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Carta de Francisco 
Mesonero

La violencia de género en España no 
puede concebirse sino como una tragedia 
nacional. El pasado año terminó con récord 
de denuncias y el presente 2017 se inició 
con la peor cifra de mujeres asesinadas a 
manos de su pareja desde 2008. 
Esta lacra social no puede combatirse con 
indolencia ni complacencia: exige acción 
inmediata.

La Ley Orgánica 1/2004, de 28 de diciem-
bre, ha sido un excelente punto de partida 
que, sin embargo, deja flecos sueltos a una 
grave realidad frente a la que no podemos 
mirar para otro lado. 

Realizar una firme apuesta por la educa-
ción en igualdad es una de las soluciones 
más sonadas, pero necesitamos medidas 
más cortoplacistas. En este sentido, el 
empleo se posiciona como la mejor herra-
mienta para proporcionar a las mujeres 
autonomía y ayudarlas a romper el vínculo 
con su pareja.

Sin entrar en otros innumerables motivos 
por los que el trabajo se convierte en un 
activo esencial–para eso ya estará las suce-
sivas páginas- sí quiero remarcar la impor-
tancia de aportar recursos que ayuden a 
las mujeres a sentirse acompañadas. Dema-
siadas están enfrentando solas la violencia 

que se ejerce sobre ellas. Muchas no se 
atreven a interponer denuncia y, de las que 
lo hacen, un 12% termina retirándola.

Desde la Fundación Adecco asumimos el 
compromiso de acompañar a las mujeres 
que acuden a nosotros en un camino cuyo 
destino es mucho más que el empleo, es la 
dignificación de sus vidas, la oportunidad 
de volver a ser libres y de sentirse realiza-
das.

Fruto de este trabajo hemos elaborado la 
Guía “Un empleo contra la violencia”, me-
diante la que queremos apoyar a todas las 
mujeres víctimas de esta tragedia. En las 
siguientes páginas trataremos de ayudarlas  
y apoyarse en el empleo para recuperar el 
timón de sus vidas y ser finalmente felices.

Es hora de poner fin a los roles y estereo-
tipos vinculados a la dependencia, la sumi-
sión y la debilidad. Es hora de erradicar la 
violencia de género. 

Francisco Mesonero 
Director General de la Fundación Adecco
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A simple  vista, la Guía que tienes ante tus 
manos es sólo un trozo de papel.  Pero aspi-
ramos a que sea mucho más. Queremos que 
estas páginas se conviertan en inspiración 
para ti, que te ayuden a escucharte, a enten-
derte, a quererte, a sentirte acompañada.

Sabemos que es un objetivo muy ambicio-
so, por lo que hemos puesto el 100% de 
nuestro cariño, conocimiento y profesionali-
dad para estar a la altura que tú te mereces. 
Cada página ha sido redactada por consul-
tores expertos de la Fundación Adecco que, 
cada día, atienden a decenas de mujeres 
que atraviesan situaciones como la tuya. Mu-
jeres que han logrado reconducir sus vidas 
y recuperar su felicidad. Con un poquito de 
ayuda y apoyándose en un activo fundamen-
tal: el empleo.

PUNTO DE PARTIDA: LA LEY

Ley 1/2004, de 28 de diciembre de medidas 

de protección integral contra la violencia 

de género

La violencia de género no es un problema 

que afecte al ámbito privado. Al contrario, se 

manifiesta como el símbolo más brutal de la 

desigualdad existente en nuestra sociedad. 

Se trata de una violencia que se dirige 

sobre las mujeres por el hecho mismo de 

serlo, por ser consideradas, por sus agreso-

res, carentes de los derechos mínimos de 

libertad, respeto y capacidad de decisión. 

Los poderes públicos no pueden ser ajenos 

a la violencia de género, que constituye uno 

de los ataques más flagrantes a derechos 

fundamentales como la libertad, la igualdad, 

la vida, la seguridad y la no discriminación 

proclamados en nuestra Constitución. Esos 

mismos poderes públicos tienen, conforme a 

lo dispuesto en el artículo 9.2 de la Constitu-

ción, la obligación de adoptar medidas de 

acción positiva para hacer reales y efectivos 

dichos derechos, removiendo los obstáculos 

que impiden o dificultan su plenitud.

El ámbito de la Ley abarca tanto los 

aspectos preventivos, educativos, sociales, 

asistenciales y de atención posterior a las 

víctimas, como la normativa civil que incide 

en el ámbito familiar o de convivencia donde 

principalmente se producen las agresiones, 

así como el principio de subsidiariedad en 

las Administraciones Públicas. Igualmente 

se aborda con decisión la respuesta punitiva 

que deben recibir todas las manifestaciones 

de violencia que esta Ley regula.

¿Nos dejas ayudarte?
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PASO 1. 
Identificando 
la violencia 
de género

Es el maltrato más evidente, el más visible y el más 
fácil de reconocer. Se considera violencia física a 
aquella agresión directa que produce algún daño 
físico a la víctima. 

VIOLENCIA FÍSICA

VIOLENCIA PSICOLÓGICA

VIOLENCIA SEXUAL

Se traduce en humillaciones, amenazas, insultos, 
desprecio. Puede ejercerse de forma muy clara y 
directa, pero también de forma sutil, lo que dificulta 
que la víctima perciba la situación de violencia.

Es aquella en la que la víctima se ve obligada, a tra-
vés de la fuerza o la coacción, a realizar actividades 
de índole sexual en contra de su voluntad. 

Consiste en privar a la víctima de recursos eco-
nómicos o bien controlar y criticar sus gastos, así 
como impedir que se incorpore al mundo laboral, 
por miedo a perder su “poder” sobre ella.

Consiste en la destrucción de bienes de la víctima, 
algunos de gran valor emocional,  con intención de 
producirle daños psicológicos. 

Se materializa en el control y la limitación de la vida 
social de la víctima, llevándola al aislamiento social. 
Incluye control de redes sociales, móvil, horarios… 

Amenazas, agresiones directas, daños psicológicos 
en los hijos/as que presencian los malos tratos, etc

VIOLENCIA ECONÓMICA

VIOLENCIA MATERIAL

VIOLENCIA SOCIAL

VIOLENCIA VICARIA

Conoce los diferentes tipos de violencia de género
Fuente: Ministerio de Justicia
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Es importante que acudas a Centro de Salud  
(médico de atención primaria) para que emita 
un parte de lesiones. Esto te ayudará el día de 
mañana en caso de que decidas denunciar y se 
celebre proceso judicial.

El último paso y el más difícil es acudir a la co-
misaría  de policía a interponer la denuncia. Te 
recomendamos que vayas acompañada de algún 
familiar o amigo de confianza. Posiblemente te 
deriven a la unidad correspondiente. Allí te ofre-
cerán asistencia jurídica de oficio (un abogado por 
el que no tendrás que pagar nada, en caso de que 
no tengas recursos).

Si te reconoces como víctima de la violencia de género ten presente que no estás sola. Toda 
la sociedad está dispuesta a apoyarte, sin embargo, tienes que pedir ayuda. Los siguientes 
recursos pueden ayudarte:

PASO 2. Estoy en situación 
de violencia, ¿a quién 
acudo?

Allí te proporcionarán un servicio de atención 
psicosocial y asesoramiento jurídico especiali-
zado de carácter ambulatorio, conocerás a per-
sonas sensibles y que han pasado por lo mismo 
que tú: te brindarán apoyo, información y recur-
sos. Su papel será clave en el proceso.

FAMILIARES O 
AMIGOS DE 
CONFIANZA

2.

COMISARÍA DE
POLICÍA/

DEPENDENCIAS 
 GUARDIA CIVIL/

POLICÍA AUTONÓMICA)
ORG JUDICIALES

5.

4.

CENTROS DE 
MUJERES
PÙBLICOS

TELÉFONOS 
112 y 016

1.

CENTRO DE SALUD

3.

112: Se trata de un servicio de emergencia-
gratuito, operativo las 24 horas del día los 
365 días del año.  El dispositivo 112 presta 
información y asesoramiento a mujeres víc-
timas y deriva, en caso necesario al recurso 
más adecuado,  proporcionando en situacio-
nes urgentes una respuesta rápida y eficaz.  

016: Es un servicio de información y aseso-
ramiento jurídico disponible las 24 horas del 
día que no queda reflejado en el historial de 
llamadas ni en la factura.

Es fundamental para no sentirte sola en 
el proceso.  Si has perdido lazos con tus 
allegados, piensa que puede ser un buen 
momento para recuperarlos. Seguro que 
hay alguien deseando echarte una mano: 
sólo tienes que pedirla.

Fuente: Red recursos Fundación Adecco
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Paso 3. ¿Tendré derecho a 
alguna prestación?

LA LEY 1/2004 DE 28 DE MEDIDAS DE PROTEC-
CIÓN INTEGRAL CONTRA LA VIOLENCIA DE 
GÉNERO

Establece que las mujeres que carezcan de rentas superiores al 
75% del salario mínimo interprofesional recibirán una ayuda, en 
un pago único, cuando tengan especiales dificultades para conse-
guir un empleo. 

RENTA ACTIVA DE INSERCIÓN

Si estás desempleada y cumples los requisitos, podrás solicitarla, 
en pagos de 426 euros mensuales.

Cuando acredites tu condición de víctima, podrás  gestionar las ayudas económicas 
pertinentes, que varían en función de la Comunidad Autónoma y de tu situación personal. 
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Paso 4. Un empleo contra
 la violencia 
                             La búsqueda de empleo no es un fin en sí mismo, sino un medio para que vuelvas a 
sentirte viva, plena, capaz y recuperes las riendas de tu vida.

- Te proporcionará recursos económicos 
que se materializan en autonomía y capaci-
dad para empezar e nuevo.

- Incrementará la confianza en ti misma, al 
mejorando tu autoestima y fortaleza para 
poner fin a la situación.

- Ampliará tu círculo social, permitiéndote 
conocer nuevas personas, así como forta-
lecer tu red de apoyos.
- Te permitirá desconectar del ámbito fami-

liar y descubrir nuevas motivaciones.

- Se convertirá en el mejor mecanismo 
preventivo para evitar que la situación de 
violencia se vuelva a producir en el futuro.

POR QUÉ
el empleo

pu
ed
e

AYUDARTE
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¡Claro que puedes trabajar! 

Es frecuente, especialmente cuando se lleva mucho tiempo inactiva, que algunas mujeres lleguen a pensar que no pueden trabajar. 
“No tengo suficiente formación”, “llevo mucho tiempo desconectada del empleo” o “el mercado está muy mal” son algunos de los 
pensamientos más frecuentes. Si te sientes identificada, ¡cambia el chip! Te aseguramos que hay esperanza.

EN LA FUNDACIÓN ADECCO 
GENERAMOS

EMPLEOS
a mujeres en riesgo de exclusión 

en el año 2017

561

Es posible que necesites un poco de ayuda para formarte 
y preparar o actualizar tu currículum. Pero te garantiza-
mos que es posible conseguirlo y a las cifras nos remiti-
mos: en 2017 generamos 561 empleos para personas en 
riesgo de exclusión. 

en el primer semestre 
de 2017
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Porque tu vida merece la pena, 
porque se puede salir y se sale, 

porque no estarás sola en el proceso, 
porque tenemos que dar ejemplo a otras mujeres que 

estén pasando por lo mismo, 
porque tu experiencia sirve para concienciar y 

sensibilizar a la sociedad 
porque nadie puede pisotear nuestros derechos. 

porque será un gran paso en tu vida y un pequeño 
escalón en el fin de la violencia de género. 

POR QUÉ

merece la pena
EMPLEOb

u
s

c
a

r
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Paso 5. Fases en la 
búsqueda de empleo
La búsqueda de empleo es el paso fundamental para recuperar las riendas de tu vida,por 
eso es importante que tengas en cuenta las siguientes claves en tu camino hacia ese 
puesto de trabajo que cambiará tu vida.

El primer paso para empezar a buscar empleo es valorarse a 
uno mismo. Es muy importante que busques herramientas para 
recuperar tu autotestima y empezar a ser feliz.  

¡Si no lo haces tú, nadie lo hará por ti! 

Quererse a uno mismo está muy ligado a saber darse la opor-
tunidad de sacar la mejor versión de cada uno, descubriendo el 
potencial que tenemos a todos los niveles: afectivo, romántico, 
espiritual. Quererse a uno mismo también significa ser honestos 
con nosotros mismos y con los demás, y comprometernos con la 
vida y el bienestar propio y ajeno.

Además, también implica estar atento a nuestras necesida-
des vitales y aceptarnos, respetarnos y amarnos por ser 
quienes somos.

5.1 Plan de recuperación 
personal
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DESCONECTA

Te mereces ser feliz y, para ello, necesi-
tas pasar página. Además de empezar a 
quererte tienes que desconectar de tu 
día a día, cambiar de aires.  Para ello, 
te proponemos tener contacto con la 
naturaleza. El color verde evoca armo-
nía y calma, nuestra mente lo asocia con 
bienestar. Una escapada a un pueblo 
con encanto o un paseo por el parque 
respirando aire puro, puede ayudar a 
que te relajes, te encuentres a ti misma y 
mejores tu autoestima ¡Si tienes oportuni-
dad, no dejes de hacerlo!

RELÁJATE

A veces, no podemos evitar ponernos 
nerviosos, principalmente debido a 
preocupaciones, miedos y pensamien-
tos repetitivos.  En estos casos, es muy 
útil aprender a controlar la respiración 
mediante algunas técnicas de relajación.  
Una particularmente útil es la respiración 
diafragmática, que garantiza una mayor 
ventilación y captación de oxígeno, lo 
que desactiva al poco tiempo nuestro 
nerviosismo. 

¿Cómo practicarla?

- Inhala el aire durante 5 segundos, 
dirigiendo el aire al inspirar a tu abdo-
men, de modo que se hinche lo máximo 
posible.

- Expulsa el aire poco a poco, en unos 6 
segundos, sintiendo cómo se “desinfla” tu 
vientre. Puedes poner las manos encima 
de tu tripa mientras practicas la respira-
ción y sentir cómo tu abdomen “baja y 

DETÉN LOS 
PENSAMIENTOS

NEGATIVOS

+

+

+

+

+ +

+

+

+

Siempre que te invada un pensamien-
to negativo o que te haga sentir mal, 
¡páralo! Tan pronto asome por tu cabeza, 
busca un “interruptor” para detenerlo. 

Por ejemplo, da una palmada o pellízcate. 
A continuación, cambia la tarea que estás 
realizando: ponte a cocinar, llama a un ami-
go, ve a dar un paseo… al principio te pa-
sarás el día interrumpiendo pensamientos, 
pero después tu mente se acostumbrará a 
desecharlos y a no prestarles atención. 

Otra técnica es, en lugar de aprender a 
luchar contra esos pensamientos, aprender 
a convivir con ellos. Asume y acepta los he-
chos pero sé consciente de que no son obje-
tivos, racionalízalos y dejarán de afectarte.

Siempre que te invada un 
pensamiento negativo: ¡Páralo!

sube”. Es posible que al principio te cues-
te expulsar el aire en 6 segundos, pero 
es cuestión de entrenamiento: procura 
expulsarlo muy lentamente y lo acabarás 
consiguiendo.

Practica esta técnica siempre que lo 
necesites e incluso todos los días, antes 
de acostarte: te ayudará a mantener un 
estilo de vida saludable.

QUIÈRETE

Déjate querer. Por familiares, amigos, 
allegados…apóyate en personas de con-
fianza y comparte con ellos tus sentimien-
tos. Te quitarás un gran peso de encima.

Haz una lista de pequeños logros que 
has conseguido a lo largo de tu vida. No 
hace falta que sean grandes hazañas. Por 
ejemplo, ese día que conseguiste superar 
los 20 minutos corriendo. Estas pequeñas 
anotaciones te ayudarán a incrementar tu 
autoestima.

Cuida y cambia tu imagen. Un pequeño 
cambio de look te ayudará a sentirte 
mejor. No hace falta que inviertas grandes 
recursos en modificar tu vestuario, pero 
sí que proyectes una imagen renovada y 
con luz nueva. 
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Ya sabes en qué te gustaría trabajar pero, ¿qué empleos se 
están demandando más en la actualidad?

Entra en los portales de empleo de referencia como fundaciona-
decco.org o adecco.es e identifica cuáles son las posiciones más 
solicitadas.¿Encajan con las que has anotado en el punto ante-
rior? ¿tienes la formación adecuada para acceder a las mismas? 

Sea cual sea la respuesta, ¡es el momento de mejorar tu formación!

5.3 Conocimiento del 
mercado

Ya sabes cuáles son tus fortalezas y  qué puestos se están 
demandando más.  Ahora toca dar un salto cualitativo y obtener 
algún título o certificación que te ayude a posicionarte. 

Infórmate en el Ayuntamiento de tu zona sobre cursos gratuitos 
y formaciones que aporten un valor añadido a tu candidatura y 
te acerquen al puesto deseado.  Consejo: las Nuevas Tecnolo-
gías y los idiomas siempre son una buena opción.

5.4 Complementa tu formación

Conocerse a uno mismo es crucial para comenzar la búsqueda 
de empleo: ¿qué te gusta? ¿qué se te da bien? Te recomendamos 
anotar en un papel tus fortalezas. Por ejemplo, habilidades socia-
les, concentración, metodicidad, trabajo en equipo… Pregunta a 
familiares y a personas que te quieren: ellos pueden ayudarte a 
identificar fortalezas que quizás no tenías en mente.

Anota también tus debilidades o aquello en lo que crees que 
podrías mejorar, reflexionando acerca de si podrías cambiar estas 
debilidades a fortalezas (por ejemplo, a través de la formación) 
o bien optar por buscar aquellos trabajos donde tu debilidad no 
sea una exigencia para el puesto. Teniendo en cuenta tus fortale-
zas y debilidades, ¿en qué puestos de trabajo crees que podrías 
encajar mejor? ¡Anótalos también!

5.2 Autoconocimiento
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5.5 Actualiza tu curriculum

Es el momento de redactar o actualizar tu currículum. No hay 
un único modelo válido, pero te proponemos una estructura 
sencilla, con la que no te dejarás nada importante en el tintero. 
¡Recuerda! La época en la que imprimíamos 100 currículums y 
los repartíamos por empresas ha pasado a la historia. En la ac-
tualidad, es muy importante tener varios modelos, e incluso uno 
adaptado a cada oferta a la que estás optando. 

¡Tus posibilidades se multiplicarán!

Nombre y Apellidos
Teléfono: Preferiblemente dos, por si no 
nos localizan : el de casa y el móvil.
Dirección de correo electrónico (e mail).
Redes sociales (cuenta de Linkedin y/o 
Twitter) SÓLO si su uso es de carácter 
profesional.

Por ejemplo, si estás optando a un puesto 
como administrativa:

Administrativa, con 3 años de experiencia. 
Con mucha vocación de servicio y orien-
tación a resultados, puedo aportar mucho 
valor en la organización de la empresa.

DATOS 
PERSONALES

PERFIL
PROFESIONAL

FORMACIÓN
ACADÉMICA

Estudios oficiales o enseñanza reglada. 
Sólo se deben reflejar los de mayor rango. 
Por ejemplo, si tenemos un título univer-
sitario, no hay que incluir que tenemos 
Bachillerato, pues se sobreentiende. Si se 
ha realizado algún Master, éste se debe 
colocar en primer lugar.

EXPERIENCIA

Nombre de la empresa/ Fechas de permanen-
cia/ Denominación del puesto/ Funciones.
Es fundamental utilizar un orden cronológico 
inverso, desde la última empresa a la prime-
ra, de modo que el reclutador vea primero 
la experiencia más reciente. Si la última ex-
periencia es muy lejana en el tiempo, olvida 
las fechas  En este caso es recomendable 
estructurar el CV por áreas o sectores, 
indicando los años de experiencia totales en 
cada sector. Ejemplo: Sector Hostelería ( 3 
años y 6 meses)

Indicar el idioma y el nivel de dominio que 
se tiene sobre el mismo en diferentes ám-
bitos. Por ejemplo: comprensión, redacción, 

IDIOMAS

OTROS 
DATOS

En este apartado se puede incluir infor-
mación que nos interesa dar a conocer 
al reclutador pero que no encaja en los 
apartados anteriores, tales como: carnet de 
conducir (indicando la categoría), posesión 
de vehículo propio, movilidad geográfica y 
laboral (en caso de aceptar el desplazamien-
to a zonas geográficas diferentes), etc.

FORMACIÓN
EXTRA 

ACADÉMICA

Nombre del curso/Centro/Ciudad/Fechas 
de inicio y fin.
En este apartado incluiremos aquellas 
formaciones relacionadas con el puesto de 
trabajo al que ofertamos, o bien que tengan 
un prestigio reconocido. Es importante 
incluir las horas de duración
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5.6 Planificación

La búsqueda de empleo es un empleo en sí misma porque no 
existe remuneracón. Pero tiene muchas similitudes, en la medida 
en que tendrás que adquirir unos hábitos y dar lo mejor de tu para 
conseguir resutados. Por ejemplo:

De 9.00 a 10.30. Buscar ofertas de trabajo en portales de empleo. 
Apuntarme a las que encajen con mi perfil, elaborando candidatu-
ras específicas si es necesario.

De 10.30 a 11.00. Descanso

De 11.00 a 11.30. Enviar candidaturas “proactivas” a empresas en 
las que me gustaría trabajar, aunque en ese momento no tengan 
ofertas de empleo disponibles.

De 11.30 a 12.00. Redes Sociales. Objetivo: un contacto profesional 
diario.

De 12.00 a 12.30 Informarme de Ferias de Empleo. jornadas, etc 
que puedan ayudarme a encontrar trabajo. Objetivo: acudir, míni-
mo, a 2 eventos al mes.

5.7 Búsqueda multicanal
Si no lo utilizamos, estamos fuera. Hoy en 
día existen multitud de portales de em-
pleo y páginas webs especializadas, donde 
puedes registrarte y gestionar tu búsqueda 
de trabajo.

Linkedin y Twitter son las plataformas por 
excelencia. Ambas te permitirán contactar 
con muchas personas que pueden ayudarte 
y construir toda una comunidad en torno a la 
búsqueda de empleo. 
- Redes Sociales seguras: Si no quieres dejar 
rastro digital, cuando te des de alta, privatiza 
al máximo las opciones de modo que nadie 
pueda encontrarte en Google si introduce tu 
nombre (puedes cambiar la configuración ac-
cediendo a la opción de Privacidad). Además, 
es crucial que utilices una contraseña segura 
(combina mayúsculas, minúsculas, números y 
caracteres especiales) y que no la compartas 
nunca con nadie).

Aunque Internet mueve el mundo, la parte 
humana es fundamental. Cuanta más gente 
sepa que buscamos empleo, más posibili-
dades tendrás de que alguien se acuerde de 
ti en el momento preciso: familiares, amigos, 
vecinos, conocidos, ex compañeros de tra-
bajo, incluso nuestro peluquero… ¡nunca se 
sabe dónde está la oportunidad!

Agota todas las fuentes de búsqueda de empleo, pues 
multiplicarás tus posibilidades de éxito.  Principalmente:

INTERNET

REDES 
SOCIALES

NETWORKING
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Es importante que identifiques en qué 
empresas te gustaría trabajar y que acu-
das a ellas de manera proactiva y directa. 
Muchas tienen secciones de “Trabaja con 
nosotros” o bien te facilitan un teléfono de 
contacto o e mail a quien puedes dirigirte. 
Si realizas autocandidaturas te adelantas a 
las necesidades de la empresa y muestras 
un interés personal en la misma, lo cual es 
muy positivo.

El SEPE es el principal mediador de empleo 
público, actuando muchas veces como 
portal de empleo. Sin embargo, muchas 
Comunidades Autónomas cuentan con su 
propio organismo intermediario. Infórmate y 
no dudes en inscribirte, pues en ocasiones, 
se valora la antigüedad de demanda en el 
SEPE para optar a ciertos puestos.

Habitualmente se celebran encuentros que 
ponen en contacto a las empresas con los 
demandantes de empleo. ¡No los desapro-
veches! En ellos podrás presentarte ante 
muchos empleadores y también conocer 
nuevas empresas, ofertas y opciones labo-
rales que desconocías.

Existen empresas y entidades especializa-
das en la búsqueda de empleo que ofrecen 
gratuitamente orientación y asesoramien-
to, además de ayudarte a detectar ofertas 
adecuadas a tu perfil. Adecco y su Funda-
ción cuentan con una amplia trayectoria en 
atención e integración laboral de demandan-
tes de empleo, no dudes en inscribirte a sus 
portales de empleo y acceder a todas las 
ofertas disponibles.

AUTOCANDI-
DATURA EN 
EMPRESAS

DIANA

ORGANISMOS 
OFICIALES

FERIAS DE 
EMPLEO, 

DESAYUNOS,
EVENTOS

AGENCIAS DE 
COLOCACIÓN

O
FUNDACIONES

5.8 Entrevista de trabajo

La entrevista de trabajo es el momento clave en nuestra bús-
queda de empleo y a menudo el más difícil. El reclutador te 
pondrá cara y, en una breve conversación, deberá valorar si eres 
la persona adecuada para cubrir la vacante.  

He aquí algunos consejos clave para tener éxito en la entrevista 
de trabajo:

Es la mejor receta para combatir los “nervios”, pues ya irás con 
la lección aprendida y será más difícil que te quedes en blanco. 
Conoce todo lo que puedas de la empresa, navega por su web, 
familiarízate con su misión, visión y valores. 

Sin renunciar a la naturalidad, intenta estar preparada para 
aquello que puedan preguntarte. 
¡Te dejamos algunas claves!

DOCUMÉNTATE
PREPARA 

RESPUESTAS A 
PREGUNTAS CLAVE

ANTES DE LA ENTREVISTA
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ESTUDIA BIEN
TU

CURRICULUM

VISTE DE
FORMA 

ADECUADA

¿Qué me pongo para una 
entrevista de trabajo?

¿FALDA O PANTALÓN?

Si eliges pantalón, que sea tipo traje. Si vas más cómoda con 
falda, que tenga un largo adecuado ( a la altura de la rodilla) . 
Ambas opciones resultan muy profesionales. Mejor negro o de 
colores neutros, nada llamativos.

¿Y ARRIBA? MAQUILLAJE PEINADO

La mejor opción es una camisa o blusa 
acorde con el color y estilo del pantalón 
o falda.

Mejor discreto, huir de sombras de ojo y 
de colores llamativos.

El cabello puede estar suelto o recogi-
do. Lo importante es que resulte limpio, 
peinado y profesional.

Recuerda que será el guión sobre el que versará la entrevista 
y que seguramente analizaréis punto por punto. No olvides de 
llevar una copia impresa a la entrevista posiblemente te la pidan.
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PERFUME

No es recomendable usar un perfume 
fuerte.

ZAPATOS

Siempre ocultos en la entrevista, si es 
posible. Nunca hay completa certeza 
de cómo puede reacionar el reclutador.

TATUJAES Y PIERCINGS

COMPLEMENTOS

Reducirlos al máximo.( collares, pulseras, 
broches). Podrían dar un aspecto recar-
gado si no están perfectamente seleccio-
nados.

¿Y EL BOLSO?

De tamaño mediano y tonos oscuros. 
Siempre en consonancia con el color del 
resto de nuestra  ropa. 

¿LLEVO MI CV?

Si, lleva dos copias, por si es necesario 
y guardado en un carpeta discreta o un 
maletín.

Humanidad, siempre. Recuerda que las 
empresas no buscan un robot, sino ante 
todo un ser humano. Preparar la entrevis-
ta es importante, pero sin renunciar a la 
cercanía ni a la naturalidad.

Nunca hables mal de empleo anterio-
res, quédate siempre con lo positivo 
de la experiencia.

Responde a las preguntas sin rodeos. 

Muestra entusiasmo por el empleo, 
proyecta positividad. No es cuestión de 
parecer “desesperado” por conseguir el 
trabajo, sino muy ilusionado ante la posi-
bilidad de ser elegido.

Llega puntual, preferiblemente 5 minutos 
antes.

Viste adecuadamente. 

Ante la duda. Preferiblemente cerrados y 
no muy altos.

DURANTE LA ENTREVISTA
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- Anota tus puntos de mejora: qué cambiarías si pudieras volver 
a empezar la entrevista. 

Si la situación de violencia de género te ha alejado del mercado 
laboral durante un largo periodo, y te preguntan por qué llevas 
tanto tiempo inactiva, puedes responder que te has dedicado 
a tu familia y que ahora necesitas y deseas trabajar. Es más, 
después de todo este tiempo te reengancharás al mercado con 
más fuerza que nunca, y cuentas con mucha ilusión y ganas por 
demostrar lo que vales. 

Debes explicar que el tiempo que has estado sin trabajo no ha 
sido perdido, sino que ha generado cambios en tu persona, sien-
do beneficioso para tu crecimiento personal y profesional. 
Haz una revisión detallada sobre las habilidades, experiencias 
y conocimientos que has adquirido y ponlos en valor en la en-
trevista. No tienen por qué ser conocimientos técnicos, pueden 
ser valores personales. Por ejemplo: “mi tiempo sin empleo me 

ha permitido, desarrollar la paciencia, la empatía y la gestión de 

conflictos”.

Si aplicas estos consejos, tendrás muchas posibilidades de superar la entrevista de trabajo. Si no tienes suerte, 
¡no te preocupes! Recuerda que a veces damos lo mejor de nosotros mismos, pero hay un candidato

 más apto para el puesto, o bien necesitamos seguir ensayando hasta realizar la 
entrevista perfecta. 

¿Cómo justificar periodos de 
inactividad en una 

entrevista de trabajo?

¡Mucha suerte!

SI HAS ESTADO MUCHO TIEMPO ALEJADA DEL MERCADO LABORAL

Respeta el tiempo de reflexión de la empresa y sé flexible. No 
siempre podrán darte una respuesta en el plazo establecido.

DESPUÉS DE LA ENTREVISTA
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Si estás buscando empleo, desde la Fundación Adecco pone-
mos a tu disposición una batería de recursos para facilitar tu 
acceso al mercado laboral:

Red de 14 oficinas Fundación Adecco

En Madrid, Barcelona, Tarragona, Girona, Sevilla, Valencia, 
Alicante, Zaragoza, San Sebastián, Bilbao, Pamplona, Sta Cruz 
de Tenerife, Las Palmas y Mallorca. 1. En nuestras oficinas de Ma-
drid impartimos periódicamente talleres de empleo. Infórmate 
en el 91 700 49 20

Portal de empleo www.fundacionadecco.org

Encontrarás todas nuestras ofertas de empleo disponibles y 
podrás inscribirte desde casa.

Guías para la búsqueda del empleo

Nuestros consultores expertos han diseñado manuales especí-
ficos para ayudar a los desempleados en riesgo de exclusión en 
su búsqueda de empleo:

1.  15 consejos clave: para encontrar empleo

2. #TuEdadEsUnTesoro: manual para encontrar empleo a partir 
de los 45 años.

3. #EresLoQueTeGusta: la guía para que los desempleados 
conviertan sus aficiones en competencias para el empleo.

5.9 Recursos para el empleo

Blog:  www.fundacionadecco.org/blog

En este espacio virtual encontrarás gran cantidad de artículos 
para optimizar tu búsqueda de empleo: consejos y herramientas 
que te ayudarán a encontrar empleo.

Redes Sociales:

Twitter @adecco_fundac, Facebook y Linkedin. Encuentra nues-
tras ofertas de empleo, consejos, herramientas y reflexiones.

Otros: 

Servicio Público de Empleo Estatal, asociaciones, Centros y 
Observatorios Mujer municipales, Centros residenciales de 
acogida, etc
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      Derechos de las trabajadoras por cuenta ajena1 (Arts. 37.7, 
40.3.bis, 45.1.n, 48.6, 49.1, 52.d, 55.5.b del Texto Refundido de 
la Ley del Estatuto de los Trabajadores, aprobado por Real 
Decreto Legislativo 1/1995, de 24 de marzo)

- Derecho a la reordenación del tiempo de trabajo, a través de 
la adaptación del horario, de la aplicación del horario flexible 
o de otras formas de ordenación del tiempo de trabajo que se 
utilicen en la empresa. 

- Derecho a la movilidad geográfica, con reserva del puesto de 
trabajo durante los primeros 6 meses. Los Convenios Colectivos 
y Acuerdos de empresa pueden contemplar mejoras de estos 
derechos. 

- Derecho a la suspensión de la relación laboral con reserva 
del puesto de trabajo, y con una duración inicial que no podrá 
exceder de seis meses. 

- Derecho a la extinción del contrato de trabajo por decisión de 
la trabajadora, en cuyo caso, se considerará a la trabajadora en 
situación legal de desempleo por lo que, en caso de reunir los 
demás requisitos exigidos, tendría derecho a percibir la presta-
ción por desempleo o el subsidio por desempleo. 

- Las ausencias o faltas de puntualidad al trabajo motivadas 
por la violencia de género se considerarán justificadas, cuando 
así lo determinen los servicios sociales de atención o servicios 
de salud. 

      Derechos de la trabajadora autónoma económicamente 
dependiente: o Derecho a la adaptación del  horario de la 
actividad.

- Derecho a la extinción de su relación contractual. o Se consi-
derará causa justificada de interrupción de la actividad por parte 
de la trabajadora la situación de violencia de género. 

- Se encontrarán en situación legal de cese de actividad, a los 
efectos de la protección por cese de actividad, las trabajadoras 
autónomas que cesen en el ejercicio de su actividad, de manera 
temporal o definitiva, por causa de la violencia de género.

Para más información, consulta la Guía de derechos 
Mujeres Víctimas del MSSI

- Nulidad del despido de la trabajadora víctima de violencia 
de género por el ejercicio de sus derechos laborales. 1.6.2. 
Derechos de las trabajadoras por cuenta propia (Art. 21.5 de 
la Ley Orgánica 1/2004, de 28 de diciembre, de Medidas de 
Protección Integral contra la Violencia de Género; Ley 20/2007, 
de 20 de julio, reguladora del Estatuto del Trabajo Autónomo; 
Ley 32/2010, de 5 de agosto, por la que se establece un sistema 
específico de protección por cese de actividad de los trabajado-
res autónomos; Real Decreto 1541/2011, de 31 de octubre, por el 
que se desarrolla la Ley 32/2010, de 5 de agosto)

5.10 ¿Qué derechos tendré 
como trabajadora víctima de la 

violencia de género?

- Derecho a la reducción de la jornada laboral con disminución 
proporcional del salario, cuya finalidad es que la mujer víctima 
de violencia de género haga efectiva su protección o su derecho 
a la asistencia social integral. 

?



Un empleo contra la violencia

Si hay empleo, hay salida
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