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Las competencias personales son
habilidades sociales que te ayudan a
alcanzar el éxito tanto profesional como
personal. Son esenciales para enfrentar
circunstancias desafiantes 'y  para
aprender nuevos conocimientos.

Adquirir estas competencias lleva tiempo
y practica. Puedes desarrollarlas a través
de la educacion, experiencias personales,
laborales, mentores y el autodesarrollo.

Ellis et al. (2005) sehala que las
competencias son caracteristicas de
personalidad que se traducen en
comportamientos exitosos en un trabajo
especifico. Estas competencias se divide
en:

® Técnicas

® Metodoldgicas
e Personales

® Participativas

Es necesario desarrollar cada categoria
para que sea considerada una

competencia; de o contrario,
simplemente se trataria de habilidades
personales.
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- Capacidad de relacionarse y
participar con companeros

- Colaboracion con otras personas

- Capacidades de comunicaciéon e
interpersonales

- Presentar y defender ideas

- Localizar, obtener, organizar a otros
y usar la informacion
eficientemente

SABER ESTAR
- Competencia
Participativa

- Resolver problemas de forma
auténoma y flexible

- Saber participar en la organizacion
del puesto de trabajo y entorno
laboral

- Organizary decidir

- Aceptacion de responsabilidades

Las competencias varian en su
especificidad y facilidad de medicion,
clasificandose en hard (duras) y soft
(blandas), segun su complejidad de
evaluacion (Alles, 2020).

Las competencias hard se relacionan con
conocimientos, habilidades y
experiencias previas. Se forman a través
de la educacion y la experiencia, y
permiten desarrollar habilidades
especificas. Por ejemplo (Alles, 2020):

e Conocimiento en areas especificas
e Capacidad de analisis critico

e Habilidades matematicas

e Programacion

e Experiencia profesional

TEORICO O
CONOCER
- Competencia
Metodoldgica

Elementos de
competencias

SABER SER
O ACTITUDES
- Competencia
Personal
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Utilizar conocimiento y destrezas -
Manejo de contenidos y tareas de la -
Actividad Profesional -

Formacion tedrica -

Idiomas -
Nuevas Tecnologias -

SABER
PRACTICO O
HACER
- Competencia
Técnica

Formacion Practica -
Aplicar los conocimientos y adaptarlos
- en base a necesidades para:

Reaccionar a tiempo ante los o
problemas

Encontrar de forma auténoma o
vias de solucion

Transferir experiencias adquiridas o

Estas competencias representan las
habilidades y conocimientos que has
adquirido, como el uso de tecnologias y
herramientas especificas.

Por otro lado, las competencias soft se
refieren a habilidades sociales e
interpersonales, fundamentales para
trabajar eficientemente con otros. Estas
incluyen (Alles, 2020):

e Trabajo en equipo

e Comunicacion efectiva
e Resiliencia

e Creatividad

e Autoconfianza
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Son habilidades que has desarrollado con el tiempoy
son aplicables en diversas situaciones. Se derivan de
tus caracteristicas personales y habilidades sociales,
y te permiten adaptarte y responder a los cambios
constantes que enfrentas.

Como se menciono anteriormente, las competencias
hard son habilidades especificas adquiridas
principalmente a través de la educacion. Por otro
lado, las competencias soft no se desarrollan
facilmente mediante un método especifico, sino que
evolucionan a través de la experiencia y la
adaptacion de ideas y actitudes personales.

En el ambito del coaching ejecutivo, las
competencias se refieren a las habilidades esenciales
gue necesitas para cambiar actitudes y mejorar el
desempeno. Segun Woman Zone México (2020), el
lenguaje juega un papel fundamental en determinar
nuestros pensamientos 'y acciones. Utilizar
distinciones como herramienta en el coaching te
permite  ver situaciones desde  diferentes
perspectivas, reinterpretar eventos de la vida y, en
consecuencia, desarrollar tus competencias
personales.

El coaching ontologico sostiene que el lenguaje crea
realidades. En este contexto, exploraremos varias
distinciones que, segun la perspectiva adoptada,
generan diferentes realidades.
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Distinciones ontoldgicas

Hechos

Situaciones o comportamientos
observables por cualquiera que
se encuentre en esa situacion.
Son objetivas y describen la
situacion.

Compromiso

Genera accidn de forma

voluntaria. negativa.
La postura es de responsabilidad Genera postura de victima
“quiero o elijo”. “Tengo que”.

Asume involucramientoy
significado en la situacion.

Excelencia Vvs. Exigencia

Prestar atencidon a las cosas para Imponerse cierto tipo de

hacerlas lo mejor posible. resultado.

Utilizar las mejores capacidades. Normalmente conlleva

Esta ligada al proceso. frustracion.
Lo importante no es el proceso
sino el resultado deseado.

Error Vs. Fracaso

Genera apertura, aprendizaje y
creatividad.

Brindan la oportunidad de crecer.
Reconocerlos permite aprender
del proceso y corregirlo.

Responsabilidad

Postura de responsabilidad y
control interno.

Nivel de conciencia elevado de
Ssus acciones y sus efectos.
Asume el control de su vida.

Percepciones e interpretaciones.
Son subjetivasy se basan en la
historia de quien lo percibe.

Obligacion

Muestra una connotaciéon

La responsabilidad no esta en las
manos de la persona sino en los
otros.

Genera frustracion, miedo e
incluso paralisis.

Genera culpabilidad y tiende a
evadirse.

Importan mas la opinién de los
demas que el propio crecimiento.

Culpabilidad

Postura de victima.

Es un mecanismo de defensa
para evadir cualquier
consecuencia.

El locus de control es externo.
Entrega el mando de su vida a los
demas.
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Distincion

Reclamar

Es productivo.

Involucra hacerse responsable de
la de forma adecuada para
hacerlo.

Conlleva el planear el contexto y
lugar mas idoneos, escuchar las
razones que pueda tener el otro,
sin carga emocional y buscando
la soluciéon para llegar a un
acuerdo.

Sinceridad

Es no decir lo contrario a lo que
se piensa.

Elegir exponerse
conscientemente a
consecuencias que son
negativas para uno mismo o
para los demas.

Muestra una relaciéon estrecha
entre la sinceridad de una
personay el nivel de confianza
gue se tiene en ella.

Estar siendo

Se refiere a una conducta
especifica ante una situacién
determinada.

Es una forma de reaccionar ante
algo, involucra que puede
cambiar o evolucionar.

Hacer juicios sobre el “estar
siendo” conlleva acciones de
camio.

Aceptacion

Implica el reconocimiento de la
misma legitimidad en el otro.

Se respeta la validez para el otro,
a pesar de que no lo entienda o
comprenda su punto de vista.
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Es improductivo.

Conlleva emociones negativas,
acusaciones, resentimiento,
enemistad, desconfianza, mal
ambiente, falta de motivaciény
de compromiso.

Sincericidio

Supone muchas veces
“exponerse” uno Mismo o poner
“en jaque” al otro.

Conlleva el ir contra su
identidad, traspasar los limites
de la cordialidad y las buenas
maneras.

Pone al descubierto nuestra
falta de empatia.

Esta relacionado con la identidad.
Caracteristicas de personalidad
dificiles de transformar.

Es considerada la esencia o adn
del ser humano.

Hacer juicios sobre el “ser”
conlleva cosas negativas.

|u

Tolerancia

Es una negacion suspendida
temporalmente.

Supone la no aceptacion de la
legitimidad que tiene el otro.
Tiene una connotacidn de
indulgencia, lo permito, pero no
lo apruebo.
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Vvs. Sufrimiento

Es inevitable. Es opcional.
Su connotacidn es fisica. Desencadenado por sus apegos
Tiende a ser momentaneo. Yy SuUs aversiones.

Su connotacidn es emocional,
por lo cual puede evitarse.
Tiende a ser duradero.

Necesidad
Es algo legitimo. Su postura es de victima, ya que
Se relaciona con la ambiciény una necesidad no se controla.
guerer algo. Supone falta de asertividad ante
Genera una postura de las cosas que uno quiere.
responsabilidad sobre lo que se La necesidad es causada por
quiere. cosas externas.

El deseo es interno y propio.

Problema . Conflicto
Es una dificultad en el camino. Su connotacién en negativa.
Puede verse como un reto a Implica una ruptura de algo o
superar. con alguien.
Su connotacioén raiz es positiva. Existe peligro entre las partes y
Conlleva replantear la forma de falta de apertura.
hacer las cosas. Tienden a plantearse con una

vision a corto plazo.

Distincién Respuesta . Reaccion
Implica autocontrol y cierto nivel Es reactiva, impulsivay
de consciencia. automatica.
Conlleva un proceso de Las habilidades personales no
pensamiento antes de actuar. son utilizadas.

Distincion Ocuparse vs. Preocuparse
Genera accion. Conlleva una connotacion
Conlleva el detenerse a ver negativa.
alternativas para solucionar las Tiende a rumear o darle vuelta a
circunstancias. las cosas, sin llegar a una

solucion.

Genera ansiedad.

Cuadro 1. Adaptado de Woman Zone México (2020)
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Las distinciones te permiten reformular los marcos conceptuales desde los que
interpretas situaciones. Al hacerlo, puedes obtener una perspectiva diferente y enfrentar
0 mejorar tu situacion actual de manera mas efectiva.

Al explorar los temas de procesos cognitivos psicologicos y personalidad, puedes
comprender coémo procesas la informacion. Esto te permite reestructurar tus
concepciones previas. Al aplicar estas distinciones en nuevos contextos, fortaleces y
desarrollas tus competencias. Consulta la figura 1 para una representacion grafica de este
proceso.
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La figura anterior ilustra el proceso cognitivo. sus etapas son:

@ Recepcion de estimulos: Se reciben estimulos del exterior a través de los sentidos.

9 Consciencia: Se genera consciencia al percibir dichos estimulos.

© Atencion: Se focaliza la atencién en lo que se considera maés relevante.

Q Memoria y filtros: La informacion percibida se dirige a la memoria, pasando por filtros

individuales como emociones, creencias y valores.
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e Codificacion: La informacidon se codifica,
almacena y luego se recupera mediante
procesos cognitivos complejos.

G Interpretacion: Esta informacion codificada
se interpreta dentro de la estructura del
pensamiento.

@ Formacion de personalidad: Las diversas
interpretaciones contribuyen a formar Ia
personalidad del individuo.

e Expresion a través del Lenguaje: La
personalidad se manifiesta mediante el
lenguaje, reflejandose en la conducta o
comportamientos del individuo.

eDesarroIIo de competencias: Al categorizar
conjuntos de comportamientos (como
habilidades, conocimientos y actitudes), se
forman las competencias personales.

Este proceso es fundamental en la psicologia
cognitiva conductual y en el aprendizaje. Sirve
como base para estructurar planes de
desarrollo de nuevas competencias, guiando
de manera eficaz las acciones necesarias para
potenciar a la persona (Woman Zone México,
2020).
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