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COMPETENCIAS 
PERSONALES 

ADAPTABILIDAD 
Afronta los cambios. 
Las empresas valoran 
cada vez más la 
flexibilidad de sus 
empleados a la hora de 
hacer frente a cambios 
o imprevistos y de 
aportar soluciones de 
forma ágil y eficaz.  

APRENDISAJE 
Nunca se sabe lo suficiente. La 
voluntad de aprendizaje 
continuo es una competencia 
muy valorada por las 
organizaciones. Muchas 
empresas consideran hoy en 
día el aprendizaje como un 
activo decisivo y estrechamente 
vinculado con la competitividad  

COLABORACION 
Crea un espíritu de equipo. 
Aunque seas muy bueno en lo 
tuyo, has de ser capaz de 
trabajar en equipo, de 
compartir, de colaborar y de 
ayudar a otros de manera 
coordinada con el fin de 
conseguir unos objetivos 
comunes.  

COMUNICACIÓN 
Construye relaciones 
eficaces y honestas. Una 
persona competente en 
materia de comunicación 
es capaz de transmitir 
información de forma 
fluida, clara y veraz, 
tanto de forma oral como 
escrita 

CREATIVIDAD 
Abre la mente, imagina y sueña. 
Relacionada con la innovación, la 
creatividad consiste en tener la 
capacidad de generar ideas, 
perspectivas y soluciones 
diferentes para crear nuevos 
productos o servicios, mejorar 
ámbitos ya existentes, desarrollar 
nuevas metodologías o modelos 
de negocio, etc. 

GESTION DE LA INFORMACION 
Haz más con menos. La sociedad 
actual está sobrecargada de 
datos, información y 
conocimiento. Por ello, para las 
empresas es importante la 
capacidad de recopilar, filtrar y 
clasificar la información con el fin 
de discernir la que es relevante 
de la que no lo es.  

INTELIGENCIA SOCIAL 
Las emociones también 
cuentan. La inteligencia social 
o emocional muestra la 
capacidad de conectar con los 
demás. Las organizaciones 
valoran a aquellos 
profesionales que son capaces 
de expresar y gestionar sus 
emociones y de captar las de 
aquellos que los rodean con el 
fin de adaptar sus palabras, 
tono y acciones. 

LEALTAD 
El bien común es lo 
primero. Las empresas 
buscan empleados 
comprometidos y leales con 
la cultura y con los objetivos 
de la organización, 
personas que busquen el 
bien común por encima de 
sus propios intereses. 

MOTIVACION 
Cada día es un regalo. La 
motivación es la capacidad 
de sentirse estimulado por 
una actividad tanto para 
iniciarla como para 
proseguir con ella hasta su 
total ejecución. 



  

COMPETENCIAS 
PROFECIONALES 

Las competencias 
profesionales, son 
todas aquellas 
habilidades y 
aptitudes que 
tienen las personas 
que les permiten 
desarrollar un 
trabajo de forma 
exitosa. Las 
competencias 
técnicas de una 
profesión son 
valoradas para los 
empleadores, pero 
cada vez se valoran 
más todas aquellas 
competencias 
transversales que 
te ayudan a 
diferenciarte de los 
demás y te hacen 
más apto para un 
tipo de trabajo. 

Tipos de 
competencias 

Las competencias de base 
son aquellas que permiten 
el acceso a una formación o 
a un trabajo, son los 
conocimientos básicos que 
permiten poder acceder a 
un trabajo. Algunos 
ejemplos de estas 
competencias son el 
conocimiento y dominio de 
la lengua materna  

Las competencias técnicas 
hacen referencia a las 
competencias adquiridas 
después de haber realizado 
una formación específica y 
son específicas de un puesto 
de trabajo en concreto.  

Competencias 
transversales 

Autonomía 

Capacidad de resolución de 
problemas: disposición y 
habilidad para enfrentarse y 
dar respuesta a una 
situación determinada 
mediante la organización 
y/o aplicación de una 
estrategia o secuencia 
operativa -identificación del 
problema, diagnóstico, 
formulación de soluciones y 
evaluación- definida o no 
para encontrar la solución. 

Capacidad de organización 
del trabajo: disposición y 
habilidad para crear las 
condiciones adecuadas de 
utilización de los recursos 
humanos o materiales 
existentes para desarrollar 
las tareas con el máximo de 
eficacia y eficiencia.  
   

capacidad de realizar 
una tarea de forma 
independiente, 
ejecutándola de 
principio a fin, sin 
necesidad de recibir 
ninguna ayuda o 
apoyo. 

Relación interpersonal: 
disposición y habilidad 
para comunicarse con 
los otros con el trato 
adecuado, atención y 
simpatía. 
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Oralidad 

La oralidad o 
imagen verbal es 
una de las 
imágenes 
subordinadas a la 
imagen personal o 
institucional que 
más peso tienen en 
la conformación de 
la percepción 
debido a que los 
estímulos que la 
conforman son las 
palabras en su 
forma oral o escrita 

Para poder manejar las 
sensaciones desagradables 
de la ansiedad, tal vez les 
sea útilsable que 
corresponden a un proceso 
físico-químico natural del 
que es prácticamente 
imposible escapar Resulta 
que, ante cualquier situación 
de emergencia, nuestro 
cuerpo genera una droga 
natural que se llama 
adrenalina, cuyo efecto es el 
de hacernos más capaces 
para enfrentar el peligro. 

Ante una situación así, 
la adrenalina nos añade 
fuerza, resistencia al 
dolor, valentía y muchas 
otras cualidades que 
nos permitirán hacer 
cosas que normalmente 
no podríamos y que 
después de pasado “el 
susto” nos sorprenderán 
haber podido hacer lo 
que hicimos. 

Respiración  

El manejo 
de la 
ansiedad 

La respiración es la 
base de un buen 
funcionamiento 
orgánico y su práctica 
correcta mejora nuestro 
rendimiento físico, 
mental y espiritual. La 
respiración profunda, 
también conocida como 
diafragmática, se logra 
al enviar más aire hacia 
la base de los 
pulmones y músculo 
llamado diafragma se 
mueve por necesidad. 

Con respecto a la sonrisa 
sabemos que ésta produce 
un efecto en dos direcciones: 
hacia fuera y hacia dentro. 
Recordemos que sonreír es 
el principal código de 
comunicación no verbal para 
transmitir confianza, por lo 
que si abordamos a nuestra 
audiencia sonriendo no 
solamente no percibirán 
nuestra ansiedad, sino que lo 
interpretarán como que 
estamos gozando el 
momento con gran seguridad 
y alegría 


