
 

 

 

 

 

Le competenze con cui lavoreremo sono di solito più ampie e possono essere trasferite e utilizzate in 

una varietà di diversi tipi di lavori e percorsi di carriera.  

Stampare l'elenco delle competenze riportato di seguito e contrassegnare ogni colonna come 

descritto. È possibile avere la stessa abilità  contrassegnata  più di una volta in ogni colonna. 

1. A quali competenze hai già acquisito e ti senti competente? Contrassegna ogni abilità per cui ti 

senti qualificato nella prima colonna. 

2. Quali abilità ti piacciono, anche se non sei abile con loro? Segna le abilità che ti piacciono nella 

seconda colonna. 

3. Quali competenze vorresti imparare, acquisire o sviluppare ulteriormente? 

4. Ci sono abilità sulle quali  non vuoi lavorare? 

 

Abilità comunicative 
1. Mi sento 
competente 

2. Lo 
preferisco 

3. Mi 
piacerebbe 
svilupparlo 

4. Non mi 
piace per 

niente  

Scrittura, modifica, traduzione o interpretazione 
di parole 

        

Parlare in pubblico, discutere, presentare o 
dimostrare un'idea 

        

Facilitare una riunione         

Leggere e seguire le istruzioni         

Compilare dei moduli         

Confronto o controllo incrociato di due elenchi         

Scrittura corretta di report e lettere         

Parlare comodamente con persone che non 
conosci 

        

Prendere appunti mentre qualcuno parla         

Lettura e comprensione         

Ricerca di informazioni         

Spiegare le cose ad altre persone         

Elenco di valutazione delle tue competenze 

 

Cambio di carriera 

 



 

Uso di una mappa         

Sapere quando chiedere aiuto         

Dare consigli o consigliare gli altri         

Ascoltare gli altri         

Altro:         

Competenze tecniche 
1. Mi sento 
competente 

2. Lo 
preferisco 

3. Mi 
piacerebbe 
svilupparlo 

4. Non mi 
piace per 

niente  

Sii atletico o usa la coordinazione fisica         

Costruire Cose o strutture         

Fare lavori qualificati o lavori manuali         

Utilizzare veicoli, macchine o apparecchiature 
elettroniche 

        

Installazione di elementi         

Lavorare con la terra e la natura (giardinaggio, 
agricoltura) 

        

Altro:         

Capacità di gestione e auto-gestione 
1. Mi sento 
competente 

2. Lo 
preferisco 

3. Mi 
piacerebbe 
svilupparlo 

4. Non mi 
piace per 

niente  

Amministrare, fissare obiettivi e priorità, 
pianificare o prendere decisioni 

        

Avviare, anticipare, valutare le esigenze o creare 
modifiche 

        

Gestire persone, delegare attività, dirigere, 
supervisionare o motivare 

        



 

Vendere, negoziare, convincere, promuovere o 
persuadere 

        

Essere pazienti con gli altri         

Mantenere un atteggiamento allegro         

Essere interessati/entusiasti dell'attività         

Offrire aiuto quando è necessario         

Saper prendere le indicazioni         

Motivandomi a fare ciò che deve essere fatto         

Aiutare a motivare gli altri         

Seguire le regola         

Priorità delle attività         

Presentazione di un'immagine professionale         

Controllo del lavoro         

Usare la cortesia quando si ha a che fare con gli 
altri 

        

Cercare aiuto quando necessario         

Parlare da soli         

Essere desiderosi di imparare         

Risolvere i problemi in modo cooperativo         

Altro:         



 

Competenze numeriche 
1. Mi sento 
competente 

2. Lo 
preferisco 

3. Mi 
piacerebbe 
svilupparlo 

4. Non mi 
piace per 

niente  

Informatica , calcolo, confronto o registrazione 
dei numeri 

        

Utilizzo di percentuali e decimali         

Stima dei costi e/o del tempo necessari per 
completare un lavoro 

        

Previsione, valutazione o stima delle 
informazioni numeriche 

        

Uso di un foglio di calcolo in un computer         

Utilizzo di un programma di database in un 
computer 

        

Creazione e gestione di un budget         

Altroi:         

Abilità creative / artistiche 
1. Mi sento 
competente 

2. Lo 
preferisco 

3. Mi 
piacerebbe 
svilupparlo 

4. Non mi 
piace per 

niente  

Usare abilità artistiche, scattare foto, decorare, 
dipingere o scolpire 

        

Usare la creatività, visualizzare, immaginare, 
brainstorming 

        

Uso dell'abilità musicale, canto, composizione o 
suonare strumenti 

        

Percepire con  intuizione           

Progettazione         

Disegno, illustrazione, bozzetti         

Altro:         



 

Persone e competenze sociali 
1. Mi sento 
competente 

2. Lo 
preferisco 

3. Mi 
piacerebbe 
svilupparlo 

4. Non mi 
piace per 

niente  

Prendersi cura, curare, guarire o assistere gli 
altri 

        

Consulenza, potenziamento, tutoraggio , guida o 
ascolto delle persone 

        

Ospitare, confortare, piacere, accogliere o 
servire i clienti 

        

Pianificazione di eventi sociali, ricreativi o di 
altro genere 

        

Risoluzione dei problemi, mediazione o 
creazione di reti con le persone 

        

Insegnamento, formazione, istruzione, 
informazione o spiegazione ai gruppi 

        

Prendersi cura dei bambini in modo 
responsabile 

        

Prendersi cura dei malati e degli anziani         

Aiutare le persone a completare le attività         

Calmare le persone         

Saper andare d'accordo con 
persone/personalità diverse 

        

Gruppi o principali attività         

Altro:         

Pensiero critico e capacità investigative 
1. Mi sento 
competente 

2. Lo 
preferisco 

3. Mi 
piacerebbe 
svilupparlo 

4. Non mi 
piace per 

niente  

Analizzare, utilizzare la logica, risolvere i 
problemi, esaminare 

        

Valutare, accertare, testare         

Concettualizzare, adattare, sviluppare         

Osservare, riflettere, studiare o notare         

Ricerca, investigazione, lettura o colloquio         

Sintesi, integrazione, unificazione o 
concettualizzazione delle idee 

        



 

Altri:         

Competenze imprenditoriali 
1. Mi sento 
competente 

2. Lo 
preferisco 

3. Mi 
piacerebbe 
svilupparlo 

4. Non mi 
piace per 

niente  

Uso dei computer         

Cura dei dettagli, copia, ispezione o trascrizione         

Creazione e chiusura di un registratore di cassa         

Compilare documenti         

Coordinamento degli eventi         

Utilizzo dei budget         

Effettuare telefonate aziendali         

Organizzazione, archiviazione, aggiornamento, 
categorizzazione o organizzazione delle 
informazioni 

        

Gestione di denaro e fatture         

Raccolta fondi         

Altro:         

 

1. Sulla base dell'elenco sopra, riferendosi alla colonna 2, nomina le tue prime cinque o dieci abilità che ti 

piacerebbe utilizzare di più nel tuo lavoro (anche se non sei ancora abile con loro)? Includi la categoria di 

abilità principale.  

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 



 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________   

1. Quale delle abilità preferite sopra elencate considera i tuoi punti di forza o cose in cui sei molto bravo 

(entrambe le colonne 1 e 2 sarebbero probabilmente contrassegnate)? Includi la categoria di abilità 

principale. 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________  

1. Quali (prime cinque) competenze vorresti sviluppare, migliorare e/o imparare (fare riferimento alle 

competenze contrassegnate nella colonna 3)? Includi la categoria di abilità principale. 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

1. Quali abilità non ti piacciono , non ti divertono  e  evita di usare, sviluppare, migliorare e / o imparare? 

Includi la categoria di abilità principale. 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

 

Ora puoi considerare quale lavoro ti si addice meglio in base alle tue abilità. 

Potresti anche voler visitare l'ufficio del consulente del lavoro. 

 


