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Sessio 1:
Reconstruir 'autoestima

Recuperar la confianca | separar la identitat personal de la situacio laboral

Qué aconseguirem

Que treballem:

Separar el valor personal i

professional de la situacioé de

desocupacio 1.L'impacte emocional de la desocupacio i el “virus de la desocupacio”
Recuperar una percepciéo més
realista i equilibrada de la
propia trajectoria

Identificar fortaleses i
evidencies del valor 4. ’escala d’inferéncia i la interpretacié dels fets en processos de seleccié
professional acumulat

Reduir el pes dels 5.Auditoria d’assoliments: revisio de la trajectoria professional i dels exits assolits

pensaments limitadors i . _ . :
autosabotejadors 6.Tecniques per reconnectar amb les propies fortaleses i capacitats

2.El cicle de la pérdua de confianca i la crisi d’identitat professional

3.ldentificacio dels pensaments autosabotejadors en la cerca d’ocupacio

Reforgar I'autoestimaii la
confianca per afrontar el
procés de canvi

7 .El dialeg intern i les practiques d’autocura emocional
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Sessio 2; ()
Impuls | accio proactiva

Transformar la recuperacio emocional en una estrategia d’accio

Qué aconseguirem

Que treballem:

Transformar la motivacié en

accions concretes i

sostingudes en el temps 1.Definicié d’objectius professionals clars mitjancant el model SMART
Aprendre a focalitzar I’energia
en les accions que depenen
de la propia persona 3.El cercle d'influéncia (Stephen Covey) per focalitzar I'energia en alld que es pot controlar
Desenvolupar una actitud
més proactiva davant el
procés de recerca d’ocupacio 5.Gestio de I'energia personal enfront de la gestié del temps
Construir habits d’accié que
facilitin el progrés continu
Disposar d’un pla personal 7.Creacié d’un pla d’accidé basat en microhabits i petites accions sostenibles
per mantenir la motivacid i la
constancia

2.Les sis preguntes clau per reforcar la motivacio (nivells neurologics de Dilts)

4.Redefinicid del concepte d’éxit a partir d’accions i avencos diaris

6.Aplicacio del metode WOOP per anticipar obstacles i planificar accions

8.Estratégies per superar moments de desmotivacio durant la cerca d’ocupacio
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