1 Autoconeixement i habilitats personals

Organitzo les meves idees

1. Autoconeixement

2. Habilitats personals

3. Estratégies per enfrontar-
se al fracas

4. Analisi personal
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\ P F Autoconeixement i habilitats personals
Estrategies per
Autoconeixement enfrontar-se al Analisi personal
fracas
Autoconcepte — DAFO personal
Autoestima __ Estrategies
d’enfrontament
Autopercepcié —  Resiliencia
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Autoconeixement i habilitats personals

1. Autoconeixement

Coneéixer les nostres

H [ .

c emocions

GEJ

Q

x .

.G_J Descobrir les nostres

c fortaleses i debilitats

(@

(&)

o William Shakespeare (1564-1616),

"5 ' dramaturg, poeta i actor angles

o L «De tots els coneixements

interessos i objectius . i e st s

J possibles, el més savi i util és

coneixer-se a si mateix»
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1 Autoconeixement i habilitats personals

1. Autoconeixement

Es tracta de la imatge mental que tenim de
nosaltres mateixos. Inclou les nostres virtuts i
defectes, tant fisics com psiquics. Es forma tant per
la imatge que tenim de nosaltres mateixos com per
la informacidé que rebem dels altres.

Autoconcepte

Com construeixo el

«Qui soc meu autoconcepte:
jo?»

Les meves Opinions i
experiencies i com valoracions dels
les valoro altres

o Test d’autoconcepte de Rosenberg:
https://www.psicoactiva.com/ tests/test-rosenberg.htm
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1. Autoconeixement

Sentiment d’acceptacio d’'un mateix que ens porta

Autoestima

a valorar-nos i apreciar-nos. Sorgeix a partir de

I'autoconeixement o la imatge que tenim de
nosaltres mateixos, de com ens veiem.

Sentiment positiu cap a
nosaltres mateixos =
autoestima alta

Sentiment satisfactori =
autoestima positiva

Sensacio incomoda de no ser
el que esperem =
autoestima baixa

Sentiment d’insatisfaccio =
autoestima negativa

© Editorial Editex. Aquest arxiu és per a Us exclusiu i personal del professorat. Qualsevol forma de reproduccié o distribucié Al D
només es pot dur a terme amb I"autoritzacioé del titular del copyright, llevat les excepcions previstes legalment. B -




1

=

EDITEX

www.editex.es

Autoconeixement i habilitats personals

1. Autoconeixement

Les set qualitats de I'autoestima positiva:

Auto

consciencia

Acceptacio Obertura

AUTOESTIMA
POSITIVA
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1. Autoconeixement

Fisica

Cuida el teu cos de forma positiva.
Posa atencid a:

L'alimentacio

El descans

LU'exercici habitual

Les quatre cares de l'autoestima

Mental

Explora i adquireix nous
coneixements:
Desenvolupa habilitats mentals

Fomenta l'aprenentatge

Espiritual

Defineix el teu sistema de valors:
Inspira’t i evoluciona
Lidera la teva propia vida
Assegura el compromis amb el
teu sistema de valors

Emocional/social

Tingues en compte les relacions amb
els altres:
Manifesta empatia
Coopera amb els altres
Confia en tu mateix
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1 Autoconeixement i habilitats personals
1. Autoconeixement

. |
\,’;ﬁ’ Autoestima saludable Autoestima no saludable
: ' Assumeix responsabilitats = Menysprea els seus talents
Se sent orgullosa dels seus exits = Es deixa influir
Afronta nous reptes amb = No és amable amb si mateixa
optimisme = Se sent impotent
S’estima i es respecta = Actua a la defensiva
Rebutja actituds negatives = Culpa els altres
Expressa sinceritat en = No s’estima i no respecta el seu
demostrar afecte cos
No es envejosa = Se sent menys que els altres
S’estima a si mateixa = No liimporta el seu entorn
Escolta els altres = Busca justificar els seus errors
Fa el que sent i creu que és
correcte
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1 Autoconeixement i habilitats personals

1. Autoconeixement

- Comprendre les nostres emocions, estat animic,
W Autopercepcid sensacions i sentiments davant les circumstancies
=\ gue travessa en el seu dia a dia.

Sentit de |la propia identitat.
Autoconcepte —> Aspectes cognitius sobre la percepcio i la imatge
qgue es té d’'un mateix.

Valoracio i afecte d’'un mateix, important per al
Autoestima —> desenvolupament social i la salut psicologica.
Acceptacid de caracteristiques determinades.

Es com cada un concep la seva forma de ser i el

[ Y 4
Autopercepcio seu comportament amb els altres.
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1 Autoconeixement i habilitats personals
2. Habilitats personals

Competeéncies personals Competencies socials

Es tracta de les habilitats i Son les habilitats que es relacionen amb la
caracteristiques intrinseques que una capacitat d’'una persona per interactuar i
persona posseeix i que son rellevants treballar de manera efectiva amb altres en

per al seu exit en I'ambit laboral. un entorn laboral.
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1 Autoconeixement i habilitats personals
2. Habilitats personals

\ S5 ) Capacitat de lindividu per fer eleccions,
4 Autonomia .. ) )
= prendre decisions | assumir-ne les
personal .
consegqliencies.

La responsabilitat és una manifestacié de
I'autonomia i, al mateix temps, no hi ha autonomia
sense responsabilitat.

Immanuel Kant (1724-1804), filosof alemany

«Una persona és autonoma quan és capa¢ de posar-
se a si mateixa les seves propies normes, quan no es
regeix pel que li diuen, siné per un tipus de normes
que creu que hauria de complir qualsevol persona, li
vingui de gust complir-les o no».
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1 Autoconeixement i habilitats personals

2. Habilitats personals

s I3 [ «Soc autonom i responsable?» J
\ 2y
= Duc aterme les tasques = Soc capag d’escollir entre
diaries sense necessitat que diferents alternatives.
m’ho recordin en tot moment. = Faig els deures, estudio i
= Tinc habits personals (horari, m’entretinc tot sol.
higiene, vestir-se, menjar, = Prenc decisions diferents de
etc.). les dels altres si les considero
= Pucraonar el que he de fer. adequades per a mi.
= Tinc for¢a de voluntat per dur = Respecto i reconec els limits
a terme les tasques. establerts per la meva familia,
= Em plantejo nous reptes i encara que de vegades els
objectius. discuteixi.
= No demano sobreproteccio. = Concentro la meva atencié en
= No dono les culpes als altres tasques complicades sense
ni busco excuses frustrar-me ni abandonar.
continuament. = Faig el que diciem
comprometo.
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Autoconeixement i habilitats personals

2. Habilitats personals

El concepte d’autocritica fa referencia al judici critic
Autocritica que es duu a terme sobre obres o comportaments

propis.

Grans beneficis:

Millorar defectes Autocritica negativa

i habilitats o destructiva
Tolerar els = Ens bloqueja i ens
fracassos paralitza. Ens impedeix

avangar i pogues
Millor vegades resulta util.

comunicacio = No ho sé fer, no ho
aconseguiré mai.

= No em puc tornar a

Intel-ligencia .
equivocar.

emocional

Autocritica positiva
o constructiva

Per millorar. Ens permet
avancar, millorar,
rectificar i aprendre.

Ho seguiré intentant, ho
puc fer.

Equivocar-se és part del
procés d’aprenentatge.
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2. Habilitats personals

Iniciativa personal

Actitud proactiva

7

Identificar problemes
abans que apareguin i
actuar anticipadament

Pensar i prendre
consciencia abans
d’actuar

Prendre la iniciativa per
assolir objectius

Capacitat que té una persona per decidir fer alguna
cosa amb I'esperanca d’obtenir un resultat especific.

Imaginar projectes i dur a terme les accions
necessaries per desenvolupar-los.

Avaluar les accions desenvolupades i extreure’n
conclusions amb propostes de millora.

Mantenir la motivacié per assolir I'éxit en els
projectes empresos.

Manifestar una actitud positiva cap al canviila
innovacio.
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1 Autoconeixement i habilitats personals
2. Habilitats personals

_ Capacitat o facilitat per crear o inventar generant un
of & . . resultat innovador i original. Es tracta d’una
-9 8 Creativitat . .
\ S/ qualitat present a tots els éssers humans sense
excepcio.
w
Bioassociativa
* Unid de dues idees diferents per a
la creacié d’una de nova.
Flexibilitat .
Mimetica
® ® Prendre una idea ja existent i
Valentia Curiositat "§ aplicar-la en un altre ambit.
Com ser R L
creatiu? g Analogica
Carabc‘te.mt'q”es s o Utilitzar analogies per resoldre
asiques ()
o problemes complexos.
(7))
. S .
Motivacié i Actitud -3 Narrativa
determinacié iti - ) )
el e Relacionada amb l'art d’explicar
histories.
Intuitiva
¢ Crear una idea des de zero sense
la influéncia externa d’altres.
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2. Habilitats personals

Seguretat i
confianga

Actitud que permet als individus tenir una visié positiva
sobre si mateixos.

Les persones que confien en si mateixes...

Se senten
més segures
que
insegures.

No t’etiquetis

Saben que es Se senten e G
poden fiar preparades
dels seus per als pucz: enCl
talents i desafiaments comptes de
habilitats. diaris. «JO NO puc».

Com guanyar confian¢a en un mateix:

Identifica les

Accepta les

. . teves
circumstancies

fortaleses

Treballa la teva

autoestima
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1 Autoconeixement i habilitats personals

2. Habilitats personals

Constancia, persisténcia, fermesa i dedicacio, tant en les
Sl Perseveranga idees com en les actituds, en la resolucio d’alguna cosa i
: en l'execucid de proposits.

Que et fa perseverant?

Motivacio i

dedicacio
Ser constant

Repetir una

o accio
Insistir quan

és necessari
Forca

interior
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Autoconeixement i habilitats personals

3. Estrategies per enfrontar-se al fracas

Y- Aprendre a tolerar la frustracio és important.
\ #&7 Fracas = oportunitat que s’ha d’assimilar per coneixer-nos millor.

Ser fidel a un mateix

Coneixer les limitacions propies
Tenir sempre presents les nostres metes
Exercitar I'atencio selectiva

Mantenir el sentit de ’humor
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Creure en les persones de la nostra confianca
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1 Autoconeixement i habilitats personals
4. Analisi personal

Analisi personal
Capacitats

\ Y i ¢ Habilitats i destreses técniques que una persona ha adquirit
' al llarg de la seva educacio i experiéncia.

g Aptituds

¢ Habilitats naturals o talents que posseeixes.

Actituds

* Disposicio mental i emocional cap a la feina i les situacions
laborals.

Potencial professional

e Capacitat per créixer i desenvolupar-te en la teva carrera al
llarg del temps.

Interessos personals 1 d

* Arees o temes que t’apassionen i que t’agrada explorar.

Fortaleses T‘ L

e Arees en qué destaques i et sents segur.

* Arees en qué podries necessitar millorar o en les quals et
sents menys segur.
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Autoconeixement i habilitats personals

4. Analisi personal

'analisi DAFO és una eina estrategica que s’utilitza per avaluar la situacié

inicial d’'una persona, empresa i projecte.

FORTALESES DEBILITATS

Matriu DAFO
OPORTUNITATS AMENACES
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1 Autoconeixement i habilitats personals

4. Analisi personal

Fortaleses
’- 7 .
o e Potenciar les teves fortaleses.
'. / % . .
. J e Desenvolupament continu. Inverteix en el desenvolupament de les teves
B\ fortaleses a través de cursos, tallers...
= Debilitats
. e Millora de debilitats. Identifica les debilitats que puguis abordar i
g treballa en la seva millora.
-E ® Delegacio. En entorns laborals, considera delegar tasques relacionades a
o aquestes arees a companys que tinguin les habilitats necessaries.
|
G -
q:) Oportunitats
S e Aprofitar les tendéncies del mercat.
8 e Networking i relacions. Aprofita els teus contactes i xarxes per accedir a
o— oportunitats.
o0
QD
T Amenaces
h . . . 7 . \ . .
7 e Planificaci6 de contingéncia. Davant d’amenaces potencials,
L desenvolupa un pla de contingencia que et permeti enfrontar i superar
els obstacles.

e Desenvolupament de resiliencia. Treballa en la teva resiliencia
emocional i capacitat d’adaptacié per fer front a les amenaces de
manera efectiva.
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