Plataforma para la salud mental
y la empleabilidad juvenil

HERRAMIENTAS
TECNICAS

Planificacion =
del tiempo —
e Identificar con claridad tu perfil profesional, o
ahorraras tiempo y esfuerzo
e Planificar el tiempo de busqueda: no mas de J
2h al dia
e Darse tiempo para tomar decisiones o

e Tomar el control del proceso

Organizacion
de tareas

¢ No responder de forma masiva a las ofertas .
e Responder solo a ofertas bien analizadas '
e Anota: empresa, funciones, contacto, etc. .
¢ Analiza aplicando la capacidad critica: .

ventajas/desventajas del puesto

BAEy
Tecnologia

e Acceder a muchas ofertas con solo un clic

e Optimizar el tiempo y el gasto

e Hacer la planificacion de tareas digitalmente

e Adjuntar de forma inmediata el CV, una carta o
documentacion requerida

e Grabar un video en el que poder expresar con
fluidez todos esos matices profesionales y
personales que no se ven en un curriculum

“QUIEN”

Autoestimay BAE ‘
-

Responder solo a ofertas en las que realmente
encajas y asi evitaras un “NO”

Desconectar del proceso el resto del dia te
permite dar un descanso a la mente

Evitar aceptar/rechazar oportunidades que
quizas no son lo que buscas

Te hara sentir seguridad y evitar el estrés

Evitar sentirse un nimero y no una persona
Sentir confianza en tus competencias
Demostrar control y profesionalidad

Evitar sentir ansiedad por falta de control y

seguridad en el proceso

BENEFICIOS
EMOCIONALES

Sentir tranquilidad al estar en un tu propio
entorno

Sentir que aprovechas el tiempo eficazmente
Sentir control sobre toda la informacién
relacionada y el proceso

Evitar estrés y ansiedad al saber que puedes
dar respuesta rapida a todo lo seleccionado
Poner en valor todos los aspectos de tu perfil

profesional y personal.

ssquEu
Autoconcepto y BAE

“AUTOCUIDADO

Dimension —\

social e Uso eficaz del tiempo
e Redes de apoyo

e Actividades de ocio

&

e Ejercicio fisico y alimentacidn

e Establece habitos saludables

e Higien del suefno

Gestién emocional

e Proyectos de futuro

e Aplica estrategias de
afrontamiento

e Autovaloraciony

puesta en valor
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1 Fortalece de la autoestima

Aumenta la capacidad de

2 >
adaptacion
2 Tener una actitud mas optimista
4 Mayor rendimiento en las
actividades
5 Tener mejor calidad de vida
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