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 Buena 
 postura,                                  

   Culto al 
 vestir                      y 

 Autoestima

 ¿Qué es la postura?

 ¿Cómo puede la postura afectar 
 mi salud?

 ¿Cómo puedo mejorar mi 
 postura en general?

 La postura es cómo mantiene o sostiene 
 su cuerpo. Hay dos tipos:
  

 La postura dinámica se refiere a cómo se 
 sostiene al moverse, como cuando está
 caminando, corriendo o al agacharse para 
 recoger algo.

 La postura estática se refiere a cómo se 
 mantiene cuando no está en movimiento, 
 como
 cuando está sentado, de pie o durmiendo
 Es importante mantener una buena 
 postura dinámica y estática

 Una mala postura puede ser perjudicial 
 para su salud. Andar encorvado o 
 agachado
 puede:
 � Desalinear su sistema 
 musculoesquelético.
 � Desgastar su columna vertebral, 
 haciéndola más frágil y con tendencia a 
 lesiones.
 � Causar dolor en el cuello, hombros y 
 espalda

 � Tenga en cuenta su postura durante sus 
 actividades diarias, como mirar televisión, 
 lavar los
 platos o caminar.
 � Manténgase activo. 
 � Mantenga un peso saludable.
 � Use zapatos cómodos de tacón bajo.

 El estilo elegante es mal 
 entendido, pues muchos creen 
 que significa vestir ropa y
 accesorios caros. Lo cual es un 
 error. Una cosa es tener solvencia 
 económica y otra muy
 diferente es pertenecer al estilo 
 elegante. 

 Cómo son las personas que 
 pertenecen al estilo elegante

 Cuál es su gran fortaleza

 Todos los 6 estilos restantes pueden 
 aprender mucho de este estilo y agregar su
 grado de elegancia en su manera muy 
 peculiar de expresión, siempre y cuando 
 conserven
 mensajes de “buen gusto”, “distinción” y 
 “sencillez”. 

 Pertenece a aquellos que proyectan ser 
 refinados, educados, reflejan estatus pero 
 de
 manera sencilla, es decir, discreta. 
 Provocan admiración, autoridad y respeto. 
 Antes que
 cualquier otra cosa, les gusta ser 
 percibidos como personas distinguidas y 
 saben identificar el
 buen gusto.

 Reflejan éxito y seguridad en ellos mismos. 
 Generan confianza, brindan prestigio
 aunado a su distinción por el cuidado de 
 los pequeños detalles que hacen una gran 
 diferencia. 

 Cuál es su mayor riesgo

 ¿Podemos ser de estilo elegante 
 sólo por desearlo?

  
 Verse y comportarse como personas 
 ostentosas, que en vez de un gusto 
 refinado
 comuniquen que tienen solvencia 
 económica por las marcas de ropa y 
 bienes que compran y
 presumen. 

 Por ello, es muy claro entender que 
 “algunos tienen clase y otros sólo 
 aparentan
 tenerla”.
  

 Para responder esta pregunta que tanto 
 me hacen en consultorías y capacitaciones
 utilizaré una frase maestra de Coco 
 Chanel: “La moda se compra; la elegancia 
 se aprende”.

 Las “Aes” de la Autoestima.

 Aprendamos a desarrollar 
 nuestra autoestima

 Aprecio auténtico de uno mismo como ser 
 humano, independientemente de lo que
 pueda hacer o tener, de tal manera que se 
 considera igual aunque diferente a 
 cualquier otra
 persona. 

 Un aprecio que incluye todo lo positivo, 
 que pueda haber en uno mismo: talentos,
 habilidades, cualidades corporales, 
 mentales, espirituales. Disfrutar de 
 nuestros logros sin
 jactancia, fanfarronería y soberbia.
  

 Si bien es cierto que la formación de la 
 autoestima empieza desde que una 
 persona
 nace; es perfectamente posible elevar 
 nuestra autoestima a partir de cualquier 
 edad.
 Dependerá de la voluntad y perspectiva de 
 éxito que se tenga. 

 esquema de tres fases: Afirmación 
 recibida, Afirmación propia y Afirmación 
 compartida.

 Afirmación recibida.
 Es sumamente importante para un joven, 
 un adulto, un anciano, hombre o mujer,
 recibir y deleitarse con el aprecio, 
 aceptación, afecto y atención que otras 
 personas le 
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 brindan desinteresadamente. Anímate a 
 pedir con sencillez a una persona de tu 
 entera
 confianza, que te conozca y quiera, que te 
 mencione lo bueno que vea en ti. No te
 arrepentirás.

 Afirmación propia.
 A medida que la persona crece puede y 
 debe depender menos de la afirmación 
 que
 viene de otros; es mejor aprender a 
 afirmarse uno mismo a través de, por 
 ejemplo, las
 siguientes situaciones:
 • Pensar positiva y realistamente acerca de 
 nosotros mismos.
 • Tomar conciencia de nuestros puntos 
 fuertes como de nuestros puntos débiles

 Afirmación compartida.
 Aunque parezca contraproducente cuanto 
 más damos, más recibimos, si se da
 sinceramente de todo corazón, es decir, no 
 obligada sino libremente. La persona que 
 tiene
 elevada autoestima, tiende a generar y 
 fortalecer la autoestima de aquellos y 
 aquellas con
 quienes se relaciona.
  

 Dimensiones de la Autoestima.

 Dimensión física, referida al hecho de 
 sentirse atractivo(a) físicamente, no
 condicionado poi estereotipos estéticos, ni 
 prejuicios raciales o de género, sino por la 
 íntima
 satisfacfión de aceptar el propio cuerpo 
 como es.

 Dimensión afectiva, se refiere al 
 sentimiento de ser aceptado y querido por 
 los demás
 y al conocimiento y aceptación de las 
 características, tanto positivas como 
 negativas, de su
 personalidad.

 Dimensión social, es sentirse capaz de 
 enfrentar con éxito diferentes situaciones
 sociales y el sentimiento de pertenecer a 
 un grupo o comunidad, identificándose 
 con Ias
 necesidades de los demás por un sentido 
 de solidaridad y no buscando complacer 
 para lograr
 aceptación. 

 Dimensión académica, es la 
 autopercepción de su capacidad de 
 enfrentar con éxito las
 exigencias de los estudios que lo 
 conduzcan a dominar todos los conceptos, 
 estrategias y
 procedimientos para ser un empresario 
 que conoce su campo de acción, así como 
 la
 valoración de sus capacidades 
 intelectuales y creativas.

 Dimensión ética, se refiere a sentirse una 
 persona buena y confiable, segura de su
 integridad personal y capaz de cuestionar 
 y cambiar críticamente sus ideas, 
 comportamientos
 e incluso sus principios, si es necesario, sin 
 dañar su identidad.




