.

c) Ambas respuestas son correctas.

10. La matriz DAFO personal sirve para:
a) Identificar las oportunidades y amenazas.
b) Conocer las debilidades y fortalezas.

c) Ambas respuestas son correctas.

11. En el anadlisis DAFO las fortalezas son:
a) Caracteristicas externas positivas que puedes utilizar para mejorar.
b) Caracteristicas positivas internas.

c) Elementos externos negativos sobre los que tienes control.

12. No es verdad que en el analisis DAFO:
a) Las fortalezas son caracteristicas positivas.
b) Las oportunidades son elementos externos que pueden beneficiarte.

c) Las amenazas son obstaculos sobre los que se tiene control.

13. Son elementos del ikigai:

a) Lo que no te gusta hacer.

b) Lo que te gusta hacer.

c) Lo que el mundo puede hacer por ti.
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14. El ikigai surge cuando se unen...
a) Pasién, vocacion, profesion, ilusion.
b) Pasién, vocacion, profesion, mision.

c) Pasién, vocacion, visidon, mision.

15. En el ikigai, de la confluencia de lo que se te da bien con aquello por lo que te
pueden pagar...

a) Surge la vocacion.
b) Encuentras tu misidn en la vida.

c) Puedes determinar tu profesion.

16. La autoestima laboral es la percepcion que tenemos de nuestro desempeio
en el trabajo comparando...

a) Lo que hacemos con lo creemos que deberiamos hacer.
b) Lo que hacemos con lo que creemos que hacen los demas.

c) Lo que creemos que hacemos con lo que creemos que deberiamos hacer.

17. El networking consiste en...

a) Trabajar en una plataforma de aplicaciones.

b) Ser activos en las redes sociales generalistas.

c) Utilizar las redes profesionales para buscar empleo.

18. La red mas indicada para hacer networking y buscar empleo es...
a) TikTok.

b) X.

c) LinkedIn.

@ © McGraw Hill 21-31 |

Itinerario Personal para la Empleabilidad I. Solucionario



Comprueba tu aprendizaje

1. Cada persona manifiesta distintos rasgos de personalidad y diversas actitudes
ante las situaciones que surgen en el trabajo. Existe una gran variedad de rasgos
de la personalidad, que se pueden catalogar de positivos y de negativos de cara
al empleo:

Rasgos de la personalidad positivos: ambiciéon, creatividad, empatia, valentia,
flexibilidad, honestidad, lealtad, honradez, paciencia, persistencia, disciplina.

Rasgos de la personalidad negativos: conformismo, falta de imaginacion,
vagancia, miedo, orgullo, inacciéon, desmotivacion, improductividad, pesimismo.

a) Identifica cuales son los rasgos de la personalidad, positivos y negativos, que
crees poseer en un contexto laboral. Si no tienes claro cuales son, pregunta a
tus mejores amigos, a tus compaiieros o familiares.

b) Puntia cada rasgo de uno a diez y obtendras la escala de tus valores positivos
y hegativos.

c) Debes reflexionar sobre como actuar para mejorar los rasgos negativos.

Los rasgos de personalidad son un conjunto de caracteristicas, emociones, formas de
pensar y aspectos del comportamiento de un individuo que sirven para definirlo. Cada
persona tiene distintos rasgos de personalidad y posee diversas actitudes ante las
situaciones que surgen a lo largo de la vida.

Estos rasgos se basan en factores bioldgicos y culturales como la moral y las creencias
personales.

Los rasgos de personalidad son importantes porque nos hablan de las capacidades para
adaptarse a las circunstancias, asumir responsabilidades, interactuar socialmente, generar
empatia y cordialidad o controlar la inestabilidad emocional. Las personas que cuenten
con mas rasgos de personalidad positivos tendran mas posibilidades de alcanzar el éxito,
tanto a nivel profesional como personal.

Acentuar los rasgos positivos, y ser consciente de los negativos, sera de gran utilidad a la
hora de establecer tus objetivos profesionales, mejorar en el desempefio laboral y obtener
beneficios a lo largo de una carrera profesional.

También existen rasgos de personalidad negativos y es necesario conocerlos ya que son
puntos débiles que pueden dificultar la busqueda de empleo o el correcto desempeiio de
las tareas del puesto de trabajo. Es muy dificil cambiar los rasgos negativos, pero si se
pueden poner en marcha comportamientos y acciones para que no influyan
negativamente en la vida profesional.

Acciones para mejorar los rasgos negativos de la personalidad:

Identificar los rasgos de la personalidad perjudiciales: no intentar cambiar todos a la vez,
hacer una lista y priorizar los que consideremos mas perjudiciales.

Conocer las politicas de la empresa: investigar los valores y la cultura de la empresa ya
gue esto permitird comprender qué se espera de cada empleado.

Hacer bien las tareas del puesto de trabajo: no esperar que los demas digan cdmo hacer
el trabajo y comprometerse a aprender todo lo que se tiene que saber sobre su puesto y
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sus tareas del puesto de trabajo. Aprender constantemente para demostrar que eres una
persona que espera promocionar en la empresa.

Compdrtate profesionalmente: no se debe faltar al respeto ni a las normas basicas de
educacion y no hay que olvidar que se esta en el lugar de trabajo. La expresion de quejas,
criticas y felicitaciones debe de hacerse de forma constructiva.

Aportar ideas: en las reuniones, se deben aportar ideas de manera positiva, no hay que
interrumpir o no dejar hablar a los demas.

Tratar a todos con respeto: dirigirse a todos de manera respetuosa, especialmente cuando
no se esté de acuerdo con la opinidon de alguien o molesten sus acciones. Hay maneras de
exponer los puntos de vista sin agredir o hacer sentir mal a los demas.

Buscar soluciones: dejar de lado la negatividad y proponer acciones positivas y viables
cuando se detecten problemas.

Hacerse responsable de los errores: no tratar de culpar a los demas de las propias
equivocaciones. Admitir los errores y repararlos es una manera de demostrar tu
honestidad.

Construir relaciones: crear vinculos con los compafieros y compaferas de trabajo hara la
vida laboral mas sencilla y agradable. Estableciendo buenas relaciones se creara una red
de contactos que podra ser de utilidad en el futuro.

Ayudar a los demas cuando lo necesiten: trabajar en equipo en lugar de competir
individualmente generard mejores resultados.

Autopremiarse: se puede hacer mediante un sistema de recompensas personales para
premiase cuando se cumpla un objetivo y asi tener motivacién para seguir haciéndolo
bien.

2. En el enlace www.psicoactiva.com > Test > Personalidad puedes practicar con
varios test de personalidad.

Realiza un test de personalidad respondiendo sin prisas, de manera sincera y
tranquila, leyendo atentamente cada pregunta. No existen respuestas correctas
o incorrectas, ya que cada cual tiene una personalidad y unos intereses distintos,
por lo que ve las cosas de diferente manera. Analiza los resultados. No debes
entender estas pruebas como valoraciones cientificas, sino como un
entrenamiento.

Se puede realizar en:
https://www.psicoactiva.com/tests/test-personalidad.htm

Mediante estos test se puede autoevaluar, conocerse mejor y prepararse para
oposiciones. Ayudaran a mejorar las capacidades a detectar comportamientos
inadecuados o toxicos y, en general, comprender mejor tus fortalezas y debilidades.

Los resultados de los test son meramente orientativos, ya que la evaluacién de los
sintomas debe realizarlos un psicélogo profesional.
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3. Aplica el método SMART para establecer objetivos y poner en marcha las
acciones necesarias para conseguirlos.

Debes definir un objetivo principal a corto plazo, otro objetivo a medio y uno
ultimo a largo plazo. A la hora de definirlo, te serviran de ayuda estas preguntas
y recomendaciones:

e Los objetivos tienen que ser especificos: lo mas concretos posible.
Cualquier persona que los lea entendera qué es lo que quieres conseguir.
Plantéate preguntas como: é¢Qué quiero exactamente y en qué beneficiara
conseguirlo? éQué recursos voy a utilizar? éCudles son mis fortalezas y
debilidades? éCuales son mis oportunidades y amenazas?

e Maedibles: que se puedan cuantificar y evaluar. Debes definir criterios para
evaluar el grado de consecucion del objetivo. éHe obtenido las
calificaciones deseadas en el curso? éCuantos curriculos he enviado?
éCuantas entrevistas he conseguido? éQué he mejorado de mi formacion?
éHe puesto en marcha los recursos necesarios para conseguir lo deseado?

e Alcanzables: tienen que ser ambiciosos, pero que sea posible alcanzarlos, y
tener la posibilidad de reajustarlos si se producen cambios en el entorno.
Tienen que estar relacionados con tus habilidades y, si no las tienes,
piensa en como desarrollarlas.

¢ Relevantes: tienen que ser importantes para ti, por ello has de reflexionar
sobre aspectos como: ¢Por qué es importante para ti? ¢Es lo que realmente
quieres o quieres satisfacer a otras personas? éConseguir el objetivo me
hara feliz? ¢Esta de acuerdo con tus valores?...

e Temporales: debes marcar un plazo concreto para conseguir el objetivo.
Este periodo no debe ser tan corto que dificulte conseguir lo propuesto, ni
tan largo que te acabes aburriendo y descartando el objetivo.

Una forma de afrontar el establecimiento de objetivos consiste en: primero, establecer las
metas a largo plazo, después, dividirlas en metas a medio y corto plazo mas alcanzables.

Las metas a largo plazo son la direccién en la que se sigue y las metas a medio y corto
plazo, son los pasos para llegar alli.

Una vez establecidos los objetivos profesionales es conveniente:

Fijar los pasos concretos con objetivos a corto plazo faciles de cuantificar; por ejemplo, si
el objetivo es encontrar el empleo deseado, llevar una agenda de busqueda de empleo
detallada e investigar en LinkedIn todos los dias.

Establecer de antemano el tiempo con la que controlar el progreso. Por ejemplo, si
decidiste hacer 20 contactos este mes, puedes programar tiempo al final de cada semana
para realizar un seguimiento de progreso y trabajar en LinkedIn dos horas al dia.

Realizar un seguimiento. Por ejemplo, crea un recordatorio para el final de cada semana
para encaminar el progreso hacia un objetivo mensual.

Ademas, dentro de cada objetivo, se pueden incluir subobjetivos que ayudaran a dividir el
trabajo en partes mas faciles de gestionar. Por ejemplo: si trabajamos el LinkedIn, se
puede dividir el objetivo en contactos con empresas y lideres de opinidn, responder a los
contactos, publicar noticias, etc.
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Ejemplo: El objetivo a largo plazo podria ser convertirse en coordinador-director de un
equipo; las acciones emprendidas podrian ser realizar un grado en relaciones laborales,
economia o psicologia. A medio plazo, podria ser realizar cursos de formacion de gestidn
de equipos o de liderazgo. A corto plazo, podria ser finalizar el curso de FP con excelentes
calificaciones.

Ejemplo: Si se esta cursando en ciclo de grado medio de la rama sanitarita y el objetivo
es realizar un grado en enfermeria o fisioterapia. El objetivo a corto puede ser finalizar el
curso con buenas notas; a medio plazo, realizar un ciclo de grado superior y a largo plazo,
obtener un grado universitario.

4. El proceso de busqueda de trabajo ha de empezar necesariamente con un
ejercicio de autoconocimiento, a través del cual identifiquemos nuestras
competencias laborales y nuestras preferencias profesionales.

Realiza los test que aparecen a continuacion para ampliar tu autoconocimiento.
e Test de busqueda de empleo:

https://orientadorespalencia.files.wordpress.com > Prueba bisqueda de empleo

https://www.psicoactiva.com/tests/test-del-logro.htm

e Cuestionario de Autodiagnostico en Competencias Personales para el
Empleo:

https://www.sepe.es/encuestas/cuestionario-autodiagnostico-version2.html
e Test de autoestima:
https://www.psicoactiva.com/tests/autoestima.htm

https://www.centrobonanova.com/tests/test-de-rosenberg/

Con del test de habilidades profesionales se pretende evaluar si las acciones emprendidas
se encaminan hacia el éxito profesional o no. Respondiendo las preguntas de forma
intuitiva, al final se vera el resultado.

Los test de autoconocimiento y autoestima son autoevaluaciones que sirven para
identificar nuestras partes ocultas con el objetivo de conocerlas, comprenderlas, sanarlas
y utilizarlas cuando sea necesario.

Estos test solo ofrecen orientacion y carecen de valor diagndstico.
Para obtener resultados validos es necesario reunir los siguientes requisitos:

- Honestidad: significa actuar acorde a cdmo pensamos y sentimos, y decir la verdad sin
caer en el autoengafo.

- Humildad: conocer las propias limitaciones, errores y defectos sin alardear de las
virtudes y logros.

- Voluntad: para llevar a cabo una accién a pesar de los impedimentos.

- Introspeccion: es la capacidad de observacién que una persona hace de sus estados de
animo y de su conciencia, para poder reflexionar sobre ellos.
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Se debe responder a todas las preguntas de forma intuitiva ya que es importante que la
respuesta sea lo mas sincera posible. Si no se encuentra una opcién que encaje con
nuestra forma de ser, se debe responder con la mas semejante. Al finalizar el test se
puede ver el resultado.

Se puede definir la autoestima como el aprecio que sentimos hacia nosotros mismos, el
valor que le damos a nuestros sentimientos y las expectativas que tenemos de todo lo que
hacemos. La autoestima afecta a nuestra forma de ser y a la percepcién de nuestra valia
personal.

La autoestima estd muy ligada a nuestra vida diaria puesto que interfiere en las relaciones
personales, la productividad laboral y el bienestar personal. Para poder medir este
sentimiento, se cred la escala de autoestima de Rosenberg.

El test de Rosenberg se realiza para medir la autoestima, contiene diez items (o
afirmaciones) que deben ser contestados en funciéon de si nos sentimos identificados con
ellos.

5. En la plataforma para la salud mental y la empleabilidad juvenil, encontraras
varios videos con consejos practicos para afrontar situaciones de ansiedad que
no dejen avanzar en su busqueda de empleo:

bit.ly/plataforma_saludmentalyempleabilidad

Probablemente durante el periodo de biisqueda de empleo se sufran rechazos. Es
imprescindible aprender a manejar el rechazo en este proceso y seguir adelante
sin perder la autoestima y la motivacion. Visiona el video «Enfrenta el rechazo
laboral sin perder la motivacion» y realiza un resumen de las actitudes que
debes mantener para gestionar el rechazo en el ambito laboral.

En esta misma plataforma, existen otros videos sobre como potenciar la
autoestima y la confianza en el proceso de busqueda de empleo. Realiza una
relacion de las actitudes que debes potenciar para fortalecer la autoestima.

La direccion web es: https://plataformasaludmental.es/

Se pueden ver los siguientes videos:
- Enfrenta el rechazo laboral sin perder la motivacién:
https://www.youtube.com/watch?v=pwwXQnEpuCU

— Técnicas efectivas para afrontar la incertidumbre laboral:
https://www.youtube.com/watch?v=0MWYMR5ZK6Y&t=590s

- Mejora tu bienestar emocional durante la busqueda de empleo - Webinar Salud
Mental Joven:

https://www.youtube.com/watch?v=zbCIx1sdvM8

— Técnicas para gestionar el estrés ante el desempleo - Webinar Hubs Activacién
Empleabilidad:

https://www.youtube.com/watch?v=I8Gwdy6u 7U
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Solucionario

Material grafico:

En la biblioteca https://plataformasaludmental.es/biblioteca/ se pueden encontrar
manuales y recursos elaborados por Fundacion Santa Maria la Real que podran servir para
consulta e informacién.

En los materiales que facilita la biblioteca se representan graficamente, entre otras cosas,
el resumen de los videos que aparecen mas arriba.
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De camino al mundo laboral

La busqueda de empleo no es una tarea facil. Te encontraras desorientada o
desorientado en un mundo que no consideras tuyo. Sentiras que sin experiencia
no puedes llegar a ninguna parte, lo cual es un gran error, pues todas las
personas han empezado en un primer empleo.

De cara al futuro, debes pensar cudles son los objetivos profesionales que te
gustaria alcanzar, como autoanalizarte para explicitar tus fortalezas vy
debilidades, y qué puedes hacer para mejorar tu empleabilidad.

Objetivos

e Autoanalizarse para conocerse y mejorar personal y profesionalmente.

e Planificar la busqueda de empleo.

e Usar las redes sociales y profesionales para la busqueda activa de empleo.

Tareas

1. Hay varios factores sobre los que debes reflexionar para fijarte un objetivo
profesional:

a) éQué sé hacer?

b) éQué le pido a un puesto de trabajo?

c) ¢En qué tipo de empresas me gustaria trabajar?

d) éTengo la formacion adecuada?

e) éQué trayectoria profesional me gustaria desarrollar?
f) éCuales son mis contactos y a quién puedo dirigirme?
g) éQué ventajas obtendra una empresa si me contrata?
h) éDe qué recursos dispongo para buscar empleo?

i) éPodria crear mi propia empresa?

Realiza una reflexion sincera sobre cada punto y plasma por escrito las
conclusiones de cada uno.

Para obtener resultados significativos y que la actividad sirva como una auténtica reflexidon
para el autoconocimiento, es necesario actuar cumpliendo los requisitos siguientes:

- Ser honesto, es decir, responder segun lo que pensamos y sentimos, para no
autoenganarnos.

- Ser humilde: saber cuales son nuestras carencias, limitaciones, defectos y los errores
que comentemos en ocasiones. No alardear de las virtudes y logros conseguidos.

- Ser valiente: responder con la verdad, aunque sea incomodo, hay que reconocer
defectos o limitaciones.
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- Reflexionar: para hacer un proceso de autoconocimiento y detectar fortalezas,
debilidades y estados de animo, y reflexionar sobre todo ello.

- Analizar las oportunidades de aprendizaje y desarrollo de nuevas habilidades y
competencias relevantes para el trabajo deseado.

2. Una de las formas de identificar los valores personales es calificarlos segin su
grado de importancia. Califica la lista que aparece a continuacion en una escala
del uno al diez: compromiso, tolerancia, humildad, solidaridad, responsabilidad,
esfuerzo, respeto, lealtad, adaptabilidad, liderazgo, confianza, altruismo,
inclusion, paciencia, independencia, constancia, tenacidad.

Después, elige los seis mejor calificados y que deberian tener el mayor peso al
elegir un objetivo laboral. Lograr identificar tus valores profesionales te ayudara
a mejorar en la toma de decisiones y en la eleccion de objetivos que estén en
linea con los propios valores.

Los valores profesionales son aquellos aspectos de un trabajo importantes para uno
mismo. Existen una serie de rasgos de personalidad que favorecen el ejercicio de una
profesion. Por ejemplo, si una empresa necesita trabajadores productivos que contribuyan
a crear un buen ambiente laboral y sean capaces de solucionar problemas, buscaran
personas responsables, leales, independientes y proactivas. Asi pues, se deben calificar
los valores personales, teniendo en cuenta una profesidén, y puntuarlos segun nuestros
valores relacionados con esa profesion.

Buscar la opinién de otras personas servird para contrapesar la autoevaluaciéon y conocer
otras perspectivas, aunque puede ser dificil aceptar y utilizar los comentarios de manera
practica. Para aprovechar al maximo los comentarios de los demas, estas personas deben
conocernos bien y se les deben solicitar comentarios concretos y constructivos. Al
escuchar los comentarios hay que mantener la mente abierta y una actitud curiosa en
lugar de estar a la defensiva.

3. Las competencias profesionales, personales y sociales de los estudios que
estas realizando estan reflejadas en el real decreto del titulo que regula ese ciclo
formativo.

Después de haber estudiado esta unidad tendras una idea bastante clara de
cuales son tus fortalezas y debilidades personales y profesionales.

a) Busca en el portal www.todofp.es el real decreto por el que se establece el
titulo de los estudios que estas cursando y localiza el articulo en el que se
establecen sus competencias profesionales, personales y sociales.

b) A continuacioén, analiza el contenido del curriculo de los moédulos que estas
estudiando. También, puedes buscar el contenido en el curriculo establecido
en tu comunidad auténoma.

c) Realiza una relacion de las competencias que crees que alcanzaras al finalizar
tus estudios. El analisis de estas competencias te dara una idea de cuales son
tus fortalezas profesionales.

% © McGraw Hill 29-31 |

Itinerario Personal para la Empleabilidad I. Solucionario


http://www.todofp.es/

d) Haz un listado de las competencias en las que te sientes mas inseguro. Estas
competencias estan relacionadas con tus debilidades y te daran una idea de
los aspectos de la formacion que debes mejorar.

La ruta hasta los decretos que regulan de los titulos es: Inicio > Qué estudiar > Titulos
por Familias Profesionales.

Hay que situarse en el titulo de la familia profesional y pulsar el real decreto por el que se
establece el titulo. Por ejemplo: Real Decreto 1631/2009, de 30 de octubre, por el que se
establece el titulo de Técnico en Gestidén Administrativa y se fijan sus ensefianzas
minimas.

En conclusidn, conocer los puntos fuertes y las competencias que se poseen, mejorara la
autoestima, que es fundamental para conseguir los objetivos. Conocer los puntos débiles
y las competencias de las que se carece, permitird buscar soluciones y mejoras, asi como
evitar objetivos profesionales poco realistas.

4. Después de haber realizado un autoanalisis y haber estudiado las
competencias y los contenidos del ciclo que estas cursando, te habras dado
cuenta de que, posiblemente, tengas lagunas en tu formacién. Una vez
detectadas estas carencias debes comenzar a pensar en cOmo mejorar esta
formacion para perfeccionar tu empleabilidad.

Una de las tareas que tienes que emprender es investigar las posibilidades que
ofrece la formacion continua para completar los estudios y actualizar
conocimientos.

En la web de la Fundaciéon Estatal para la Formacion y el Empleo (Fundae),
puedes acceder a una gran cantidad de cursos de formacion gratuita:
www.fundae.es.

a) Elige el colectivo al que perteneces (desempleado, asalariado...), el sector
econdmico en que esté encuadrado el ciclo formativo que estas realizando y el
area de interés. Busca cursos que te puedan interesar para completar tu
formacion.

b) También puedes profundizar en tus competencias personales realizando
cursos sobre autoconfianza, coémo trabajar las competencias o como
aumentar la resiliencia.

Se debe acceder al buscador de cursos: https://digitalizateplus.fundae.es/buscador y
buscar los cursos de formacion gratuita que se pueden necesitar para mejorar en la
carrera profesional. Se puede acceder a mas de 2.100 cursos, en cualquier sector,
digitalizacién, negocios o cualquier otra area.

Es necesario seleccionar el colectivo al que se pertenece o, si se esta registrado, iniciar
sesion.

En «Digitalizate» se puede realizar la formacién gratuita ofrecida por grandes empresas:
https://digitalizateplus.fundae.es/digitalizate/1

Asimismo, se pueden encontrar los centros de formacidén que ofrecen formacion gratuita
de alguna de las convocatorias de subvenciones publicas de formacion y tienen abierto el
periodo de inscripcién.
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Estos centros se pueden escoger en funcién de las preferencias geograficas, las
necesidades formativas u otros intereses.

Desde este vinculo se accede al catdlogo de cursos gratuitos financiados con subvenciones
publicas de cada uno de los centros: https://digitalizateplus.fundae.es/centros

5. Durante el proceso de buisqueda de trabajo es importante saber qué tipo de
ocupaciones estamos dispuestos a aceptar o a rechazar, y por qué razones.

La eleccidon de un puesto de trabajo es muy personal.

Realiza una descripcion de tu puesto de trabajo ideal basandote en los siguientes
elementos: actividad de la empresa, trabajo individual o en equipo, puesto de
trabajo, tareas del puesto, responsabilidades, franja de salario, desplazamientos,
horarios, turnos, vacaciones, tipo de contrato, compatibilizar vida privada y
profesional, otras condiciones.

Cuando se ha realizado un proceso de conocimiento personal y profesional, y se dispone
de la informacion las competencias demandadas por las empresas, se pueden tomar
decisiones sobre el futuro.

Durante el proceso de busqueda de empleo es necesario concretar el tipo trabajo
deseado: que sea adecuado a nuestras caracteristicas personales y profesionales. Si se
tiene claro qué ocupacion se quiere conseguir, se puede iniciar la busca de trabajo con
garantias de obtener el resultado deseado.

Al seleccionar las empresas idéneas en las que buscar el empleo deseado, se debe tomar
en consideracién la formacién, las cualidades y las competencias, pero también los
factores externos que condicionan el acceso a un puesto de trabajo y, muy importante,
ser realista.

Después de haber definido el trabajo y el tipo de empresas idéneas, se puede empezar a
escribir un curriculum vitae adaptado a cada empresa, redactar una buena carta de
presentacidon y preparar las entrevistas de trabajo.

Puede suceder que después de cierto tiempo, se descubra que la ocupaciéon escogida no
es la ideal, entonces podra cambiar o adaptar el objetivo a las nuevas circunstancias.
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