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BUSQUEDA DE EMPLEO
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Cada camino profesional es distinto, pero todos
empiezan con un primer paso. Esta guia no es solo
un conjunto de consejos: es una invitacion a
confiar en ti, a formarte, a explorar nuevas
oportunidades y a avanzar con determinacion. Tu
futuro laboral no esta escrito: lo construyes tu, dia
a dia, con cada decision y cada accion. El empleo
que buscas puede estar mas cerca de lo que
imaginas
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¢Buscas trabajo y no sabes por donde empezar? Tranquilo/a, no
estas solo/a.

El mercado laboral ha cambiado mucho, pero también ha abierto
nuevas oportunidades para todos los perfiles.

Rompiendo mitos

En primer lugar quitémonos falsas creencias de nuestra cabeza:
e “No hay trabajo” — Si hay, pero en sectores distintos (digital,
verde, cuidados, logistica...).
e “Sin experiencia no me cogeran” — Hay programas y becas para
empezar desde cero.
e “Tengo una discapacidad, eso me limita” — Cada vez mas
empresas buscan talento diverso.

Tu valor no esta solo en tu experiencia, sino en tu actitud, ganas y
capacidad de adaptacion.

Actitud

Tener una actitud adecuada para enfrentarnos al proceso de
busqueda de empleo va a ser tu motor principal:

e Piensa en positivo.

e Sérealistay analitico.

e Mantén la curiosidad y ten paciencia.

e Organiza tu tiempo (buscar empleo es un trabajo en si).

e Cuida tu autoestima y rodéate de gente positiva.
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Conocerte a ti mismo es el primer paso para acertar.
Antes de enviar mil curriculums, descubre qué quieres y qué
puedes ofrecer.
Puedes hacerte estas tres preguntas:
e ;Qué se me da bien?
e ;Qué disfruto haciendo?
e ;Qué me gustaria aprender o mejorar?
Anota tus respuestas: te daran pistas sobre tu perfil profesional.

Fortalezas
Tus fortalezas son muy importantes tienes que identificarlas y
aprender a sacarles partido. Diferencia entre:

e Habilidades técnicas (informatica, idiomas, oficios...).

e Habilidades personales (organizacion, empatia, comunicacion).
Tus valores también son fundamentales (responsabilidad,
constancia, solidaridad).

En ocasiones te puede costar identificar claramente cuales son tus
puntos fuertes, puedes pedir a alguna persona de confianza que te
digan qué valoran de ti. A veces los demas ven talentos que tu
pasas por alto.

También existen herramientas que pueden ayudarte a conocerte
mejor: por ejemplo test gratuitos para identificar competencias.
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Tu CV, carta y perfil digital son tu carta de presentacion. {Haz que
destaquen!
Antes de lanzarte a buscar trabajo, necesitas tener tus
herramientas bien afinadas.
Piensa en ellas como tu “kit de presentacién” profesional: son la
primera impresién que las empresas tendran de ti.

CV + Carta + Imagen digital + Recursos extra = Tu marca personal

Curriculum (CV)

Debe de ser claro, breve y potente con un disefio limpio y visual.
Algunos consejos extra:

¢ Incluye solo lo relevante para el puesto.

e Afade competencias digitales y logros medibles.

¢ No te extiendas mas de una pagina.

e Usa verbos de accion: “coordiné”, “gestioné”, “apoyé”.

e Adapta tu CV a cada oferta: no envies el mismo a todas.

e Usa plantillas limpias: Canva, Europass, Word o similares.

Los apartados mas importantes son:
1.Datos personales: nombre, email profesional, teléfono, ciudad.
2.Perfil profesional: 3-4 lineas resumiendo tu perfil, experiencia o motivacion.
3.Experiencia laboral: puestos, fechas, funciones y logros.
4.Formacion: titulos, certificados, cursos relevantes.
5.Competencias y habilidades: técnicas (ofimatica, idiomas..) y blandas
(comunicacién, trabajo en equipo...).
6.0tros: voluntariado, carnets, disponibilidad geografica, etc.

I\ Evita: poner datos personales innecesarios.
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Personaliza tu CV segun tu perfil:

Si eres joven sin experiencia:
e Destaca practicas, voluntariado, proyectos de estudios.
e Usa el perfil profesional para explicar tu motivacién.
e Afade competencias personales (responsabilidad, ganas de
aprender, idiomas...).

Si eres parado/a de larga duracion:
e Resalta tu experiencia previa con logros concretos.
¢ Incluye formaciones recientes para mostrar que sigues activo/a.
e Usa el perfil para transmitir confianza y actualizacién.

Si tienes discapacidad:
¢ No estas obligado/a a mencionarlo, pero si lo haces, enfécalo en
positivo: programas de insercion, experiencia en entornos
inclusivos...
e Destaca tus capacidades y habilidades reales.

Utiliza palabras clave seran tus mejores aliadas.

Muchas empresas usan sistemas automaticos (ATS) que filtran CV por
palabras clave.

Ejemplo:

Si la oferta dice “experiencia en atencioén al cliente”, asegurate de que
esas mismas palabras aparezcan en tu CV.

Usa términos del sector y del puesto para mejorar tus posibilidades
de pasar el primer filtro.
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Carta de presentacion

La carta de presentacién es un complemento al Cv, que permite al
candidato mostrar su interés por un puesto especifico, destacar sus
habilidades y experiencia relevantes para ese cargo y explicar por
qué es el candidato ideal para la empresa, con el objetivo de
conseguir una entrevista de trabajo.

Es muy atil cuando hacemos autocandidaturas a empresas para
postular a puestos vacantes concretos o para posibilidades mas
genéricas.

Es una herramienta que puede diferenciarte y ayudarte a destacar
entre otros candidatos, mostrando la capacidad de comunicacién,
persuasion y el encaje del candidato con la cultura de la empresa.

La carta de presentacién debe de ser breve y con voz propia.
Estructura:

e Saludo profesional.

e Presentacién: quién eresy qué te motiva.

e Razones por las que encajas en la empresa/oferta.

e Cierre amable con disponibilidad para entrevista.

Ejemplo:

“Buenos dias,

Me llamo Marta y estoy interesada en formar parte de su equipo. Me
motiva especialmente trabajar en atencion al cliente, donde puedo aplicar
mi experiencia previa y mis habilidades de comunicacion.

Estoy convencida de que mi actitud positiva y mis ganas de aprender
encajan con los valores de su empresa.

Quedo a su disposicién para ampliar informacion en una entrevista”.
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Imagen digital: lo que dices sin hablar
Hoy tu presencia online también habla de ti. Muchas empresas
buscan tu nombre antes de Illamarte. Tu perfil online puede abrirte
puertas
Revisa:

e Tu nombre en buscadores (Google).

e Redes sociales (Instagram, Facebook, TikTok...): ajusta la

privacidad si es necesario.

Linkedin: tu “tarjeta profesional” online

Si nunca la has usado, es hora de abrirte un perfil en LinkedIn. Te
permitirda conectar con personas de tu sector, empresas,
orientadores etc. Pero también las empresas podran contactar
contigo, es un medio que cada vez mas empresas y organizaciones
utilizan en sus procesos de seleccién y/o para captar talento.

Es importante tener un buen perfil que tenga un tono profesional
pero cercano, con capacidad de conectar con el interlocutor.

Videocurriculum

Una herramienta cada vez mas usada, sobre todo por jévenes y
personas con poca experiencia laboral. No hace falta ser actor ni
tener equipo profesional: con tu moévil basta.

Para grabarlo debes elegir un lugar tranquilo, con buena iluminacion
y hablar con naturalidad.

Podras compartirlo en portales de empleo, redes sociales o enviarlo
junto a tu CV.
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Portfolio o carpeta de evidencias
Si has hecho cursos, proyectos, practicas, voluntariado o trabajos
anteriores, guarda ejemplos que respalden tu experiencia:

e Certificados de formacion.

¢ Imagenes, documentos, enlaces o referencias.

e (Cartas de recomendacion.

Tu “pitch” personal (presentacion rapida)
Preparate para responder a la famosa pregunta: “Cuéntame un poco
sobre ti."
Practica una presentacién corta (30 segundos - 1 minuto):

e Quién eres.

e Qué haces bien.

e Qué buscas.
Ejemplo:
“Hola, soy Carlos, tengo experiencia en almacén y me considero una
persona muy organizada. Me interesa trabajar en logistica porque me
gusta el trabajo en equipo y los entornos dinamicos”.

Checklist de herramientas listas

Antes de empezar tu busqueda, asegurate de tener preparado:
4CV adaptado y actualizado.

(74Carta de presentacién base (editable).

("4Perfil en LinkedIn optimizado.

4videocurriculum (opcional).

(" Carpeta con certificados, diplomas y referencias.
("4Presentacion personal breve ensayada.



Buscar trabajo no es mandar curriculums a lo loco. Es buscar con
estrategia: saber dénde buscar, cdmo buscar y con quién conectar.
Cuantas mas vias activas tengas abiertas, mas oportunidades reales
tendras.

Portales de empleo generales

Son las plataformas mas conocidas, donde miles de empresas
publican ofertas a diario. Los mas utilizados:

InfoJobs - muy activo en casi todos los sectores.

Indeed - agrega ofertas de muchas webs distintas.

Jobandtalent - con app muy facil de usar.

Cornerjob - ideal para empleos operativos y jovenes.

LinkedIn - también es un portal de empleo, no solo red social.

Portales y servicios publicos
Hay programas y ofertas que no aparecen en portales privados.
Recursos clave:
e Empléate (empleate.gob.es): portal nacional con ofertas y
recursos.
e Oficinas del Servicio Publico de Empleo Estatal (SEPE): orientacion,
formacién y ofertas.
e Oficinas de empleo autondémicas (Ecyl): boletin semanal de
empleo.

Agencias de colocaciony ETT

Las agencias de colocacion y las Empresas de Trabajo Temporal (ETT)
intermedian entre empresas y candidatos/as.
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Candidatura espontanea: ir mas alla de las ofertas

A veces, la mejor oferta es la que aun no se ha publicado.
Enviar tu CV directamente a empresas que te interesan puede abrir
puertas. Cbmo hacerlo bien:

¢ |dentifica empresas de tu zona o sector.

e Busca un email de RRHH o un formulario de empleo en su web.

e Escribe un correo breve y directo, con tu CV adjunto y tu carta

presentacion.
e Personaliza: demuestra que sabes a donde estas escribiendo.

Networking (hacer contactos)

No hablamos de “enchufes”. Hablamos de crear relaciones
profesionales que pueden abrirte puertas.

El 70 % de las ofertas no se publican en portales. Estas son algunas
formas sencillas de hacer networking:

Hablar con antiguos/as compafieros/as de trabajo o estudios.
Asistir a ferias de empleo, charlas o cursos.

Participar en asociaciones sectoriales o de barrio.

Usar LinkedIn para conectar con personas del sector.

Ferias, eventos y bolsas de empleo

Las ferias de empleo (presenciales y online) son una oportunidad
directa para conocer empresas y entregar tu CV en mano (o
digitalmente). Donde encontrar estos eventos:

Servicios de empleo autonémicos y locales.

Camaras de Comercio.

Universidades y centros de formacion.

Ferias online sectoriales.
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Formarte es invertir en ti. La formacion es la herramienta mas
poderosa para mejorar tu perfil profesional, abrir nuevas
oportunidades y aumentar tus posibilidades de encontrar trabajo.

No importa si llevas tiempo sin estudiar, nunca es tarde para
aprender.

¢Por qué la formacion es clave?

e Mejora tu empleabilidad: cuantos mas conocimientos vy
habilidades tengas, mas atractivo resultas para las empresas.

e Te abre puertas a nuevos sectores: si un sector ya no ofrece
oportunidades, la formacion puede ayudarte a reinventarte.

e Aumenta tu confianza: sentirte preparado también mejora como
te presentas en una entrevista.

e Demuestra actitud proactiva: las empresas valoran a quienes se
forman, incluso estando en desempleo.

Tipos de formacion que suma puntos:

e Formacion reglada: es la formacion oficial del sistema educativo
(ESO, Bachillerato, FP, Universidad).

e Formacion profesional y certificados de profesionalidad: los
certificados de profesionalidad son titulos oficiales que acreditan
competencias laborales. Son muy valorados en sectores como
atencién sociosanitaria, logistica, hosteleria, administracion, etc.

e Cursos de formacion para el empleo: ofrecidos por el Servicio
Publico de Empleo Estatal (SEPE) y los servicios autonémicos.

e Formacién online y microcursos: cada vez mas demandada por
su flexibilidad. Ideal para actualizarte rapido en areas concretas.
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Mucha gente piensa que el proceso de seleccidn es solo la entrevista,
pero en realidad es un camino con varias etapas.

Prepararte bien para cada una de ellas marca la diferencia entre “ser
un candidato mas”y “ser la persona elegida”.

El proceso de seleccidon paso a paso
Cada empresa tiene su forma de contratar, pero en la mayoria de los
casos el proceso incluye una combinacién de fases como estas:

Recepcion de candidaturas: tu CV y carta llegan al
departamento de RRHH o al responsable de contratacion.
Preseleccidn: se revisan los perfiles que encajan mejor con la
oferta (a menudo con programas automaticos).

Primer contacto: puede ser por email o teléfono para confirmar
disponibilidad, motivacién y datos basicos.

Pruebas técnicas o psicotécnicas (segun el puesto): evaluan
conocimientos, habilidades o competencias.

Entrevistas: individuales, grupales, presenciales o por
videollamada.

Propuesta final: se toma la decision.

Consejos practicos:
1.Analiza la oferta y la empresa (informate).
2.Ajusta tu presentacion personal (cv, carta de presentacion, pitch...).
3.Cuida la comunicacién previa (contestacion llamada /email).
4.Preparate para pruebas de conocimientos técnicos, psicotécnicas,

dinamicas de grupo...).
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El gran momento: la entrevista
La entrevista no es un examen, es una conversacion para comprobar
si encajais mutuamente. Tipos mas comunes:

e Entrevista individual (la mas habitual).

e Entrevista online (videollamada).

e Entrevista grupal o dinamica (cuando hay varios candidatos/as).

Claves para prepararla bien:
e Llega puntual (o con buena conexion si es online).
e Viste de forma adecuada al sector y al puesto.
e Mantén contacto visual y una actitud abierta.
e Escucha bieny responde con calma.
e Ten preparados ejemplos concretos de tus experiencias y logros.
e Muestra interés real por el puesto.

Cada vez mas empresas seleccionan no solo por experiencia, sino por
competencias: cdmo piensas, trabajas en equipo, resuelves
problemas o te adaptas a cambios. Hay algunas competencias muy
valoradas hoy en dia:

e Comunicacion efectiva
Trabajo en equipo
Organizacion y responsabilidad
Aprendizaje continuo
Actitud positiva y proactividad

Piensa en ejemplos reales de tu vida laboral (o personal) donde hayas
demostrado esas competencias.
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Después de la entrevista:
Mucha gente se olvida de esta parte, pero puede marcar la
diferencia. Hay acciones que suman puntos:

Agradece la oportunidad (por email o mensaje corto).

Analiza y aprende.

Evalla la entrevista: anota los aspectos positivos y aquellos que
podrias mejorar para tu proximo proceso de seleccién.

Sigue buscando otras oportunidades laborales y participando en
el mercado laboral: el proceso de seleccion puede ser largo.
Mantén la calma si no te llaman al dia siguiente.

Si recibes un “no”, intenta pedir feedback: te servira para
mejorar en la proxima.

Debes evitar ser excesivamente insistente: hacer demasiados
seguimientos puede resultar irritante para el reclutador.

No te desanimes si no obtienes el puesto; hay muchos factores
que pueden influir.

Checklist para afrontar un proceso de seleccion

"{He analizado bien la oferta y la empresa.

("4Tengo preparado mi CV y presentacion personal.
("JEstoy atento/a a emails y llamadas.

("{He practicado respuestas a preguntas tipicas.
"JEstoy preparado/a para posibles pruebas previas.
("4He cuidado mi actitud y puntualidad.

[74Sé como dar seguimiento después de la entrevista.
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No todo pasa por el “contrato tradicional”. Hoy existen muchas
formas de generar ingresos, ganar experiencia y abrir puertas hacia
un empleo estable.

Freelance y microtrabajos
Si tienes alguna habilidad concreta, puedes trabajar por proyectos o
por horas:
e Disefio grafico, programacion, redaccion, traduccién.
e (Clases particulares, tutorias o formacion online.
e Apps y plataformas de microtrabajos: redaccidén, encuestas,
tareas online.
Aunque no sea tu empleo final, suma experiencia y referencias.

Autoempleo y emprendimiento

Montar un pequefio negocio o0 servicio puede ser una alternativa:
cuidado de mascotas, limpieza, jardineria, catering, formacion...
Existen Puntos de Atencién al Emprendedor (PAE) que ofrecen
orientacion y formacion gratuita.

También puedes optar por cooperativas o proyectos colaborativos,
reduciendo riesgos y compartiendo recursos.

Voluntariado y practicas no remuneradas

Aunque no sean remuneradas, aportan experiencia, habilidades y
contactos: ONG, fundaciones, eventos culturales o deportivos,
programas de practicas o becas en empresas y administracion
publica.
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Buscar empleo puede ser agotador. No solo se trata de enviar CV o
hacer entrevistas: tu salud fisica y mental es tu mejor aliada.

Si cuidas tu cuerpo, tu mente y tu actitud, tu rendimiento y tu
confianza aumentan.

Rutinas que suman puntos
Organizar tu dia como si fuera un trabajo ayuda a mantener
disciplina y motivacién:

Horario fijo: dedica un bloque de 2-4 horas a busqueda activa de
empleo y formacion.

Tareas concretas, puedes establecer objetivos diarios: actualizar
CV, enviar 3 candidaturas, buscar cursos.

Descansos cortos: parate 5-10 minutos cada hora, estirate,
camina un poco.

Prioriza: empieza por tareas que realmente te acerquen a un
empleo.

Apunta tus logros diarios aunque sean pequefios. Esto te da
sensacion de avance y refuerza la motivacion.

Cuidar el cuerpo: energia para rendir
El cerebro y la actitud dependen de como cuides tu cuerpo:

Ejercicio fisico: salir a caminar, bici, yoga o incluso baile en casa
mejora animo y concentracion.

Alimentacion equilibrada.

Suefio suficiente: dormir 7-8 horas ayuda a memoria,
concentracién y estado de animo.
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Q) BUSQUEDA DE EMPLEO

e

“Buscar empleo puede parecer un
camino largo y lleno de obstdculos, pero
cada accidn que realizas te acerca un
paso mas a tus metas.

Confia en tus capacidades, mantén La motivacién y
recuerda que cada esfuerzo cuenta: tu fuburo
laboral estd en tus manos, y cada dia que avanzas
construyes oportunidades
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	Carta de presentación La carta de presentación es un complemento al Cv, que permite al candidato mostrar su interés por un puesto específico, destacar sus habilidades y experiencia relevantes para ese cargo y explicar por qué es el candidato ideal para la empresa, con el objetivo de conseguir una entrevista de trabajo.  Es muy útil cuando hacemos autocandidaturas a empresas para postular a puestos vacantes concretos o para posibilidades más genéricas.
	Es una herramienta que puede diferenciarte y ayudarte a destacar entre otros candidatos, mostrando la capacidad de comunicación, persuasión y el encaje del candidato con la cultura de la empresa.
	La carta de presentación debe de ser breve y con voz propia. Estructura:
	Saludo profesional.
	Presentación: quién eres y qué te motiva.
	Razones por las que encajas en la empresa/oferta.
	Cierre amable con disponibilidad para entrevista.
	Ejemplo: “Buenos días, Me llamo Marta y estoy interesada en formar parte de su equipo. Me motiva especialmente trabajar en atención al cliente, donde puedo aplicar mi experiencia previa y mis habilidades de comunicación. Estoy convencida de que mi actitud positiva y mis ganas de aprender encajan con los valores de su empresa.  Quedo a su disposición para ampliar información en una entrevista”.

	BÚSQUEDA DE EMPLEO
	Imagen digital: lo que dices sin hablar Hoy tu presencia online también habla de ti. Muchas empresas buscan tu nombre antes de llamarte. Tu perfil online puede abrirte puertas Revisa:
	Tu nombre en buscadores (Google).
	Redes sociales (Instagram, Facebook, TikTok…): ajusta la privacidad si es necesario.
	LinkedIn: tu “tarjeta profesional” online Si nunca la has usado, es hora de abrirte un perfil en LinkedIn. Te permitirá conectar con personas de tu sector, empresas,  orientadores etc. Pero también las empresas podrán contactar contigo, es un medio que cada vez más empresas y organizaciones utilizan en sus procesos de selección y/o para captar talento.  Es importante tener un buen perfil que tenga un tono profesional pero cercano, con capacidad de conectar con el interlocutor.
	Videocurrículum Una herramienta cada vez más usada, sobre todo por jóvenes y personas con poca experiencia laboral. No hace falta ser actor ni tener equipo profesional: con tu móvil basta. Para grabarlo debes elegir un lugar tranquilo, con buena iluminación y hablar con naturalidad. Podrás compartirlo en portales de empleo, redes sociales o enviarlo junto a tu CV.

	BÚSQUEDA DE EMPLEO
	Portfolio o carpeta de evidencias Si has hecho cursos, proyectos, prácticas, voluntariado o trabajos anteriores, guarda ejemplos que respalden tu experiencia:
	Certificados de formación.
	Imágenes, documentos, enlaces o referencias.
	Cartas de recomendación.
	Tu “pitch” personal (presentación rápida) Prepárate para responder a la famosa pregunta: “Cuéntame un poco sobre ti.” Practica una presentación corta (30 segundos – 1 minuto):
	Quién eres.
	Qué haces bien.
	Qué buscas.
	Ejemplo: “Hola, soy Carlos, tengo experiencia en almacén y me considero una persona muy organizada. Me interesa trabajar en logística porque me gusta el trabajo en equipo y los entornos dinámicos”.
	Checklist de herramientas listas  Antes de empezar tu búsqueda, asegúrate de tener preparado:  ✅CV adaptado y actualizado.  ✅Carta de presentación base (editable).  ✅Perfil en LinkedIn optimizado.  ✅Videocurrículum (opcional).  ✅Carpeta con certificados, diplomas y referencias.  ✅Presentación personal breve ensayada.

	BÚSQUEDA DE EMPLEO
	4. Dónde y cómo buscar empleo Buscar trabajo no es mandar currículums a lo loco. Es buscar con estrategia: saber dónde buscar, cómo buscar y con quién conectar. Cuantas más vías activas tengas abiertas, más oportunidades reales tendrás.
	Portales de empleo generales Son las plataformas más conocidas, donde miles de empresas publican ofertas a diario. Los más utilizados:
	InfoJobs – muy activo en casi todos los sectores.
	Indeed – agrega ofertas de muchas webs distintas.
	Jobandtalent – con app muy fácil de usar.
	CornerJob – ideal para empleos operativos y jóvenes.
	LinkedIn – también es un portal de empleo, no solo red social.
	Portales y servicios públicos Hay programas y ofertas que no aparecen en portales privados. Recursos clave:
	Empléate (empleate.gob.es): portal nacional con ofertas y recursos.
	Oficinas del Servicio Público de Empleo Estatal (SEPE): orientación, formación y ofertas.
	Oficinas de empleo autonómicas (Ecyl): boletin semanal de empleo.
	Agencias de colocación y ETT Las agencias de colocación y las Empresas de Trabajo Temporal (ETT) intermedian entre empresas y candidatos/as.

	BÚSQUEDA DE EMPLEO
	Candidatura espontánea: ir más allá de las ofertas A veces, la mejor oferta es la que aún no se ha publicado. Enviar tu CV directamente a empresas que te interesan puede abrir puertas. Cómo hacerlo bien:
	Identifica empresas de tu zona o sector.
	Busca un email de RRHH o un formulario de empleo en su web.
	Escribe un correo breve y directo, con tu CV adjunto y tu carta presentación.
	Personaliza: demuestra que sabes a dónde estás escribiendo.
	Networking (hacer contactos) No hablamos de “enchufes”. Hablamos de crear relaciones profesionales que pueden abrirte puertas. El 70 % de las ofertas no se publican en portales. Estas son algunas formas sencillas de hacer networking:
	Hablar con antiguos/as compañeros/as de trabajo o estudios.
	Asistir a ferias de empleo, charlas o cursos.
	Participar en asociaciones sectoriales o de barrio.
	Usar LinkedIn para conectar con personas del sector.
	Ferias, eventos y bolsas de empleo Las ferias de empleo (presenciales y online) son una oportunidad directa para conocer empresas y entregar tu CV en mano (o digitalmente). Dónde encontrar estos eventos:
	Servicios de empleo autonómicos y locales.
	Cámaras de Comercio.
	Universidades y centros de formación.
	Ferias online sectoriales.

	BÚSQUEDA DE EMPLEO
	5. Formación: la llave que abre puertas Formarte es invertir en ti. La formación es la herramienta más poderosa para mejorar tu perfil profesional, abrir nuevas oportunidades y aumentar tus posibilidades de encontrar trabajo. No importa si llevas tiempo sin estudiar, nunca es tarde para aprender.
	¿Por qué la formación es clave?
	Mejora tu empleabilidad: cuantos más conocimientos y habilidades tengas, más atractivo resultas para las empresas.
	Te abre puertas a nuevos sectores: si un sector ya no ofrece oportunidades, la formación puede ayudarte a reinventarte.
	Aumenta tu confianza: sentirte preparado también mejora cómo te presentas en una entrevista.
	Demuestra actitud proactiva: las empresas valoran a quienes se forman, incluso estando en desempleo.

	Tipos de formación que suma puntos:
	Formación reglada: es la formación oficial del sistema educativo (ESO, Bachillerato, FP, Universidad).
	Formación profesional y certificados de profesionalidad: los certificados de profesionalidad son títulos oficiales que acreditan competencias laborales. Son muy valorados en sectores como atención sociosanitaria, logística, hostelería, administración, etc.
	Cursos de formación para el empleo: ofrecidos por el Servicio Público de Empleo Estatal (SEPE) y los servicios autonómicos.
	Formación online y microcursos: cada vez más demandada por su flexibilidad. Ideal para actualizarte rápido en áreas concretas.


	BÚSQUEDA DE EMPLEO
	6. El proceso de selección: tu oportunidad para brillar Mucha gente piensa que el proceso de selección es solo la entrevista, pero en realidad es un camino con varias etapas. Prepararte bien para cada una de ellas marca la diferencia entre “ser un candidato más” y “ser la persona elegida”.
	El proceso de selección paso a paso Cada empresa tiene su forma de contratar, pero en la mayoría de los casos el proceso incluye una combinación de fases como estas:
	Recepción de candidaturas: tu CV y carta llegan al departamento de RRHH o al responsable de contratación.
	Preselección: se revisan los perfiles que encajan mejor con la oferta (a menudo con programas automáticos).
	Primer contacto: puede ser por email o teléfono para confirmar disponibilidad, motivación y datos básicos.
	Pruebas técnicas o psicotécnicas (según el puesto): evalúan conocimientos, habilidades o competencias.
	Entrevistas: individuales, grupales, presenciales o por videollamada.
	Propuesta final: se toma la decisión.
	Consejos prácticos:
	Analiza la oferta y la empresa (infórmate).
	Ajusta tu presentación personal (cv, carta de presentación, pitch...).
	Cuida la comunicación previa (contestación llamada /email).
	Prepárate para pruebas de conocimientos técnicos, psicotécnicas, dinámicas de grupo...).
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	El gran momento: la entrevista La entrevista no es un examen, es una conversación para comprobar si encajáis mutuamente. Tipos más comunes:
	Entrevista individual (la más habitual).
	Entrevista online (videollamada).
	Entrevista grupal o dinámica (cuando hay varios candidatos/as).
	Claves para prepararla bien:
	Llega puntual (o con buena conexión si es online).
	Viste de forma adecuada al sector y al puesto.
	Mantén contacto visual y una actitud abierta.
	Escucha bien y responde con calma.
	Ten preparados ejemplos concretos de tus experiencias y logros.
	Muestra interés real por el puesto.
	Cada vez más empresas seleccionan no solo por experiencia, sino por competencias: cómo piensas, trabajas en equipo, resuelves problemas o te adaptas a cambios. Hay algunas competencias muy valoradas hoy en día:
	Comunicación efectiva
	Trabajo en equipo
	Organización y responsabilidad
	Aprendizaje continuo
	Actitud positiva y proactividad
	Piensa en ejemplos reales de tu vida laboral (o personal) donde hayas demostrado esas competencias.

	BÚSQUEDA DE EMPLEO
	Después de la entrevista:  Mucha gente se olvida de esta parte, pero puede marcar la diferencia. Hay acciones que suman puntos:
	Agradece la oportunidad (por email o mensaje corto).
	Analiza y aprende.
	Evalúa la entrevista: anota los aspectos positivos y aquellos que podrías mejorar para tu próximo proceso de selección.
	Sigue buscando otras oportunidades laborales y participando en el mercado laboral: el proceso de selección puede ser largo.
	Mantén la calma si no te llaman al día siguiente.
	Si recibes un “no”, intenta pedir feedback: te servirá para mejorar en la próxima.
	Debes evitar ser excesivamente insistente: hacer demasiados seguimientos puede resultar irritante para el reclutador.
	No te desanimes si no obtienes el puesto; hay muchos factores que pueden influir.
	Checklist para afrontar un proceso de selección
	✅He analizado bien la oferta y la empresa.  ✅Tengo preparado mi CV y presentación personal.  ✅Estoy atento/a a emails y llamadas.  ✅He practicado respuestas a preguntas típicas.  ✅Estoy preparado/a para posibles pruebas previas.  ✅He cuidado mi actitud y puntualidad.  ✅Sé cómo dar seguimiento después de la entrevista.
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	7. Alternativas que también son empleo No todo pasa por el “contrato tradicional”. Hoy existen muchas formas de generar ingresos, ganar experiencia y abrir puertas hacia un empleo estable.
	Freelance y microtrabajos Si tienes alguna habilidad concreta, puedes trabajar por proyectos o por horas:
	Diseño gráfico, programación, redacción, traducción.
	Clases particulares, tutorías o formación online.
	Apps y plataformas de microtrabajos: redacción, encuestas, tareas online.
	Aunque no sea tu empleo final, suma experiencia y referencias.
	Autoempleo y emprendimiento Montar un pequeño negocio o servicio puede ser una alternativa: cuidado de mascotas, limpieza, jardinería, catering, formación… Existen Puntos de Atención al Emprendedor (PAE) que ofrecen orientación y formación gratuita. También puedes optar por cooperativas o proyectos colaborativos, reduciendo riesgos y compartiendo recursos.
	Voluntariado y prácticas no remuneradas Aunque no sean remuneradas, aportan experiencia, habilidades y contactos: ONG, fundaciones, eventos culturales o deportivos, programas de prácticas o becas en empresas y administración pública.
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	8. Autocuidado y motivación: tu energía es tu mejor CV. Buscar empleo puede ser agotador. No solo se trata de enviar CV o hacer entrevistas: tu salud física y mental es tu mejor aliada. Si cuidas tu cuerpo, tu mente y tu actitud, tu rendimiento y tu confianza aumentan.
	Rutinas que suman puntos Organizar tu día como si fuera un trabajo ayuda a mantener disciplina y motivación:
	Horario fijo: dedica un bloque de 2-4 horas a búsqueda activa de empleo y formación.
	Tareas concretas, puedes establecer objetivos diarios: actualizar CV, enviar 3 candidaturas, buscar cursos.
	Descansos cortos: párate 5–10 minutos cada hora, estírate, camina un poco.
	Prioriza: empieza por tareas que realmente te acerquen a un empleo.
	Apunta tus logros diarios aunque sean pequeños. Esto te da sensación de avance y refuerza la motivación.
	Cuidar el cuerpo: energía para rendir El cerebro y la actitud dependen de cómo cuides tu cuerpo:
	Ejercicio físico: salir a caminar, bici, yoga o incluso baile en casa mejora ánimo y concentración.
	Alimentación equilibrada.
	Sueño suficiente: dormir 7-8 horas ayuda a memoria, concentración y estado de ánimo.
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	“Buscar empleo puede parecer un camino largo y lleno de obstáculos, pero cada acción que realizas te acerca un paso más a tus metas.
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