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Profesionales de cualquier sector que quieran fortalecer su capacidad de adaptacion ante cambios,
presion y nuevas exigencias laborales, identificando sus patrones de respuesta y definiendo un plan
personal de mejora.

Descripcion

Con este contenido de curso profesional el alumnado aprenderd los fundamentos de la adaptabilidad
profesional para responder con mayor flexibilidad a entornos laborales cambiantes. Se priorizardn el
autodiagndstico de patrones de adaptacion, la mentalidad de crecimiento, la regulacion emocional ante
la presion y la elaboracion de un plan personal aplicable al puesto de trabajo.

COMPETENCIAS

1. Reconocer las dindmicas actuales de cambio profesional y sus efectos en el desempefio para situar
la adaptacién como competencia laboral clave.

2. Evaluar el propio nivel de adaptabilidad profesional para detectar fortalezas, resistencias y areas
de mejora ante situaciones de cambio.

3. Aplicar principios de mentalidad de crecimiento y flexibilidad cognitiva para afrontar retos,
feedback y cambios de escenario con apertura.

4. Aplicar estrategias de regulacion emocional en situaciones laborales exigentes para responder con
equilibrio, claridad y conducta profesional sin perder foco operativo.

5. Disefar un plan personal de adaptacion profesional para transferir aprendizajes del curso a retos
reales del puesto de trabajo.

CRITERIOS DE EVALUACION (Objetivos)

1. Identificar factores tecnolégicos, organizativos y econdmicos que estan modificando las exigencias
profesionales y la forma de trabajar en la empresa. Diferenciar respuestas reactivas y proactivas
ante el cambio para valorar su impacto en desempefio, empleabilidad y colaboracidn profesional.
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2. Reconocer patrones personales de aceptacién, bloqueo o evitacién ante cambios laborales para
identificar sefales tempranas de resistencia adaptativa. Analizar fortalezas, recursos y areas de
mejora propias para establecer un punto de partida realista de desarrollo adaptativo.

3. Distinguir creencias de mentalidad fija y de crecimiento para interpretar retos, errores y feedback
como oportunidades de aprendizaje. Generar alternativas de actuacién ante escenarios cambiantes
para ampliar opciones, reducir rigidez y mejorar la respuesta profesional adaptativa.

4. Identificar activadores emocionales habituales en situaciones de presion laboral para anticipar
respuestas automaticas que pueden afectar al desempefio. Seleccionar estrategias de regulacion
emocional adecuadas al contexto para mantener claridad, equilibrio y capacidad de accién
profesional sostenible. Aplicar pautas de recuperacién tras momentos intensos para reducir
desgaste, recuperar foco y prevenir escaladas emocionales posteriores innecesarias.

5. Definir un reto real de adaptacién profesional para convertir los aprendizajes del curso en objetivos
concretos de mejora. Formular acciones, recursos e indicadores de seguimiento para aplicar el plan
personal y revisar avances de manera periddica.

CONTENIDOS

Unidad 1. Cambio profesional y respuesta adaptativa
1. Cambio continuo en el trabajo
1.1 Cambios tecnoldgicos y organizativos
1.2 Nuevas exigencias profesionales
2. Adaptabilidad como competencia laboral
3. Impacto en desempefio y empleabilidad

Unidad 2. Autodiagnéstico de patrones de adaptacion
1. Sefiales personales ante el cambio
1.1 Respuestas habituales al cambio
1.2 Zonas de resistencia personal
2. Fortalezas adaptativas disponibles
3. Areas de mejora profesional

Unidad 3. Mentalidad de crecimiento y flexibilidad cognitiva
1. Mentalidad fija y crecimiento
1.1 Creencias sobre capacidad profesional
1.2 Lenguaje interno ante retos
2. Flexibilidad cognitiva aplicada
2.1 Cambio de perspectiva
2.2 Alternativas de actuacidn
3. Feedback como recurso profesional
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Unidad 4. Regulacion emocional ante presion laboral
1. Presion laboral y respuesta emocional
1.1 Activadores habituales de presion
1.2 Respuestas automaticas frecuentes
2. Regulaciéon emocional aplicada
2.1 Pausa y respiracién funcional
2.2 Reencuadre cognitivo basico
3. Conducta profesional bajo presidn
4. Prevencion de escaladas emocionales
5. Recuperacion tras momentos intensos

Unidad 5. Plan personal de adaptacion profesional
1. Diagnéstico del reto adaptativo

2. Acciones y recursos personales

3. Seguimiento y ajuste del plan
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