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Acciones estratégicas para establecer la imagen corporal  

Competencias personales  Adaptabilidad  Aprendizaje  Colaboración  Comunicación  

Afronta los cambios. Las 

empresas valoran cada vez más 

la flexibilidad de sus empleados a 

la hora de hacer frente a cambios 

o imprevistos y de aportar 

soluciones de forma ágil y eficaz. 

La iniciativa, la proactividad y la 

flexibilidad son habilidades 

relacionadas con esta 

competencia que ayudan a 

reforzarla. 

El sector laboral está 

dominado en la actualidad por 

la tecnología y las relaciones 

virtuales. Por ello, cada vez 

más empresas demandan 

profesionales con una serie de 

competencias personales que 

puedan aplicar de forma 

transversal a su puesto de 

trabajo. 

Éxito y un importante valor 

añadido a la organización, y 

las compañías lo saben.  

Estas competencias aportan: 

Nunca se sabe lo suficiente. La 

voluntad de aprendizaje continuo 

es una competencia muy valorada 

por las organizaciones. Muchas 

empresas consideran hoy en día 

el aprendizaje como un activo 

decisivo y estrechamente 

vinculado con la competitividad. 

Consiste en: 

Ampliar los conocimientos 

más allá de un área de 

trabajo concreta y en 

actualizarse de manera 

continua respecto a las 

nuevas metodologías, 

procesos o técnicas 

relacionadas con tu profesión. 

Crea un espíritu de equipo. Construye relaciones 

eficaces y honestas. 

Una persona competente  

En materia de 

comunicación es capaz de 

transmitir información de 

forma fluida, clara y veraz, 

tanto de forma oral como 

escrita; es alguien que 

expresa sus pensamientos, 

sentimientos, hechos y 

opiniones adaptándose a 

los diferentes contextos y 

que también sabe 

escuchar de forma activa y 

empática. 

Aunque seas muy bueno  

En lo tuyo, has de ser capaz de 

trabajar en equipo, de 

compartir, de colaborar y de 

ayudar a otros de manera 

coordinada con el fin de 

conseguir unos objetivos 

comunes. El trabajo del siglo 

XXI no se entiende sin esta 

perspectiva colaborativa, 

transversal y vertical, entre 

compañeros, grupos, 

departamentos y proveedores 

de una misma empresa. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Acciones estratégicas para establecer la imagen corporal  

Creatividad  Gestión de la información  Inteligencia social  Lealtad  Responsabilidad  

Haz más con menos. Abre la mente, imagina y 

sueña. 

Innovación, la creatividad 

consiste en tener la 

capacidad de generar ideas, 

perspectivas y soluciones 

diferentes para crear 

nuevos productos o 

servicios, mejorar ámbitos 

ya existentes, desarrollar 

nuevas metodologías o 

modelos de negocio, etc. 

Relacionada con la  

Las emociones también cuentan. 

La inteligencia social o emocional 

Muestra la capacidad de conectar 

con los demás. Las 

organizaciones valoran a 

aquellos profesionales que son 

capaces de expresar y gestionar 

sus emociones y de captar las de 

aquellos que los rodean con el fin 

de adaptar sus palabras, tono y 

acciones. Se trata de una 

capacidad imprescindible a la 

hora de colaborar y construir 

relaciones positivas con grupos 

de personas en contextos 

diferentes. 

La lealtad en una organización 

depende de la calidad moral y de 

los valores de los empleados, 

pero también del trato que la 

empresa les dé como personas. 

Tus éxitos y fracasos son 

tuyos. 

La responsabilidad es la 

Capacidad para asumir el 

control de tus actividades 

y supervisar un proyecto 

de principio a fin, 

gestionando cada parte 

del proceso. Implica 

también ser capaz de 

responder a los 

resultados, sean estos 

positivos o negativos, y 

de admitir los posibles 

errores. 

Motivación  

Cada día es un regalo. La 

motivación es la capacidad de 

sentirse estimulado por una 

actividad tanto para iniciarla 

como para proseguir con ella 

hasta su total ejecución. La 

motivación está muy relacionada 

con el entusiasmo y con 

mantener una actitud positiva en 

el trabajo. 

La sociedad actual esta   

Está sobrecargada de datos, 

información y conocimiento. 

Por ello, para las empresas 

es importante la capacidad 

de recopilar, filtrar y clasificar 

la información con el fin de 

discernir la que es relevante 

de la que no lo es. Se trata 

de saber organizar los datos 

de los que dispones de la 

manera más útil para tu 

provecho y el de tu empresa. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Acciones estratégicas para establecer la imagen corporal  

Competencias profesionales  Tipos de competencias  Competencias de base  Competencias de técnicas  Competencias de transversales  

 

Según el modelo ISFOL1, 

identifica tres tipos principales 

de competencias:  

• Competencias de base.  

• Competencias técnicas.  

• Competencias transversales. 

 Son todas aquellas 

habilidades y aptitudes que 

tienen las personas que les 

permiten desarrollar un trabajo 

de forma exitosa. 

De una profesión son 

valoradas para los 

empleadores, pero cada vez 

se valoran más todas 

aquellas competencias 

transversales que te ayudan 

a diferenciarte de los demás 

y te hacen más apto para 

un tipo de trabajo. 

Las competencias técnicas  

Son aquellas que permiten el 

acceso a una formación o a un 

trabajo, son los conocimientos 

básicos que permiten poder 

acceder a un trabajo. 

Algunos ejemplos: 

Son el conocimiento y dominio 

de la lengua materna, el 

conocimiento de una lengua 

extranjera, competencias 

básicas en matemáticas, 

competencias básicas en el 

uso de las TIC o técnicas para 

la búsqueda de empleo. 

Hacen referencia a las 

competencias adquiridas 

después de haber realizado 

una formación específica y son 

específicas de un puesto de 

trabajo en concreto. 

Son todas aquellas 

habilidades y aptitudes 

que hacen que un 

trabajador desarrolle de 

forma eficaz su trabajo. 

Debe de tener:  

• Capacidad de resolución de 

problemas 

• Capacidad de organización 

del trabajo 

• Responsabilidad en el 

trabajo 

• Capacidad de trabajar en 

equipo 

• Autonomía 

• Relación interpersonal 

Por ejemplo: 

Una persona que se haya 

formado en cocina, tendría que 

haber adquirido unas 

competencias técnicas como el 

uso de los cuchillos, técnicas de 

cocción de los alimentos u 

organización de una cocina 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Acciones estratégicas para establecer la imagen corporal  

Oralidad  El manejo de la ansiedad  La respiración y la sonrisa  Requisito que debe cumplir 

todo mensaje  

Expresión escrita  

Para poder manejar las 

sensaciones desagradables de 

la ansiedad, tal vez les sea 

útilsaber que corresponden a 

un proceso físico-químico 

natural del que es 

prácticamente imposible 

escapar. Desgraciadamente, 

esta droga natural tiene efectos 

físicos secundarios 

desagradables entre los que se 

encuentran: producir 

sudoración excesiva, 

movimientos corporales 

incontrolados como temblor de 

piernas y manos, parálisis total 

o parcial y sensación de 

asfixia, reacciones que, si bien 

son desagradables, también 

son normales. 

La oralidad o imagen verbal es 

una de las imágenes 

subordinadas a la imagen 

personal o institucional que 

más peso tienen en la 

conformación de la percepción 

debido a que los estímulos que 

la conforman son las palabras 

en su forma oral o escrita. 

Expresarse correctamente, 

independientemente de los 

estudios profesionales que 

haya cursado, siempre tendrá 

ventaja sobre los demás.  

Un individuo que sabe  

La respiración es la base de un buen 

funcionamiento orgánico y su 

práctica correcta mejora nuestro 

rendimiento físico, mental y 

espiritual. La respiración profunda, 

también conocida como 

diafragmática, se logra al enviar más 

aire hacia la base de los pulmones y 

músculo llamado diafragma se 

mueve por necesidad. 

La sonrisa: 

Es el principal código de comunicación 

no verbal para transmitir confianza, por 

lo que si abordamos a nuestra 

audiencia sonriendo no solamente no 

percibirán nuestra ansiedad, sino que lo 

interpretarán como que estamos 

gozando el momento con gran 

seguridad y alegría 

Para poder cumplir con la 

transmisión eficiente de 

nuestro mensaje debemos de 

poner cuidado en que nuestra 

participación cubra una serie 

de requisitos. Estos son la: 

Lo que escribimos 

permanece y dice mucho de 

nosotros: si nos expresamos 

mal, si no ponemos intención 

en nuestras palabras, no sólo 

podemos dar lugar a 

malentendidos sino incluso 

ocasionar graves 

consecuencias para nuestras 

empresas y también para 

nuestra imagen personal y 

profesional. 

La eficacia en la 

comunicación escrita 

profesional dependerá de si 

somos capaces de adaptarla 

al destinatario y causar el 

efecto que deseamos. 

Sencillez 

Conocimiento 

Brevedad  

Orden  

Convicción  
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