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AFRONTA CON ILUSION
Y ACTITUD POSITIVA
LA BUSQUEDA DE EMPLEO

El estado mental es clave a la hora
de comenzar un proceso de
busqueda de empleo

Si te encuentras en situacion de paro de larga
duracion y, especialmente, si estas en una si-
tuacién de vulnerabilidad social, es muy posible
que estés desilusionado y desesperanzado a
la hora de buscar empleo. (Crees que ya lo
has intentado todo y ya ni siquiera te llaman
para hacer entrevistas? ¢Piensas que nunca
volveras a trabajar? El primer paso que es
:. imprescindible dar para poder afrontar
N, con éxito la busqueda de empleo
. es romper ese bloqueo porque la
{:ii: actitud positiva es un factor critico
{4 para lograr tu objetivo laboral.

EEANG Victor Kuppers, un conocido confe-
EEEE renciante, dice que en la bisqueda de
empleo el Conocimiento (C) y las Habi-
lidades (H) suman; sin embargo, la Actitud
(A) es multiplicadora. En los procesos de
seleccion la actitud es muy valorada; en la
mayoria de las ocasiones, incluso mas que el
conocimiento o las habilidades que el candi-
dato presenta en el curriculum.




,Cémo puedes cambiar la situacion
emocional en la que te encuentras?

Fortalece tus lazos familiares

Cuando tienes un bloqueo y una actitud nega-
tiva es muy importante contar con un contexto
familiar en el que te puedas apoyar, que te
acompafien e, incluso, que te ayuden a tomar
decisiones en un momento de dificultad como
el que vives.

Es un buen momento para reconciliarte con
aquellas personas que fueron importantes en
algin momento de tu vida y volver a estrechar
la relaciéon con familiares cercanos con los que
dejaste de hablar.

Cuida tus amistades

Son basicas para nuestra salud emocional.
Rodéate de personas positivas, con las que te
sientas a gusto. Te ayudaran a sobrellevar el
tiempo en desempleo y a no caer en pensa-
mientos distorsionados.

Busca un profesional que te dé las claves para
buscar empleo

Todos necesitamos ayuda porque a nadie nos
ensefaron a buscar empleo. Muchas veces es
necesario acudir a profesionales que nos ayu-
den a cambiar esta situacion. Existen muchos
servicios de orientacién laboral ofrecidos por
ayuntamientos, servicios regionales de empleo
y entidades sin animo de lucro en los que te
ayudaran a gestionar emociones y actitudes
negativas que te estén perjudicando en el pro-
ceso de busqueda de empleo.

Quejarte no te ayudara a encontrar un empleo
La realidad del mercado laboral ha mejorado
desde el afio 2013, pero seguimos con unas
cifras de desempleo y, sobre todo, de paro de
larga duracion muy elevadas, asi como una alta
precariedad. Es la realidad a la que nos enfren-
tamos en la actualidad. De poco sirve quejar-
nos y buscar culpables de la situacion en la que
te encuentras. Solo te conducira a mostrarte
con una actitud negativa y a no asumir la res-
ponsabilidad de la busqueda de empleo.

Nadie va a buscarte empleo, es tu responsabilidad
Es importante entender que las entidades que
nos dedicamos a orientacidn laboral, asi como
los servicios de empleo, no encontramos em-
pleo. éEsto qué quiere decir? Muchas veces
nos encontramos con candidatos que nos re-
criminan que no les encontramos empleo. Hay
que dejar claro que desde entidades como la
Fundacion Adecco te orientamos y te ponemos
en contacto con las empresas para ayudarte en
la busqueda. Sin embargo, nadie va a buscarte
ni encontrarte un empleo, es tu responsabili-
dad hacerlo apoyandote en los recursos que
existen a tu disposicion. Asume la responsabili-
dad de la busqueda de empleo.

Responsabilidad si, culpabilidad no

Que la responsabilidad de encontrar empleo sea
tuya no quiere decir que tengas que sentirte culpa-
ble por no tenerlo. Esta es una regla fundamental
que debes tatuarte para no caer en el desanimo.



CONOCE EL

MERCADO LABORAL

Si has estado en desempleo mucho tiempo, es probable
hora de acceder al mercado todo te

que a la

parezca muy diferente.
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El mercado laboral es cambiante y responde
a las diferentes necesidades del sistema

econdmico y politico de la sociedad. Por ello,
es necesario realizar un diagndstico de su evo-
lucion y situacion actual. Puede llegar a pasar
que estemos buscando un puesto que ya no
existe debido a la evolucion del sector o a la
digitalizacion. Conocer el mercado laboral del
momento es clave para comprender cuales son
las herramientas necesarias para acceder a él. Te
animamos a consultar en internet los diferentes
guias, informes o estudios sobre los empleos mas
demandados, empleos del futuro. A lo largo de la
Ultima década, el mercado laboral se ha carac-

terizado por los siguientes patrones:

Incertidumbre econdémica: Todavia

son muchas las consecuencias de la
recesion econodmica. Nuestro mercado
laboral vive en un constante cambio
donde las estructuras homogéneas
estan siendo sustituidas por estructuras
humanas mas flexibles. La predisposi-
cién al cambio y la flexibilidad son dos
aspectos cada vez mas valorados en
este escenario donde la incertidumbre



es lo habitual. También se valora cada vez
mas la capacidad de organizacién, iniciativa e
implicacién en las empresas.

Gig economy: La economia gig esta cambiando el
paradigma del empleo. Cada vez son mas los que
trabajan por proyectos que se adaptan a su estilo
de vida y no a tiempo completo. El emprendimien-
to esta en aumento y los empleadores multiples y
el trabajo a través de redes de colaboracion profe-
sional sera lo mas habitual. A su vez, hay un au-
mento de pequefias empresas en grandes nucleos

La predisposicién al cambio y
la flexibilidad son dos aspectos
cada vez més valorados

urbanos, a consecuencia de una descentralizacidn
productiva.

Nuevas tecnologias: Con el avance de las tecnolo-
gias estan surgiendo nuevos modelos de negocio
mas eficientes e innovadores que se van adaptan-
do a las nuevas formas de trabajo. Hay un aumen-
to de la produccion que, sin embargo, viene acom-
pafiado de una robotizacion de ciertos puestos de
trabajo; no obstante, la digitalizacién del mercado
esta liderando la creacion de nuevos puestos de
trabajo.

Nueva demografia: La sociedad actual se caracte-
riza por un envejecimiento de la poblacion, junto

a un descenso de la natalidad. Esto se ve reflejado
en la media de edad de la poblacién activa que
tiende a incrementarse. Otro dato mas positivo es
el incremento de la presencia de la mujer en mas
sectores profesionales. Nuestro mercado laboral
actual es heterogéneo y conviven diferentes gene-
raciones con objetivos profesionales muy dispares.



ENCUENTRA TU
PROPOSITO Y MARCATE
META Y OBJETIVOS

Encontrar un empleo exige dedicacién
y esfuerzo. Organiza tu bisqueda
de empleo siguiendo estos pasos.

Es muy posible que hayas llegado al punto de

decir: “busco trabajo de lo que sea”. Quiza ini-
cialmente tenias una meta profesional definida
y hayas llegado hasta el punto de perder todo
horizonte después de tanto tiempo buscando.
Es comprensible.

Sin embargo, es bueno que ahora que
comienza un nuevo curso vuelvas
a retomar la busqueda marcan-
dote un propésito (aquello que
da sentido a tu vida), una meta
(aquello que te propones llevar a
cabo para alcanzar tu propdsito), y
i objetivos (pequefios pasos que debes dar para
lograr esa meta).

Conoce tus fortalezas y debilidades

Es habitual que después de un periodo de
paro de larga duracién las personas pien-
sen que no valen para nada. Antes de fijar

e ————— tu propdsito debes realizar un proceso de
autoconocimiento para identificar tus forta-
/ I \ lezas y también tus debilidades. Tendras que
revisar tu pasado, tu presente y proyectar
tu futuro identificando aquellas habilidades,




conocimientos, valores, actitudes y experien-
cias mas valiosas para el empleo. Si te en-
cuentras en un momento de autoestima bajo
o gran bloqueo emocional, pide a un familiar
o amigo que te ayude a identificar lo mejor
de ti. Ten en cuenta que todas las personas
tenemos fortalezas.

Deberas reflejar tus fortalezas en tu curricu-
lum, en las redes sociales, y tratar de ponerlas
en valor en cualquier momento social (nunca
se sabe cuando puede aparecer una oportu-
nidad) y las diferentes fases del proceso de
seleccion.

Por otro lado, también es importante identificar
debilidades que nos estan dificultando lograr
nuestros objetivos. Una vez identificadas de-
beras trabajarlas para compensarlas mediante
formacion, desarrollo de habilidades o cambios
de actitud.
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Busca tu propasito

lkigai es un término japonés que significa «la ra-
z6n de vivirs o «la razén de ser». Aunque es un
método méas desarrollado, simplificaremos un
poco invitdndote a que reflexiones en torno a 4
sencillas preguntas que te ayudaran a definir tu
proposito en la vida, tu lkigai:

« ¢Qué es lo que te apasiona hacer?

+ ¢Qué sabes hacer bien?

+ ¢Qué crees que la sociedad necesita de ti?
« {Por qué deberias recibir un salario?

Haciéndote estas 4 preguntas podras identifi-
car las habilidades, conocimiento y actividades
laborales que te apasionan, en las que eres
bueno, por las que te pagarian y que son nece-
sarias para la sociedad. De esta manera podras
definir tu propdsito méximo (lkigai), la meta o
mision que te propones en esta nueva etapay
los objetivos que te ayudaran a conseguirlo.




Haz un plan para buscar empleo

Ya hemos comentado antes que nadie va a bus-
carte un trabajo, es tu responsabilidad. Por ello,
tienes que elaborar un plan. Es importante que
lo escribas y que después lo cumplas.

En el plan tendras que contemplar:

- Tu propésito [POR QUE]

Como comentabamos, deberas
escribir aquello que da sentido a tu
vida y, por lo tanto, a tu busqueda de

misma y nunca hay dos iguales. En The Adecco
Group sabemos que es uno de los aspectos
mas importantes en la vida y por eso le dedica-
mos una campafia que tuvo muy buena acogida.
Puedes verla y hacer el test que puede ayudar-
te a encontrar tu propdsito en tuproposito.es.

empleo (conseguir trabajar en aque-

llo que es tu vocacion, que te llena

y te hace feliz o ganar dinero para

cuidar de tu familia, para viajar, etc.)

- Metas y objetivos realistas [QUIé]
Establecer y calendarizar una serie (
de pasos a seguir es clave para al-
canzar esta nueva fase de la busque- N

da de empleo.

- Apoyo [QUIEN]

¢En qué personas vas a apoyarte

para conseguir tu meta y objetivos?

Recuerda que solo resulta muy com-
. . -/

plicado afrontar una situacién de paro de larga

duracién y que encontrar empleo en esta nueva

fase puede llevarte tiempo.

- Planificacién y estrategia. Organizar tu jornada
[CUANDO], y define tu estrategia [COMOL.
Estar sin trabajo no significa no mantenerse
activo. Es importante organizar nuestra jorna-
da para volver a sumergirnos en el habito de
buscar empleo. Establecer un horario y calen-
darizar las tareas pueden darnos ese orden y
método tan necesario en esta nueva rutina.

Encontrar el propdsito no es sencillo, es un
camino que cada persona ha de recorrer por si
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CONSTRUYE TU
MARCA PERSONAL

Conocerse es el primer paso para saber qué pode-
mos ofrecer al mercado laboral; crear una marca
personal es el siguiente y responde a tu esencia.

Es posible que hayas escuchado hablar de |a
marca personal. Basicamente, la marca perso-
nal es:

ATRIBUTOS Lo que te identifica y diferencia
en un mercado laboral que es muy competitivo.

IDENTIDAD - Como quieres que te vean. Es
coémo te proyectas durante todo el proceso de
busqueda de empleo

IMAGEN - Cémo te ven. Es la percepcién que
tiene de ti cualquier persona con la que te

relacionas, no sélo la imagen que le queda

a un responsable de seleccidn, sino la ima-

gen que tiene de ti un amigo, un vecino, el

panadero del barrio..., cualquier persona. En

definitiva, todos son potenciales empleadores y

personas que pueden recomendarte o contra-
J tarte para un puesto de trabajo.

M

La marca personal puede influir en el éxito
a la hora de buscar empleo. A continuacion, te
proponemos algunos consejos para mejorar tu
marca personal.
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Revisa tu curriculum y dedicale tiempo

Ya hemos trabajado la actitud para afrontar la
busqueda de empleo, has analizado e identifi-
cado tus fortalezas y debilidades a través del
autoconocimiento y un recorrido por tu pasado
y presente profesional y, también personal, has
definido un propésito vital, una meta laboral y
unos objetivos concretos para alcanzarla: ahora
es imprescindible que disefies tu curriculum
incorporando toda esta informacion.

¢Qué es el curriculum?

El curriculum, o por su abreviatura CV, es un do-
cumento que resume nuestra identidad personal
y, sobre todo, profesional en la que se ponen en
valor cualidades y actitudes, competencias y habi-
lidades profesionales, conocimiento, experiencia
y valores. Es la primera imagen que mostramos de
nosotros para cualquier oferta de trabajo.

Consejos basicos para disefiar tu curriculum
Te recomendamos trabajar el CV utilizando
como herramientas basicas Word o Power
Point, convirtiéndolo a PDF antes de enviarlo.
Si no tienes conocimientos de informatica pide
a alguien que te ayude a hacerlo.

Cuida el disefio

Haz que tu curriculum sea atractivo, que esté bien
estructurada la informacion, que tenga algo de color,
aunque no excesivo, utiliza diferentes tipos de letra
(no uses comic sans) que se entiendan bien diferen-
ciando los tamafios de titulares y descripciones.

Nuestro curriculum nunca debe superar las 2
paginas y es preferible que ocupe 1. Tenemos que
conseguir captar la atencion de los reclutadores
rapidamente y no perdernos en detalles. Si nues-
tro CV supera las 2 paginas, entonces seguro que
hay experiencias que sobran. Hemos de hacer el
ejercicio de sintetizar y escoger solo lo mas signifi-
cativo, aquello que aporte mas valor.

12

Cuida mucho el contenido

Existen dos tipos de CV el cronolégico y el
funcional. Utiliza el cronoldgico si tienes varias
experiencias profesionales en el mismo sector,
en diferentes empresas y la fecha de tu Ultima
experiencia profesional es de hace menos de
dos afos. Si tienes poca o nula experiencia
laboral, deberas basar el curriculum funcional
que destaque funciones y actividades que
podrias realizar, de acuerdo a tu preparacion,
aptitudes y actitudes. Haz mucho hincapié en
tu formacién académica y complementaria y, en
todas las fortalezas que detectes en tu perso-
nalidad, pues ello dara cuenta de tu capacita-
cién. Utiliza el funcional también cuando has

Cualquier persona puede ser
un potencial empleador
y recomendarte

tenido diferentes experiencias profesionales en
diferentes sectores, has cambiado mucho de
empleo y al redactarlo sobrepasa las dos hojas.

Pon atencidon en la redaccidn, sin cometer
faltas de ortografia, con frases cortas y que se
entiendan bien. Utiliza el corrector de ortogra-
fia siempre.

Normalmente, se recomienda redactar la expe-
riencia en orden cronoldgico inverso, es decir,
situar al principio la experiencia mas reciente
en lugar del primer empleo que tuvimos en
nuestra vida. Sin embargo, si el ultimo trabajo
fue hace mucho tiempo, es mejor olvidarse

de las fechas y estructurar la informacién por
areas o sectores. como puedes ver en el ejem-
plo de la pagina contigua.



Ejemplo de estructuray

contenidos de CVcronolégico

Nombre y apellidos

Puesto ocupado/buscado

Direccion

Teléfono

Email

Breve descripcién de tu perfil y expectativas laborales.

EXPERENCIA LABORAL
Afo. Puesto ocupado. Nombre de la empresa.

Tareas o logros realizados: XxXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
XXXXXXKXKXXKXKXXKXKKX KX KKK KX KKK KX KKK KX KKK KX KKK KX KKK

FORMACION ACADEMICA

Ao Titulo
Ciudad - Pais Centro académico

Ao Titulo
Ciudad - Pais Centro académico

FORMACION COMPLEMENTARIA

Afo. (Horas cursadas). Titulo. Centro Académico. Lugar.
Afo. (Horas cursadas). Titulo. Centro Académico. Lugar.
Datos de Interés

Programas informaticos + Nivel

IDIOMAS
Idiomas + Nivel

OTROS
Permiso de conducir

Disponibilidad

CV cronoldgico
Utiliza un CV similar a este (cronoldgico) si tienes varias experiencias profesionales en el mismo sector,
en diferentes empresas y la fecha de tu Ultima experiencia profesional es de hace menos de dos afios.



Ejemplo de estructuray

contenidos de GV funcional

Nombre y apellidos

Puesto ocupado/buscado

Direccién

Teléfono

Email

Breve descripcién de tu perfil y expectativas laborales.

EXPERENCIA LABORAL

SECTOR 1. Puesto ocupado. Nombre de la empresa.
Tareas o logros realizados: XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Puesto ocupado. Nombre de la empresa.
Tareas o logros realizados: XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

SECTOR 2. Puesto ocupado. Nombre de la empresa.
Tareas o logros realizados: XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

Puesto ocupado. Nombre de la empresa.
Tareas o logros realizados: XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

FORMACION ACADEMICA

Afo Titulo
Ciudad - Pais Centro académico

FORMACION COMPLEMENTARIA

Afio. (Horas cursadas). Titulo. Centro Académico. Lugar.
Afio. (Horas cursadas). Titulo. Centro Académico. Lugar.
Datos de Interés

Programas informaticos + Nivel

IDIOMAS
|diomas + Nivel

OTROS
Permiso de conducir

Disponibilidad

CV funcional
Utiliza un CV similar a este (funcional) cuando has tenido diferentes experiencias profesionales en
diferentes sectores, has cambiado mucho de empleo y al redactarlo sobrepasa las dos hojas.
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Personaliza el CV para cada tipo de oferta a la
que estas aplicando. Un solo CV no vale para

presentar tu candidatura a ofertas de empleo
distintas.

La tendencia actual tiende a evitar poner foto-
grafia en el CV y apostar por las capacidades y
experiencia del candidato. La foto puede poner
de manifiesto una de las debilidades o barreras
de tu bisqueda de empleo. Si vas a poner foto,
trata de que sea una foto de carné en la que
utilices ropa profesional con colores suaves y
cuyo fondo sea neutro. Muestra actitud positiva
sin que resulte exagerado.

iSaca partido a tus aficiones! Desde la Funda-
cién Adecco, te proponemos utilizar la Guia
#EresLoQueTeGusta, un manual de descarga
gratuita en internet (www.fundacionadecco.
org), que te ayudara a descubrir tus habilidades
en base a tus aficiones. Dicho de otro modo,

si tienes hobbies e intereses, tienes muchas
competencias y cualidades intrinsecas, aunque
no seas consciente de ello.

Mantén el CV actualizado incorporando cual-
quier actividad que pueda aportar valor a una
candidatura de empleo. Nos referimos a afi-
ciones que aporten valor, como participar en
actividades de voluntariado, la habilidad para
tocar un instrumento musical o ser entrena-
dor/a de un equipo de fitbol. Estas actividades
dicen mucho de las personas que las practican,
pues proyectan cualidades como la empatia, la
motivacidn, el compafierismo o el liderazgo. Re-
cuerda que deben ser hobbies que transmitan
algo de ti, y no aficiones estandar como el cine,
la musica o la cocina.

Para dar consistencia a tu candidatura, puedes
incluir, en el apartado de “experiencia profesio-
nal” todas aquellas actividades que has reali-

zado en tus afios de desempleo, siempre que
hayas desempefado tareas de responsabilidad.
Asi demostraras que, pese a no tener un em-
pleo, te has mantenido activo.

Trabaja tu discurso a la hora de presentarte y
de presentar tu propésito.

Una vez que afrontas la bisqueda de empleo
con actitud positiva, que has analizado tus
fortalezas y debilidades a través del autocono-
cimiento y que has definido un propdsito vital,
una meta laboral y unos objetivos concretos
para alcanzarla, tendras que crear un discurso
para presentarte en cada momento del proce-
so de busqueda de empleo, en situaciones de
socializacién en los que tenga sentido hablar de
tu situacion laboral y de tu perfil profesional.
También es importante que elabores tu discur-
so para diferentes formatos: verbal y escrito, y
para diferentes ambitos: formal y familiar.

Haz mucho hincapié en
todas las fortalezas que
detectes en tu personalidad

Discursos 30/1/5

Necesitaras saber presentar tu propésito y tus
fortalezas en 30 segundos, enun minutoyen5
minutos. Estos discursos tendras que trabajar-
los y entrenarlos para integrarlos siempre que
tengas una oportunidad para poner en valor tu
candidatura tanto en espacios formales de un
proceso de seleccidn (por ejemplo, la entrevista)
como en otros espacios no formales (por ejem-
plo, cuando hablas con el panadero del barrio).
Nunca se sabe cuando vas a tener una oportuni-
dad potencial de encontrar empleo. Las mejores
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oportunidades no siempre surgen en espacios
propios de un proceso de seleccion.

El discurso de 30 segundos nos va a servir para
presentarnos de manera muy breve en un cu-
rriculum, en la biografia, extracto o descripcién
de nuestras redes sociales o en el espacio de
tiempo que dura un viaje en ascensor (conoci-
do como elevator pitch). Tiene que resumir tus
competencias principales y sorprender a la vez,
mostrando actitud. Es el mas complicado, pero
también el mas importante porque es el que
utilizamos de manera mas habitual y el que nos
sirve para presentarnos y demostrar un gran
autoconocimiento.

Sin embargo, équé pasa si nos dan mas tiempo
para presentarnos? Es habitual, por ejemplo, que
en una entrevista de trabajo tengamos la oportu-
nidad de presentarnos en un mayor espacio de
tiempo y no es bueno quedarse cortos. Es muy ne-
gativa la sensacion de un entrevistador que recibe
respuestas muy basicas (si/no), sin profundidad y
que muestran gran desconocimiento de si mismos.

Tendras que entrenar discursos mas extendidos
que duren entre 1y 5 minutos, que sean directos
y profundicen mas en nuestra carrera profesio-
nal, que describan nuestro curriculum poniendo
en valor nuestros puntos fuertes a lo largo de
éste. Ademas de ser Util para espacios formales
del proceso de seleccion (por ejemplo, la entre-
vista de trabajo), también es muy util en las re-
laciones sociales (por ejemplo, cuando conoces
a una persona en un voluntariado, en una activi-
dad de tu barrio o durante una cena con amigos
en la que compartes tu trayectoria profesional).
La salud, higiene e imagen personal influyen en
la bdsqueda de empleo

Si después de tanto tiempo en situacion de
desempleo te has abandonado y dejado de

16

cuidarte debes saber que es algo que puede
dificultarte seriamente encontrar empleo. La
imagen cuenta en un proceso de selecciény
por ello debemos cuidarla. No hablamos de be-
lleza o estética, hablamos de aspectos basicos
de salud, higiene e imagen personal.

Algunos consejos para mejorar este aspecto:

Adicciones a medicamentos, tabaco o alcohol.
En situaciones de dificultad hay veces que
acudimos a inhibidores de realidad como el
alcohol, drogas o medicamentos antidepresi-
vos ( sin prescripciéon médica) para ayudarnos
a enfrentarnos a los problemas. Estos habitos
generan un deterioro fisico y psicosocial que

Las mejores oportunidades no
slempre surgen en espacios
propios de un proceso de seleccién

dejan huella fisicas e intelectuales que ser
convertiran en barreras en una busqueda de
empleo adecuada. Si tienes cualquiera de estos
habitos, es el momento de eliminarlos por com-
pleto. Si no te sientes con fuerzas para dejarlo,
pide ayuda.

La higiene es un aspecto basico. En ocasiones
la desesperacion nos conduce al abandono
dejando de lado habitos de higiene corporal
basicos que proyectan mala imagen y se con-
vierten en una gran barrera (descuidar la higie-
ne del pelo y barbas, el olor corporal, las ufas,
la higiene bucal o el aliento). Es facil mejorar
este aspecto y es muy importante.

Vigila las horas de suefio, la alimentaciény la
actividad fisica. Buscar empleo es una activi-
dad exigente fisica y emocionalmente. Por ello,



es importante que descansemos suficiente, que
nos mantengamos activos mediante actividad
fisica o practica de alguna actividad deportiva y
tener una dieta equilibrada. De esta forma, me-
jorara nuestro rendimiento a la hora de hacer
frente al plan que nos hemos fijado para buscar
empleo.

No descuides el ocio ni las relaciones sociales.
Es una parte fundamental para la salud. No hace
falta gastar dinero para pasear con nuestra fami-
lia o quedar con un amigo, ver una buena serie o
pelicula o jugar a un juego de mesa en casa.

Viste de manera adecuada. Viste de manera
adecuada. Para acudir a una entrevista, o para
ir a una empresa a presentar tu candidatura,
debes vestir de forma adecuada. Elige la ropa
de acuerdo al tipo de puesto o empresa al que
vas a presentar tu candidatura tratando de
evitar siempre ropa deportiva, desgastada o
deteriorada, sin planchar, de colores muy inten-
sos, ropas muy cefiidas o llamativas.

En posiciones de direcciéon y mandos interme-
dios generalmente se suele utilizar el traje de
chaqueta.

En posiciones de alta cualificacién en sectores
no creativos es habitual utilizar business casual,
es decir ropa mas informal un sencillo conjunto
de camisa o blusa combinado con un panta-
|6n de corte clasico, chinos, zapatos, camisa y
americana.

Para posiciones cualificadas en sectores y/o
posiciones creativas (comunicacion, marketing
publicidad...) existe mayor libertad.

Para cualquier otra posiciéon y sector nuestra
recomendacion es llevar chinos o vaqueros
oscuros, zapatos, camisa o polo.

Para cualquier otra posicién y sector nuestra
recomendacién es llevar falda o pantalén con
camisa o blusa y zapatos clasicos, preferible-
mente cerrados y no muy altos.

El maquillaje se recomienda que sea discre-
to, el peinado recogido o suelto pero limpio y
arreglado.

Las redes sociales y tu huella digital pueden
ayudarte o perjudicarte.

Las redes sociales e internet, en general,
pueden convertirse en un arma de doble filo.
Por un lado, permiten que nuestra candida-
tura llegue mucho mas lejos y que nuestra
visibilidad se multiplique; pero, por otro lado,

La imagen cuenta en un
proceso de seleccidn y por
ello debemos cuidarla

la red lo almacena todo y puede volverse en
nuestra contra. En esta linea es importante
que, una vez que nos abramos una red social,
establezcamos una estrategia. ¢Por qué me he
dado de alta en esta plataforma? éCual es mi
objetivo? éA quién me quiero dirigir? En base
a estas repuestas, sabremos qué tipo de infor-
macion compartir.

Si tu objetivo es potenciar tu marca personal
y buscar empleo a través de las redes sociales
sigue los siguientes consejos:

Elige una fotografia que transmita una ima-
gen profesional, positiva y arreglada.

Ponte en contacto con amigos y profesiona-
les que te interesen y admires.
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Sigue a empresas donde te gustaria trabajar
para asi estar pendiente de su actividad y
sus posibles vacantes.

Comparte contenido de calidad: no solo
compartas la informacién que otros escri-
ben, iatrévete a redactar algiin post sobre
temas que te interesan!

Evita hablar de temas que puedan volverse
en tu contra como la politica. Recuerda que
tu objetivo principal es encontrar empleo.

Las redes sociales y tu
huella digital pueden
ayudarte o perjudicarte

No te alejes de ello y trata siempre de ha-
blar sobre temas que te acerquen a tu meta
profesional.

No compartas cuestiones personales. De
nuevo, recuerda que cada red social debe
cumplir un objetivo y estos no deben mez-
clarse. Quiza puedas compartir fotos familia-
res en otras redes sociales que tengan como
fin mantener contacto entre amigos.

En definitiva, ten siempre presente que las re-
des sociales almacenan toda la informacién que
compartes y, por ello, pueden tanto ayudarte
como perjudicarte.
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DIGITALIZA LA
BUSQUEDA DE EMPLEO

Las empresas hoy en dia buscan a personas
familiarizadas con la tecnologia aunque el puesto
que solicites no lo requiera explicitamente.

Internet y las redes sociales han revolucionado
y transformado la forma de buscar empleo en
pocos afios. Hemos pasado de buscar empleo
a través de ofertas que encontrabamos en los
periddicos y enviar nuestro curriculum por co-
rreo postal o directamente dejar nuestro curri-
culum con una visita a la empresa, a hacerlo de

! manera online y mucho mas inmediata.

. De la generacién analégica mantenemos las

I

£ relaciones sociales y el boca a boca que sigue
[ ] . 4

. funcionando y es, actualmente, una férmula

o

= bastante eficaz para encontrar empleo en de-
N terminados sectores y en poblaciones peque-
fias o rurales. Sin embargo, en la mayoria de las
profesiones, sectores y, en ciudades y po-

[EEERENEEN]

A

blaciones grandes, no tener internet, movil,
correo electrénico o redes sociales ya no
es una opcidn a la hora de buscar empleo

I i W it ] sNpissiEsil ya que encontraras multitud de barreras
G Tl | panngrinapainsiitl que practicamente te podrian excluir del
Hi / GEEHEHEE mercado laboral. Necesitaras tener un
NN i conocimiento basico para manejarte por
X)) dafinninniipiastiatyl internet, asi como herramientas que son
] necesarias para tener éxito en la busque-

da de empleo.
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El ecosistema del empleo en internet

Como hemos comentado, la forma de buscar
empleo ha ido evolucionado junto con la trans-
formacion del mercado laboral y la sociedad.
Es evidente que Internet ha sido un punto de
inflexion en esta evolucidn y un gran determi-
nante para la difusion de las ofertas de empleo;
pero también para potenciar la visibilidad de
los candidatos. Nunca ha sido tan facil darse a
conocer pero, por el contrario, es dificil diferen-
ciarse y filtrar la cantidad de informacién que
hay en internet.

Nunca ha sido tan facil
darse a conocer, ahora lo
complicado es diferenciarse

Por ello, es fundamental conocer el ecosistema de
internet en materia de empleo.

Portales de empleo

Es una web especializada en la que las empresas
publican sus ofertas de empleo. El objetivo prin-
cipal de esta web es ofrecer a sus usuarios un
servicio de busqueda online, de manera rapida y
simplificando el proceso de intermediacién labo-
ral entre candidatos y empleadores. Ejemplos:
Adecco, Infojobs, Infoempleo,... Ademas existen
portales de empleo especializados: segun el tipo
de usuarios con los que trabaja, por ejemplo: portal
de empleo de la Fundacién Adecco, especializa-
do en personas en riesgo de exclusion y también
puede haber portales especializados segiin perfil
profesional. Ejemplo: Domestika, especializado en
disefiadores, marketing y nuevas tecnologias.

Redes sociales especializadas
Existen redes sociales especializadas en busque-
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da de empleo en las que podras formar parte de
grandes comunidades en las que relacionarte con
las empresas y conocer sus ofertas de empleo, su
identidad y valores corporativos, sus requisitos y
beneficios corporativos; también podras relacio-
narte con profesionales de los recursos humanos
o de tu sector de actividad. Ejemplos: LinkedIn,
Viadeo, Xing, About.me,...

Ademas existen redes sociales especializadas
segun el tipo de usuarios con los que traba-
ja. Por ejemplo, Womenalia (Red Profesional
para mujeres).

Buscadores y Metabuscadores

Los metabuscadores han adquirido gran relevancia
en la busqueda de empleo especialmente desde
que Google creara “Google for jobs”, plataforma
de empleo creada por el mayor buscador del mun-
do. Los metabuscadores son sistemas que recogen
toda la informacién de buscadores ampliando
exponencialmente los resultados de busqueda.
Existen multitud de metabuscadores: Google for
jobs, Indeed, Jooble, Opcion Empleo, JobRapido...
Ten en cuenta que no te puedes apuntar a las
ofertas desde estos buscadores: debes pinchar el
enlace de la oferta y hacer la solicitud.

Portales de empresas de seleccion

Entre las opciones y alternativas mas interesantes
para buscar empleo en internet existen empresas
que ofrecen servicios de seleccién y gestionan
gran cantidad de ofertas de empleo en nuestro
pais. Generalmente estas empresas cuentan con
sus propios portales de empleo. Ejemplo: Adecco,
Spring, Randstad, Manpower, Michael Page, Hays,...

Webs corporativas

Muchas empresas suelen tener también sus pro-
pios portales de empleo en sus webs corporativas.
Son una buena alternativa en el caso de que ten-
gamos muy identificadas las empresas potenciales



a las que queremos orientar nuestra busqueda de
empleo.

Servicios publicos de empleo

Muchos ayuntamientos y el propio Servicio
Pdblico Estatal de Empleo (SEPE) o los Servicios
Regionales de Empleo tienen sus portales en

los que ofrecen ofertas. En el caso del SEPE,
cuentan con el portal de empleo denominado
“Empléate”.

Dedica tiempo a completar tu perfil

Es mas eficaz dedicarle tiempo y suscribirse a 3
ofertas de empleo en internet con todos nues-
tros datos cumplimentados que a 100 de ellas
con informacién incompleta. Ten en cuenta que
los consultores de RRHH reciben gran canti-
dad de CV al dia y tienen que hacer una criba.
En muchas ocasiones nuestras candidaturas

no superan este filtro por falta de informacion
en nuestros perfiles. Por ello, recomendamos
paciencia y dedicar tiempo a rellenar todos

los campos de los formularios, tanto de los
portales de empleo como de las ofertas que
las empresas publican en sus webs. Asimismo
es muy iportante que cada vez que tengas una
nueva experiencia o formacion lo subas para
mantenerlo actualizado.

Las empresas buscan a personas
familiarizadas con la tecnologia:
por eso necesitas un email

Necesitaras contar con un correo electrénico
Disponer de un correo electrénico es obligatorio
para tu busqueda de empleo. Ademas de nece-
sario para darte de alta en portales de empleo, se
trata de una herramienta necesaria para estar en

contacto con los empleados de recursos humanos
en los procesos de seleccion, las propias empresas
o incluso para poder enviar tu candidatura.

Las empresas buscan a personas familiarizadas
con la tecnologia y un correo electrénico es el
primer paso. Aunque no lo creas, tu direccion de
correo electrénico da mucha informacion sobre
ti. Evita utilizar tu afio de nacimiento y/o cualquier
diminutivo que te suelan decir tus familiares o
amigos (por ejemplo, luci89@...). Asegurate de
que tu direccién desprende profesionalidad y
apuesta por algo tan sencillo como tus apellidos
o iniciales (por ejemplo, lucianavarroutrero@... O
l.navarroutrero@...). Intenta también que sean di-
recciones sencillas de recordar y deletrear: segu-
ramente tengas que darle tu correo por teléfono
a mas de una persona. También es recomendable
tener configurado el correo en el teléfono mavil,
ya que facilita el seguimiento de las ofertas a las
que estas inscrito y te permite estar mas al dia de
las nuevas ofertas.

Buscar empleo en redes sociales

¢Alguna vez has pensado en buscar empleo a
través de las Redes Sociales, pero no sabes como
empezar? iEsta guia puede ayudarte!

éQué son las redes sociales?

Las redes sociales configuran nuestra identidad
digital, son un canal de comunicacién y grandes
comunidades virtuales que en los Ultimos afios han
adquirido gran importancia en la sociedad.

Identidad digital

Mediante la creacion de perfiles digitales en las
redes sociales compartimos nuestros datos per-
sonales y/o profesionales, nuestra opinién sobre
temas de interés, conocimiento, experiencias y
vivencias, asi como informacion que nos interesa
y que nos resulta relevante. Estos perfiles gene-
ralmente son publicos y aportan mucha informa-
cién de nosotros.
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Comunidad virtual

Cada red social constituye una gran comunidad

de personas, profesionales de diferentes sectores,
empresas e instituciones,etc, que interaccionan y se
relacionan. Esta es su naturaleza y esencia principal.

Canal de comunicacién

Son un gran canal de comunicacion en el que toda
la comunidad que la forma aporta informacion de
manera instantanea. La forma de acceder a esa
informacion es mediante la configuracion de tu
propia comunidad, recibiendo informacion relevan-
te seguin tus propios intereses y segun los perfiles
que forman parte de tu red social o mediante bus-
quedas que te llevan a informacion especifica.

Estar o no estar en redes sociales

Estar presente en redes sociales NO ES IMPRES-
CINDIBLE para encontrar un empleo pero puede
ayudarte. Hay profesiones para las que es comple-
tamente necesario, como son todas aquellas en las
que la comunicacion, las nuevas tecnologias o las
relaciones comerciales o profesionales son impor-
tantes, y otras muchas profesiones en las que no es
tan determinante.

Sin embargo, SIEMPRE es fundamental que si va-
mos a estar presentes cuidemos la forma en la que
estamos para que no nos perjudique.

Ahora la decision es tuya pero queremos trasladar-
te algunos motivos por los que deberias plantearte
crear redes sociales:

Porque si estamos en redes sociales y trabajamos
bien la informacion personal y profesional, consti-
tuiran nuestro curriculum digital, estando siempre
disponible para empresas y reclutadores que bus-
can profesionales para cubrir ofertas de empleo.

Porque son compatibles con todas las acciones de
busqueda de empleo y un complemento que cada
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vez tiene mayor importancia para encontrarlo.
Porque no todas las ofertas estan en los portales
de empleo y muchas empresas apuestan por la
busqueda a través de Redes Sociales.

Porque el recorrido de nuestra candidatura sera
mucho mayor. Un curriculo en papel puede perder-
se con facilidad, pero internet siempre esta dispo-
nible.

Porque nos permitira relacionarnos con aquellas
empresas y con sus responsables de seleccion, asi
como conocer y relacionarte con otros profesiona-
les de tu sector.

Porque 1de cada 5 empresas ha llegado a descar-
tar a candidatos por no estar presente en redes
sociales, pues esto puede significar que no se han
adaptado a los nuevos tiempos.

Porque demostraremos a las empresas nuestro
conocimiento digital y eso siempre suma, aunque
estemos optando a un puesto que nada tiene que
ver con la tecnologia.

Porque reforzaremos nuestra reputacion
personal y profesional en la red y cuando las
empresas googleen nuestro nombre, encon-
traran informacion profesional sobre nosotros.
Ademas, otros usuarios podran validar nuestras
competencias.

Porque son gratuitas, salvo en las opciones es-
peciales o “Premium”, que en principio no ten-
dremos que usar.

éCuales son las principales redes sociales que
existen? ¢Qué redes sociales son las mas emplea-
das para buscar empleo?

Aunque podriamos hablar de muchas mas, nos
vamos a centrar para buscar empleo en tres:



Linkedin

Es la red profesional por excelencia. En ella, po-
demos encontrar ofertas actualizadas cada dia 'y
contactar con profesionales. De hecho, en la pesta-
fia “empleos” podemos filtrar seglin nuestro perfil
y activar notificaciones que nos avisen de nuevas
ofertas que encajen con nuestra busqueda. Por
ello, es fundamental conseguir crear un perfil que
se diferencie del resto. La foto de perfil en Linke-
din es fundamental que sea seria y profesional.

Recuerda que las personas que visiten nuestro
perfil en LinkedIn son profesionales que traba-

jan en empresas donde en el futuro puede que
estemos trabajando. Otro consejo es mantener
actualizada nuestra experiencia laboral, académica
e idiomas. Ademas, a diferencia de Twitter, Linke-
din permite compartir textos extensos donde dar
nuestra opinidn sobre temas de interés e interac-
tuar con otros profesionales de nuestro mismo
ambito.

Twitter

Nos permite estar al tanto de forma mas instantanea
de la actualidad, pero también de empresas y per-
sonas a las que admiramos personal o laboralmente,
y que podemos contactar a través de un sencillo
mensaje directo. Ademas, podemos hacer busque-
da de empleo introduciendo simplemente la palabra
“oferta” o “empleo” en su motor de busqueda.

Facebook

Facebook tradicionalmente se ha empleado para
un uso personal. Sin embargo, cada vez mas se
utiliza con diferentes fines empresariales como el
reclutamiento, buscando profesionales e incluso
analizando sus perfiles con la informacion que en-
cuentran en esta red social. Por ello, es muy impor-
tante que seamos cautelosos con la informacion
que publicamos en esta red social. Ademas Face-
book es un buen canal para buscar informacion y
relacionarte con tus contactos personales.

Instagram, YouTube, Vimeo

Instagram, Youtube o Vimeo no son redes socia-
les que se utilicen para buscar empleo por norma
general, sin embargo, hay sectores y actividades
profesionales, como por ejemplo el audiovisual, pu-
blicidad, arte, disefio, arquitectura, moda, estética...
en las que es habitual compartir trabajos, fotogra-
fias, videos e historias.

Estar presente en redes
sociales no es imprescindible,
pero puede ayudarte

3 Pasos para crearte un perfil en redes sociales

Paso 1. Registro

Es muy sencillo y gratuito crearse una cuenta en
cualquier red social de las que hemos comentado
anteriormente. Tan solo tendras que acceder a
través de internet a la pagina de inicio de cualquie-
ra de ellas:

www.linkedin.com
www.twittercom
www.facebook.com
www.instagram.com
wwwyoutube.com
wwwyimeo.com

Te solicitaran algunos datos personales y tendras
que verificar la cuenta a través de un email o telé-
fono movil.

Paso 2. Crea tu perfil

Este paso es diferente segun la red social que
vayas a utilizar pero consiste en crear tu identidad
digital aportando informacién y datos personales
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y profesionales. Esta informacion es fundamental
para crear tu propia comunidad y relacionarte con
otros usuarios que sean relevantes para tu obje-
tivo: encontrar empleo. No olvides que estamos
creando un perfil profesional y que, por lo tanto,
debemos aportar principalmente informacion aca-
démica, competencias, habilidades y experiencia
profesional, actitudes y valores que te identifiquen
y también que te diferencien.

Tu nick

El nick es el nombre por el que te van a buscar y
el que estara visible para el resto de usuarios de
la comunidad que forma parte de la red social. Es
importante que sea facil encontrarte combinando
tu nombre y apellidos.

Fotografia o avatar

En todas las redes sociales debes incorporar una
fotografia. Es importante que sea una imagen de
calidad, que se te vea bien, que salgas con un gesto
sonriente, que la ropa que lleves en la foto sea
profesional y que el fondo sea neutro.

La Bio o Extracto

Generalmente son textos muy breves en los
que debes presentar tu perfil profesional e
incorporar palabras clave de la actividad pro-
fesional en la que quieres trabajar. Incopora
tus fortalezas y aquellas competencias que son
diferenciales.

En el caso de LinkedIn se solicita mayor am-
plitud de informacién. Es muy importante que
antes de crear tu perfil en esta red social hayas
realizado el proceso de autoanalisis y creado tu
curriculum puesto que recogeran una informa-
cion similar.

Enlaces

Generalmente puedes incorporar enlaces exter-
nos. Puedes enlazar con otras redes sociales, con
tu blog, con una pagina de porfolio,...
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Paso 3. Empieza a crear tu comunidad de seguidores
Una vez que has creado tu perfil tendras que em-
pezar a seguir usuarios que te interesen y a gene-
rar seguidores que se interesen por tu perfil. Para
crear una comunidad es importante mantenerse
activo y compartir informacion, opiniodn, recursos,
conocimientos,... que aporten valor a la comunidad.

Es el momento de buscar a las empresas en las
que te interesa trabajar, conocer cémo son, de qué
hablan, si publican ofertas de empleo en redes
sociales, de comentar en sus perfiles y empezar a
relacionarte con ellas.

Consejos para moverte en redes sociales

Siempre es fundamental que, si
vamos a estar presentes en RRSS,
cuidemos nuestra imagen

Cuidado con lo que publicas en redes sociales porque
puede perjudicarte en la busqueda de empleo. De la
misma manera que si publicamos informacién pro-
fesional puede ayudarnos, si lo hacemos de manera
irresponsable e irrespetuosa puede convertirse en un
lastre.

Nuestra recomendacion es que utilices las redes
sociales con responsabilidad, sabiendo que un uso
incorrecto puede perjudicarte en tu objetivo de
encontrar empleo:

Una imagen cuenta mas que mil palabras

Ten cuidado con el tipo de fotos que publicas en
tus redes sociales. Piensa si las fotos que subes
aportan valor a tu perfil profesional.

Sé respetuoso
Las faltas de respeto en tus opiniones te van a per-



judicar. Nadie quiere en su equipo personas que
no sean respetuosas y educadas al tratar con jefes,
compafieros, clientes...

Evita las polémicas y los temas delicados

Es importante no tratar temas que causen polémi-
ca en redes sociales, especialmente los vinculados
con politica, economia, religion, etc. Igualmente, es
importante evitar bromas que puedan herir sensibi-

lidades.

No cometas faltas de ortografia.

Es habitual en redes sociales escribir rapido y sin
poner mucha atencion en la forma que tenemos
de escribir. Cometer faltas de ortografia no te va a
ayudar si un reclutador entra en tu perfil.

Sé critico, pero no “criticon”

Tener un anélisis critico de la realidad aportando
visiones y opiniones constructivas es positivo, pero
utilizar las redes sociales permanentemente para
quejarte, criticar y atacar a politicos, empresas y
personas, te convierte en un “trol social” y da mala
imagen. También felicita y agradece.

No hables mal de la gente
Hablar mal de tus anteriores jefes, compafieros o
empresas no es muy recomendable.

Evita aportar datos e informacion falsa (fake news)
Aporta informacion veraz en las redes sociales
contrastando la informacion que compartes. Las
mentiras sobre tu formacién o experiencia laboral
se acaban descubriendo.

Profesional versus personal

Si hablas de tu vida personal evita mostrar excesos
y actitudes que perjudiquen tu imagen profesional.
Debes diferenciar tus redes profesionales, que
generalmente son publicas y en ellas compartes
contenidos relacionados con tus intereses profe-
sionales, de tus redes personales, en las que reco-

/ o
mendamos que solo puedan acceder tus familiares
y amigos y en las que compartas aspectos de tu
vida mas personales e intimos.

Recuerda que si compartes el contenido de otros,
lo haces tuyo

Debemos tener en cuenta que al retuitear o
compartir mensajes de otras personas, hacemos
nuestro el contenido, por lo que debemos revisar
los mensajes que compartimos o retuiteamos y
asegurarnos de que estan alineados con la imagen
que queremos transmitir.

En definitiva, vivimos en la era de las nuevas tecno-
logias y excluirlas de nuestra vida no es una opcién;

Busca a las empresas en las
que te interesa trabajar, conoce
cédmo son, de qué y cdmo hablan

todo lo contrario, debemos aprovecharlas al maxi-
mo y beneficiarnos de todas las ventajas que nos
ofrecen. Las redes sociales, bien utilizadas, pueden
potenciar nuestra candidatura. Ademas de proyec-
tar una imagen profesional y positiva de nosotros
mismos y poner en valor nuestra marca personal,
ser usuario de redes sociales nos permite demos-
trar a las empresas nuestro conocimiento digital.
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ESTRATEGIAS PARA
BUSCAR EMPLEO

Tener un gran CV es una
herramienta, pero tienes que
encontrar cudndo usarla.

Networking: Las relaciones sociales son
la clave

En nuestro pais el tejido empresarial esta
formado mayoritariamente por pymes y
<, empresas familiares que generalmen-
!,l te no publican sus ofertas de traba-
" jo, cubriéndose mediante su red de
contactos, a través de otros empleados o
dirigiéndose directamente a empleados de
otras empresas. Segun Adecco, el 80% de las
ofertas de empleo no se publican en internet;
es lo que se conoce como el mercado oculto.
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A dia de hoy la férmula mas eficaz
para encontrar empleo es contar con



una red de contactos de calidad y lo mas amplia
posible.

¢Qué puedes hacer para mejorar y ampliar tu red
de contactos?

Haz voluntariado

Para acabar con el aislamiento y llenar espacios

vacios te proponemos una férmula que ademas

es muy bien valorada por las empresas: el volun-
tariado.

Seguramente en tu barrio haya asociaciones de
vecinos, organizaciones sin animo de lucro, parro-
quias u otro tipo de entidades que buscan perso-
nas del barrio que ayuden en proyectos sociales,
actividades civicas, medioambientales...

Disfruta de tus hobbies, sobre
todo de aquellos que implican
relaciones sociales

Al realizar voluntariado incrementaras tu red de
contactos y tus relaciones sociales, conociendo
personas nuevas, generalmente con valores y con
buena disposicion a la hora de ayudarte en tu meta
laboral. Es también una oportunidad para coger
experiencia en nuevos sectores, reciclarte y reo-
rientar tu carrera profesional.

Ademas, a nivel personal, te va a ayudar a sen-
tirte til para la sociedad y a contribuir al desa-
rrollo de la misma y a nivel profesional a mejorar
nuestra candidatura en la busqueda de empleo:
no solo llena los espacios vacios en nuestro
curriculum, sino que las empresas nos percibiran
como personas dindmicas y comprometidas con
la sociedad.

Formate

En muchas ocasiones nos encontramos con
parados de larga duracion que ya no quieren
formarse y dejaron de hacerlo hace tiempo. Es
comprensible que llegue un momento en el que
sientas que seguir formandote deja de tener
sentido si no se consigue un empleo. Ademas de
ser importante para reciclar y adquirir nuevos
conocimientos, la formacidn en una situacion
de paro de larga duracion es importante para
relacionarte, para estar en contacto con profe-
sionales del sector, para ocupar espacios vacios
y tener rutinas.

Certificados de profesionalidad

Un Certificado de profesionalidad es un titulo
oficial que acredita un conjunto de competen-
cias profesionales para una actividad laboral. Se
trata de una herramienta muy util, tanto como
para formarte en nuevos dmbitos profesionales
como para abrirte paso en el mercado de trabajo
después de mucho tiempo fuera. Existe una gran
oferta de certificados subvencionados. Para obte-
ner mas informacion, puedes acudir al SEPE o a la
oficina de empleo mas cercana. También puedes
consultaren la pagina web del SEPE los tipos de
certificados que existen (http://bit.ly/certificado-
sepe).

Potencia aquellos hobbies que impliquen relacio-
nes sociales

Disfrutar de tus hobbies, especialmente de aquellos
que implican relaciones sociales, pueden ser la clave
para el empleo. En grandes poblaciones, siempre es
posible encontrar grupos o comunidades de personas
con los que puedes compartir tus aficiones: deportivas,
culturales, sociales, lidicas, politicas, medioambientales,
etc. Ademas de mejorar tus relaciones sociales, van

a ayudarte a encontrar motivaciones en el dia a dia, a
cambiar la forma de afrontar el desempleo y a buscar
momentos de evasion y disfrute.
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Antena de empleo

Constituye la busqueda tradicional de empleo y
sigue siendo una férmula interesante que debemos
llevar a cabo ya que, como hemos comentado,

el 80% de las ofertas de empleo no se publican

en ninguna parte y mediante una puerta fria po-
driamos identificar dichas ofertas. Consiste en la
presentacion de nuestra autocandidatura sin dar
respuesta a una oferta de empleo publicada por la
empresa.

Esta estrategia es importante planificarla bien y ser
conscientes de que exige un gran esfuerzo, dedica-
cion y tolerancia al estrés, puesto que el éxito de
este tipo de estrategias reside en la intensidad de
nuestras visitas, llamadas y envios.

El éxito de este tipo de estrategias
reside en la dedicaciény
esfuerzo de cada persona

¢Cbémo podemos realizar una puerta fria?
Llamada telefénica a departamento de seleccién
Visita presencial a la empresa.

Envio de correo electrénico

¢Qué necesitamos para realizar una puerta fria

o autocandidatura? Contar con un buen curricu-
lum (CV) vy elaborar una buena planificacién en la
que identifiquemos empresas diana, directorio (si
hacemos la visita presencial) o agenda de teléfonos
e emails (si vamos a realizar un contacto teleféni-
co o un envio de email) y calendario de visitas o
llamadas.
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Necesitamos haber trabajado los discursos 30/1/5
para emplearlos en funcién de las oportunidades
que nos surjan durante las visitas o llamadas.

El seguimiento es basico. Debemos tener regis-
tradas las respuestas obtenidas de manera que
sepamos como actuar en un segundo contacto.

Busqueda en internet

Hemos hablado ampliamente de ello en los pasos
anteriores. Buscar trabajo en el amplisimo ecosis-
tema de empleo que ofrece internet ha ido ganan-
do terreno a la busqueda de empleo tradicional.
Buscar empleo utilizando internet tiene muchas
ventajas. Puedes encontrar toda la informacién en
el el capitulo 5 de esta Guia.



NO TE RINDAS NUNCA

Buscar empleo puede convertirse en un proceso
largo, por ello recuerda que la perseverancia
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y el esfuerzo son fundamentales.

Rendirse no es una opcidn. A lo largo de la
historia ésta ha sido una frase utilizada en
situaciones complicadas que no sabemos cémo
afrontar y en las que las circunstancias pueden
habernos superado. Cuando afrontamos la
busqueda de empleo puede sucedernos algo
similar.

El proceso para acabar con el paro de larga
duracién no va a ser sencillo y va a exigir un
gran esfuerzo por tu parte como habras podido
comprobar. Por ello, el Ultimo consejo que te
trasladamos es QUE NO TE RINDAS NUNCA:
s6lo de esta manera conseguiras alcanzar tu
objetivo.

29



zPARAR U

UNA ue




31



FUNDACION ADECCO
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Ponle fin al paro: guia de empleo para parados de larga duracién



