
AUTOCONEIXEMENT
PROJECTE
PROFESSIONAL
Saber qui sóc per decidir on vull arribar

SERVEI  MUNICIPAL D 'OCUPACIÓ
AJUNTAMENT DE GIRONA



Conèix-te Identifica els teus interessos professionals, els coneixements, les
competències i les motivacions vers el treball. 

PREN CONSCIÈNCIA DEL TEU POTENCIAL



Què t'impedeix arribar fins on vols?

Falta de motivació? Por?



El paper de les emocions
Quin paper tenen en relació a les teves decisions? 
Quin percentatge de les teves actuacions són racionals?



Resiliència
" C a p a c i t a t  d e  l ’ é s s e r  h u m à  p e r  a  f e r
f r o n t  a  l e s  a d v e r s i t a t s  d e  l a  v i d a ,
s u p e r a r - l e s  i  f i n s  i  t o t  s e r  t r a n s f o r m a t
p e r  e l l e s ” .  

G r o t b e r g ,  1 9 9 5



PILARS DE LA RESILIÈNCIA 
DE GROTBERG

Suport extern

J o  t i n c
Força interior

J o  s ó c

Capacitats
interpersonals i de

resolución de conflictes

J o  p u c

Nivell de predisposició

J o  e s t i c



ResultatAcció

Fixa't el teu objetiu!

Idea



Què sé
fer? Coneixements

Competències
Capacitats

Les 3 C



Què vull
fer? Continuar

Canviar

Trencar



PAS 1

La idea
PAS 2

El disseny
PAS 3

L'execució
PAS 4

L'avaluació

Com poso en marxa el meu projecte?
Del concepte a l'acció...



Què és l'ocupabilitat? 
Què són les competències?
Factors d'ocupabilitat 
El projecte professional
Identificació de competències
 

COMPETÈNCIES

De què parlarem?



Com és l ' o cupabi l itat?

Dinàmica Relativa MultifactorialVariable



F A C T O R S
E S T R U C T U R A L S

Conjuntura econòmica i laboral.
Conjuntura del sector
ocupacional.
Polítiques econòmiques i socials.
Infraestructura econòmica i
social.
Factors de discriminació.
 

F A C T O R S
P E R S O N A L S

Trajectòria vital.
Trajectòria laboral.
Trajectòria formativa.
Disponibilitat vers el procés de
recerca i el treball.
Posicionament envers el treball.

F A C T O R S
C O M P E T E N C I A L S

d'identificació
de relació
d'afrontament

Competències tècniques, de
base i d'accés a l'ocupació.
Competències transversals:



les
competències
Recursos que utilitzes per
fer una feina i fer-la ben
feta.

SABER
Coneixements

SABER FER
Habilitats i aptituds

VOLER
Actitud



C O M P E T È N C I E S
T R A N S V E R S A L S

D’identificació
De relació 
D’afrontament

Capacitats i habilitats
necessàries per donar resposta
a situacions laborals diverses.

 
 

C O M P E T È N C I E S
D E  B A S E

D’accés al mercat de treball
Instrumentals bàsiques
Instrumentals específiques

Requisits bàsics per poder
buscar, obtenir i mantenir una
feina.

 

C O M P E T È N C I E S
T È C N I Q U E S

Coneixements, destreses I
tècniques específiques de
l’ocupació.



Com adquir im l es  competènc i es?



Per què són importants?

 
Perquè el mercat les demana
 
Perquè són el teu tret diferencial



Disposició a
l'aprenentatge Conèixer  i definir els propis interessos de formació en relació amb un

objectiu laboral.
  
Saber identificar els dèficits formatius que puguin afectar el
desenvolupament de les tasques i mantenir una actitud positiva cap a
l’aprenentatge, per millorar les capacitats professionals.

Sóc  de ment oberta o tancada?



Comunicació
Capacitat de saber expressar i presentar els
propis pensaments i idees de manera clara i
saber escoltar i entendre els altres.

Parlo o em comunico?



Defineix el teu objectiu professional!
QUÈ VULL?
Definició d’interessos i motivacions. 
Alternatives pel meu projecte professional.

QUÈ TINC?
Avaluació competencial. Detecció de factors
personals i estructurals.

ON EM SITUO?
Coneixement del mercat laboral. Què
demana i què ofereix.

QUÈ NECESSITO?
Avaluació competencial. Detecció de
competències que necessito i que he de
millorar.

QUÈ VULL/PUC POSAR EN JOC?
Quantificació del temps I recursos que vull
mobilitzar.

ON VULL ARRIBAR?
Definició d'un objectiu professional
coherent. Establiment d'una estratègia.



ESPECÍFIC
Què?

MESURABLE
Quant?

ASSOLIBLE
Com?

REALISTA
Per què?

TEMPORALITZAT
Quan?



Positiu Concret, específic i amb
termini

Que la seva realització
depengui de mi

Ecològic per mi i per
l'entorn Que valgui la pena

aconseguir-lo
Coherent amb els meus

valors

Com ha de ser per fer-lo assumible?



Execució
La constància
La capacitat d’adaptació
La flexibilitat



Avaluació Definim bé la temporalització.
Els objectius són realistes i tenim clar on volem
arribar.
Definim el concepte d'èxit.

ASSOLIREM L'OJBECTIU SI . . .



"De tots els coneixements
possibles, el més savi i útil és
conèixer-se a un mateix"

William Shakespeare

 

Servei Municipal d'Ocupació
Ajuntament de Girona

Actua i suma!

Hi col·laboren:


