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STRUMENTO DI
AUTORIFLESSIONE

ESPLORA E
MIGLIORA 
LE TUE
COMPETENZE
TRASVERSALI



Se vuoi riflettere più approfonditamente su specifiche competenze trasversali che
ritieni importanti, prova un semplice esercizio.

Affronta la questione in modo obiettivo e cerca di tenere conto dei fatti e non delle
tue opinioni o dei tuoi pregiudizi. 

Puoi ripetere l'esercizio più volte, ogni volta concentrandoti su una competenza
diversa che sia fondamentale nella tua vita professionale o personale.

L'esempio che trovi in questo esercizio si riferisce a una persona giovane, ma
l'esercizio in sé è piuttosto universale: può essere eseguito da chiunque,
indipendentemente dall'età. 
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PASSO 1. LE MIE COMPETENZE IMPORTANTI (5 MIN)

Rifletti su quali competenze trasversali sono importanti per te: 
nella tua vita personale, nel volontariato, a scuola, nella tua carriera.
Se hai difficoltà a dargli un nome, puoi usare i seguenti suggerimenti.

creatività e innovazione
comunicazione e lavoro di
squadra
pensiero strategico
capacità di svolgere i compiti
con facilità e di concentrarsi
sull'obiettivo
capacità persuasive
delega dei compiti e la loro
effettiva esecuzione
gestione del tempo e puntualità
buona organizzazione del lavoro 
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volontà e motivazione ad
apprendere e crescere come
persona
capacità di adattarsi facilmente a
un nuovo ambiente
capacità di lavorare sotto
pressione e di gestire lo stress
capacità di gestire i conflitti
capacità di motivare gli altri
pensiero logico
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alta cultura personale
capacità di accettare critiche
costruttive
imprenditorialità
pensiero analitico
capacità di networking
leadership
pensiero critico
gentilezza e un
atteggiamento positivo verso
le persone

capacità consultive
formulazione del problema
iniziativa individuale
promuovere un buon spirito di
squadra e la comunicazione
consapevolezza green
(consapevolezza dell'impatto
dell'attività umana
sull'ambiente)
comportamento green che
supporta la sostenibilità
ambientale.

PASSO 2. SCEGLI LA COMPETENZA (2 MIN)

Seleziona la competenza che vuoi analizzare.
Scrivilo al centro del foglio di carta.

Buona gestione del tempo e puntualità

ESEMPIO
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FASE 3. ESPLORA LE DIFFICOLTÀ (10 MIN.)

Pensa a quali eventi specifici e quali tue azioni successive indicano
difficoltà e fallimenti in quest'area. Trova 3 esempi e scrivili nella colonna
sul lato sinistro del foglio.

Buona gestione del tempo e puntualità

ESEMPIO

Questa settimana sono arrivato in
ritardo a scuola due volte.
Non ho avuto tempo di studiare per un
esame di inglese. Ho preso un voto
pessimo.
Ho dimenticato il compleanno del mio
amico.           

FASE 4. ESPLORA I SUCCESSI (10 MIN.)

Pensa a quali eventi e attività specifici dimostrano i tuoi successi in
un'area particolare. Trova 3 esempi e scrivili nella colonna sul lato destro
del foglio. 

Suggerimento: se hai difficoltà a trovare esempi di situazioni in cui hai
avuto successo, chiedi ai tuoi amici, conoscenti o familiari. A volte le
persone che hai intorno vedono più di te, poiché potresti sottovalutarti.
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FASE 5. RIFLESSIONE (5 - 9 MIN.)

Considera se gli eventi che hai elencato sono stati causati solo da te o se
sono stati coinvolti anche fattori o persone al di fuori del tuo controllo.
Pensa a quanto sono stati importanti questi eventi per te e per gli altri.
Quali conseguenze hanno avuto. Trai conclusioni.

Buona gestione del tempo e puntualità

ESEMPIO

Questa settimana sono
arrivato in ritardo a scuola due
volte.
Non ho avuto tempo di
studiare per un esame di
inglese. Ho preso un voto
pessimo.
Ho dimenticato il compleanno
del mio amico.           

Ho consegnato puntuale la bozza
del manifesto per il concorso
ambientale.
Ho organizzato in modo efficiente
una festa a sorpresa per genitori
(musica, rinfreschi, invito degli
ospiti).  
Mi sono preparato bene per l'esame
di guida (ad esempio, ho dovuto
rinunciare ad andare al cinema).     

La riflessione ci accompagna ogni giorno, durante le attività quotidiane e le
interazioni sociali. La riflessione spontanea è parte del processo di apprendimento.
Nel processo educativo e didattico la pratica riflessiva è un'abilità importante e,
nel contesto dell'apprendimento continuo, del rapido cambiamento tecnologico e
sociale, sta diventando una delle competenze chiave sia dei giovani che degli
operatori giovanili.
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Buona gestione del tempo e puntualità

ESEMPIO

domani comprerò un calendario per segnare i compleanni dei miei colleghi
stasera andrò a letto presto così domani potrò arrivare a scuola in orario
verificherò se ho abbastanza tempo per completare tutti i compiti che ho
pianificato per il mese prossimo, forse annullerò quelli meno importanti
Organizzerò un'altra festa a sorpresa, è andata bene ma voglio farla ancora
meglio. 

Ultimo passaggio: metti in pratica le tue idee.

Godetevi i successi! 
Non preoccuparti troppo dei fallimenti. 

Imparare dai tentativi ed errori porta grandi risultati! 
Quindi servono anche gli sbagli.

BUONA FORTUNA!

Trova 3 esempi di attività che puoi fare per migliorare le tue
competenze nell'area che stai osservando. Scrivile sul retro di un
foglio di carta. Se hai altre idee, vai avanti e scrivile tutte. Ricorda,
tuttavia, di scegliere alla fine quelle che sarai effettivamente in grado
di implementare entro un certo lasso di tempo (ad esempio entro una
settimana o un mese).

FASE 6. SPAZIO PER MIGLIORARE (10 MIN.)
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Ultimo passaggio: metti in pratica le tue idee.

Godetevi i successi! 
Non preoccuparti troppo dei fallimenti. 

Imparare dai tentativi ed errori porta grandi risultati! 
Quindi servono anche gli sbagli.

BUONA FORTUNA!

LE MIE COMPETENZE
Strumento di auto-riflessione

.........................................................................................................................

..................................................................

..................................................................

..................................................................

..................................................................

..................................................................

..................................................................

Conclusioni e idee per il miglioramento

..................................................................

..................................................................

..................................................................

..................................................................

..................................................................

..................................................................


