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Quines son les aptituds per a la gestid de la
carrera professional?

Les capacitats de gestio de |la carrera professional son les
habilitats i les competencies que permeten a les persones
identificar les seves capacitats i aptituds, dirigir les seves accions
per a assolir objectius, potenciar els seus punts forts i triar la
trajectoria professional més adequada al llarg de la seva vida
professional.
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1. Autoavaluacio _ @
\

2. Gestio del temps

3. Habilitats de comunicacio

4. Conciliacio de la vida laboral i
familiar

5. Retroalimentacio i adaptabilitat
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Autoavaluacio

Permet a les persones ser més conscients de si mateixes i
comprendre les seves aficions i aptituds, per la qual cosa és
fonamental a I'hora de prendre decisions professionals amb

coneixement de causa. <,
_4
e Dedicar temps per a I'autoreflexio:

Tingues en compte en que destaques, en quins aspectes has
rebut comentaris positius, i que €s el que et surt de manera
natural. Probablement aquests siguin els teus punts forts.
D'altra banda, identifica les arees on pots tenir dificultats o
rebre critiques constructives, que son els teus punts febles.

e (Comentaris:

Busca |'opinio dels col-legues, els tutors i els responsables.
Poden aportar informacio valuosa sobre els teus punts forts i
els aspectes de millora.
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La gestio eficag del temps pot tenir un impacte
significatiu en la productivitat, la satisfaccio laboral i el
rendiment professional en general:

e Augment de la productivitat

GESti(,) d@l e Assoliment d'objectius
temps ® Reduccio de |'estres

e Millora al'hora de prendre decisior
e FEstablir objectius especifics
® Aprendre a prioritzar

® Aprendre adir No

R o e Y ion CITIZENS XXELERATOR




La comunicacié eficag exerceix un paper clau en diversos
aspectes de la vida professional pel que permet:

Col-laboracio en equip
Resolucio de conflictes
La presa de decisions

o
o
o
® Reduccio de malentesos

Habilitats de

La comunicacio eficag es pot desenvolupar al llarg del

comunicacio temps amb:

Escolta activa
Ser clar i concis

Llenguatge corporal
Practicar ['empatia

La sensibilitat cultural

@
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Conciliacio
de |la vida

laboral |
familiar

La gestid del temps és fonamental per conciliar la vida
laboral i personal, per establir prioritats, i fer les tasques
de forma efectiva.

€

Equilibrar les responsabilitats laborals amb la vida
personal i familiar és fonamental per a I’exit professional
a llarg termini. Esgotar-se o ignorar els teus sentiments,
la teva salut mental i les teves relacions interpersonals
poden limitar el teu progreés a llarg termini.
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Retroalimentacioé
| adaptabilitat

Estar oberts als comentaris i ser capac d'adaptar-se als canvis
(sense angoixar-s'hi) és fonamental en la gestio de la carrera
professional. L'habilitat d'aprendre dels errors, adaptar-se als
nous reptes i millorar de manera continuada és essencial per a
I'exit a llarg termini.

Fomentar:

e Aprenentatge i creixement: Romandre obert al canviia
|'aprenentatge permet adquirir noves habilitats i
coneixements.

e Resolucié de problemes: La flexibilitat t'ajuda a enfocar els
problemes des de diferents angles i adaptar les solucions
a les circumstancies canviants.
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Cada estrategia sera
diferent perque
'enfocament de cada
persona es diferent
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5
Consells
per a

millorar |la
teva
carrera 1 la
seva gestio

1. Autoavaluacié: Coneix-te a tu mateix

Pren-te temps per avaluar els teus punts forts, els teus punts febles, els teus interessos,
els teus valors i les teves aptituds. Reflexiona sobre els teus éxits, reptes i allo que
t'apassiona de la teva professio. Aquest autoconeixement és la base d’una gestio eficag
de la carrera professional.

2. Estableix objectius SMART: Defineix els teus objectius professionals

Defineix de manera clara els teus objectius professionals utilitzant un criteri SMART:
eSpecific, Mesurable, Assolible, Rellevant i Temporal.

Desglossa els teus objectius a llarg termini en passos més petits i factibles per a crear un
full de ruta per a la teva carrera professional.

3. Xarxes: Basteix una xarxa professional solida

Cultiva i amplia de manera activa la xarxa professional. Assisteix a les activitats del sector,
uneix-te a associacions rellevants i posa't en contacte amb els col-legues, tutors i experts
del teu camp. La creacio de xarxes de contactes et pot proporcionar valuosos
coneixements, oportunitats i suport a la teva trajectoria professional.

4. Aprenentatge continuat: Inverteix en el desenvolupament professional

Abraca |'aprenentatge permanent. Estigues al dia de les tendencies del sector i adquireix
noves competencies. Assisteix a tallers, cursos i seminaris. Considera la possibilitat
d'obtenir formacio o certificacions addicionals per millorar les teves aptituds i avancar en
la teva carrera.

5. Gestio del temps: Establir prioritats i planificar
Desenvolupa activitats eficaces de gestié del temps per equilibrar els esforcos de _
desenvolupament professional amb la vida personal. Estableix prioritats, fes-te un horari

| assigna temps per fer networking, desenvolupa activitats i persegueix els teus objectius.
Redueix al minim les distraccions i organitza't per aprofitar al maxim el teu temps.
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