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INTRODUCCION

A continuacién, presentare en este ensayo puntos importantes para una buena presentacion,
cosas que desconocemos y a veces estemos realizando y quizas nosotros no nos demos
cuenta pero puede ser de mala educacion o mala presentacién para nosotros mismos como
por ejemplo La postura estando parados o sentados también se convierte en un codigo de
comunicacion. En una conversacion cara a cara si lo que desean hacer sentir a su interlocutor
es que estan fastidiados con su sola presencia, simplemente deslicense sobre el asiento hacia
delante, llévense una mano a la boca y retirenle el contacto visual y veran el efecto devastador
sobre su conversacién. Por otra parte, siéntese de manera erguida dejando que su cadera
encaje en el angulo que forman el respaldo y el asiento, inclinenseun poco hacia su
interlocutor, veanlo y sonrian y el tipo se sentird encantado y motivado para relevar mucha
informacién. Si se encuentran en una junta de trabajo en la que el gerente de ventas va a
presentar su propuesta y al dirigirse a todos ustedes lleva las manos en los bolsillos del
pantalén, Cuando partimos desde cualquiera de los criterios de imagen personal, nos daremos
cuenta de que en todos va involucrado un proeso fisico-psicolégico de percepcion, que abarca
primeramente una sensacion que se canaliza al sistema nervioso central para de ahi pasar al
proceso cerebral de la aprehensién, desciframiento y comprension de la causa que la produjo
traduciéndola en un efecto semejante a una experiencia o vivencia que a su vez se convierte

en una imagen mental de lo percibido.

Cuando partimos desde cualquiera de los criterios de imagen personal, nos daremos cuenta
de que en todos va involucrado un proeso fisico-psicolégico de percepcién, que abarca
primeramente una sensacion que se canaliza al sistema nervioso central para de ahi pasar al
proceso cerebral de la aprehensién, desciframiento y comprension de la causa que la produjo
traduciéndola en un efecto semejante a una experiencia o vivencia que a su vez se convierte

en una imagen mental de lo percibido.



DESARROLLO
UNIDAD 1.
COMPONENTES DE LA IMAGEN 1.1 Fisico

Tengamos que reaprenderlo de adultos al tomar conciencia de que con el simple acto de
caminar estamos comunicando un gran nimero de mensajes. Veamos: ¢a cuantas personas
conocen que caminen con la “pelvis” por delante, es decir que opten por una posicion de guia
pélvica al caminar? ¢Y cuantas de esas personas ademas abren las puntas de los pies
caminando como si fueran patos? ¢Verdad que muchas? Bueno, pues un andar de esa
naturaleza transmite mensajes de lentitud, pereza, falta de energia, placidez y
despreocupacion. Por el contrario, si la forma de caminar fuese inclinando el cuerpo hacia
delante, dejandose guiar notoriamente por la cabeza, con el paso constantemente acelerado
por la propia postura, la comunicacién no verbal seria la de prisa, angustia, preocupacion y
desesperacion.

Otro es el de la ereccion. Veamoslo: si van por la calle y se encuentran a un amigo que viene
en la direccién opuesta a la suya con la vista clavada en el piso, los hombros echados para
adelante, la espalda encorvada y las manos en los bolsillos ¢,qué creen ustedes que pueda
pasarle?... pues muchas cosas, pero de todas ellas preocupantes, tanto que el individuo en
cuestion viene practicamente derrotado pues la postura adoptada comunica abastimiento,
pesimismo, preocupacion y tristeza por sélo mencionar algunos sentimientos. Si por el

contrario, el individuo viene caminando con la vista ligeramente hacia arriba.

1.2 ¢ Qué es imagen personal?

Nos daremos cuenta de que en todos va involucrado un proeso fisico-psicolégico de
percepciéon, que abarca primeramente una sensacion que se canaliza al sistema nervioso
central para de ahi pasar al proceso cerebral de la aprehensién, desciframiento y comprensiéon
de la causa que la produjo traduciéndola en un efecto semejante a una experiencia o vivencia
gue a su vez se convierte en una imagen mental de lo percibido. a. Las segundas, referidas a
nuestra capacidad de crear imagenes, a la facultad de la mente que puede reproducir de la
memoria, interrelacionar ideas y crear, es decir la capacidad de imaginar, tematica que Jean
Paul Sartre trata a fondo en su libro Lo imaginario; y las terceras, objeto de nuestro estudio

que son las que, una vez conformadas mediante el proceso fisico-psicoldgico, pueden producir



efectos en la conducta de los individuos. Estas son las imagenes mentales que habiendo
quedado grabadas en la memoria van a influir en las preferencias y por lo tanto en las
decisiones del ser humano. Este tercer tipo de imagenes mentales son consecuencia de las
percepciones acumuladas que necesitan de la coherencia como ingrediente indispensable
para producir la reaccion de la gente, ya que la mente so6lo asocia lo que ve junto, lo que se
repite de manera similar, lo que se parece, en sintesis, lo que puede organizar como
coherente. Cuando la mente detecta incoherencia producira como reaccién conductual el

rechazo.

La percepcién

Esta definicion se hace ahora necesario reflexionar sobre el significado de la palabra
percepcién. Si acudimos otra vez a cualquier diccionario enciclopédico nos vamos a encontrar
con que se trata de “la accién y efecto de percibir’; también con que la palabra percepcion se
identifica con “conocimiento e idea” y por ultimo, con el significado que para este trabajo
representa el concepto fundamental: Percepcion es “la sensacion interior que resulta de una

impresion material hecha en nuestros sentidos”.

1.3 Buena imagen

La forma de vestir es una de las piezas que conforman la carta de presentacion de los
profesionales y una de las mas determinantes a la hora de triunfar en una compafiia. Sin
embargo, hasta el vestuario més exclusivo no tiene sentido si la actitud de quien lo porta no
proyecta liderazgo y personalidad, explica Beatriz Pereira, psicéloga laboral y miembro de la
Federacion Latinoamericana de Coaching. “Son los pensamientos estratégicos, los que una
vez que son comprendidos permiten que enfoquemos de manera distinta nuestra imagen

personal’ , sefiala la experta.

El mundo contemporaneo exige a los ejecutivos ser mas competitivos. Por ello, proyectar una
imagen de credibilidad y seguridad, se ha convertido en una herramienta fundamental a la hora
de promover la confianza y generar autoridad, liderazgo y poder. UNIVERSIDAD DEL
SURESTE 15 Segun los expertos, todo profesional que ejerza puestos de direccion y desee

obtener un mejor desempefio, tanto de sus labores, como de su equipo de trabajo, debe



aprender a desarrollar una imagen integral, que abarque factores desde la vestimenta, hasta

la identidad y el compromiso.
Logrando el equilibrio.

Pensar en un estilo profesional, basado en una identidad propia, acorde a las competencias
que se subrayardn como fortalezas profesionales, ademas del estilo o look propio, forma parte
de una construccion estratégica de aquello que se ha propuesto proyectar. Por ello, la
elegancia, sobriedad, versatilidad, proactividad y profesionalismo de una persona, se vera -sin
duda- reforzada en su indumentaria. No obstante, enfatizan los expertos, la indumentaria sera
s6lo un complemento, que debera ser utilizado como un plus, sin que reste importancia a las
capacidades y actitud de quien los porta. “Lo importante es asumir en la mente y en el cuerpo
una mixtura contextualizada, que realce el perfil integral que se busca tener. Es necesario
lograr un equilibrio estratégico entre cuerpo, personalidad y competencias profesionales, sin

tener una colecciéon de Versace o de Armani”, dice Pereira.
1.4 El saludo

Junto con el contacto visual y la sonrisa, son nuestra mejor tarjeta de presentacion. En la
antigtiedad el saludo era una sefal de paz. Originalmente el contacto se hacia llevando la
mano hasta el antebrazo para demostrar que no se guardaba ninguna arma bajo la manga
algo importante Conserver la mano limpia y libre de sudor. Si el sudor es un problema, lleve
siempre consigo un pafiuelo y limpie sus manos antes de saludar. Existen diferentes remedios
para evitar el molesto problema del sudor en las manos. Si es su problema, pruébelos todos
pero por favor no ofrezca su mano fria y mojada, producird una desagradable sensacién que

le restara puntos de entrada.

Por favor evite saludar como:

o Pescado muerto. De manera débil y aguada que transmite falta de entusiasmo y energia. o
Truena-huesos. Que se puede traducir como un intento de intimidacién, como compensacion
a algun complejo de inferioridad. Si llegar a toparse con uno de estos, protéjanse apretando

también lo mas que puedan

1.5 Juntas de trabajo



para su funcionamiento, el intercambio de informacién mediante diferentes formatos que
permitan la interaccion productiva de los involucrados. Las juntas de trabajo son modelos de
comunicacion que estimulan la eficacia de la toma de decisiones de la toma de decisiones y

contribuyen al éxito de los resultados

Este proceso debe ser integral para garantizar el éxito de nuestras juntas de trabajo, tomando
en consideracién que éstas cuestan tiempo y dinero, por lo cual hay que llevarlas al cabo s6lo
cuando sea necesarias, asegurandonos de que sean concisas y productivas. Es fundamental
valorar los fines de este modelo de comunicacion laboral que permite tomar decisiones vy
resolver problemas. Por eso es necesario definir los costos en razén de horas hombre,

desplazamiento de participantes y uso de recursos como salas, equipos, refrigerios, etc.

Los objetivos de una junta de trabajo son fundamentales para orientar la sinergia de los
participantes y garantizar la consecucion de resultados. Para el logro de los objetivos
institucionales se debe contemplar el desglose de los detalles, la evaluacion de los objetivos
institucionales, la evaluacién de los objetivos personales y la reiteracion de los mismos cuando

se pierde el sentido de la junta de trabajo. Por eso resulta vital definir la finalidad de la reunion:
e Informar

e Educar

¢ Resolver problemas

e Tomar decisiones

e Generar ideas

¢ Decidir sobre una propuesta

Estos son algunos tipos de juntas

¢ Juntas informales: son modelos libres donde el proceso de interaccion es transversal y la
informacion fluye sin definir un centro de autoridad. Es importante sefialar que en estas

experiencias, la presencia de superiores puede inhibir la discusion

. # Juntas formales: son modelos cerrados donde el centro de autoridad define los puntos de
la agenda y atribuye orden de participacion. El manejo de la informacion es generalmente

vertical, aunque el ejecutivo puede generar ambientes formales de dialogo.



1.6 Buena postura

El mantener su cuerpo en la posicion correcta, ya sea que esté en movimiento o quieto, puede

ayudarle a evitar dolores, lesiones y otros problemas de salud.
¢ Qué es la postura? La postura es como mantiene o sostiene su cuerpo. Hay dos tipos:

e La postura dindmica se refiere a cdmo se sostiene al moverse, como cuando esta

caminando, corriendo o al agacharse para recoger algo.

e La postura estatica se refiere a cOmo se mantiene cuando no estd en movimiento, como
cuando esta sentado, de pie o durmiendo Es importante mantener una buena postura dinamica

y estética.

La clave para lograr una buena postura es la posicion de su columna vertebral. Su columna
vertebral tiene tres curvas naturales: En el cuello, en la parte media de la espalda y en la parte
baja de la espalda. La postura correcta deberia mantener estas curvas, pero no aumentarlas.
Su cabeza debe mantenerse erguida sobre sus hombros y sus hombros deben alinearse con

sus caderas.
¢ Como puedo mejorar mi postura en general?

¢ Mantenga un peso saludable. El peso extra puede debilitar los musculos abdominales,
causar problemas de la pelvis y la columna vertebral y contribuir al dolor lumbar (espalda baja).
Todo esto puede dafar tu postura.

e Use zapatos comodos de tacon bajo. Los tacones altos pueden afectar su equilibrio y
obligarlo a caminar de manera diferente. Esto puede aumentar la presion sobre sus musculos

y dafiar su postura.

e Asegurese de que las superficies de trabajo estén a una altura cobmoda para usted, ya sea

al estar sentado frente a una computadora, preparando la cena o comiendo.
¢, Como puedo mejorar mi postura cuando estoy parado?

e Pongase de pie en forma derecha.

e Mantenga sus hombros atras.

e Evite que su estdbmago sobresalga.



¢ Cologue su peso principalmente en las puntas de tus pies.
e Mantenga su cabeza erguida.

¢ Deje que sus brazos cuelguen naturalmente a los lados.

e Mantenga los pies separados a la altura de los hombros.
1.7 Culto al vestir

Al igual que con los demas estilos que he abordado anteriormente (natural y tradicional) las
personas elegantes pertenecen a este estilo no por decision, sino por una manera particular
innata de conducirse y expresarse en su manera de vestir y rasgos de comportamiento
refinados. Antes de describir a las personas de este estilo me gustaria compartir lo que
significa “elegante”. Segun la Real Academia Espafiola la palabra elegante es un adjetivo que
significa “dotado de gracia, nobleza y sencillez”. Y al referirse a una persona: “que tiene buen
gusto y distincion para vestir’. En ningdn momento este adjetivo calificativo se asocia
directamente con el tener dinero. Si se presume lo que se posee o lo que se adquiere,

inmediatamente ya no se es elegante, sino ostentoso.

Pertenece a aquellos que proyectan ser refinados, educados, reflejan estatus pero de manera
sencilla, es decir, discreta. Provocan admiracion, autoridad y respeto. Antes que cualquier otra
cosa, les gusta ser percibidos como personas distinguidas y saben identificar el buen gusto.
Estan dispuestos a pagar por la calidad antes que un precio econémico y su posicion social y
econdmica se los permite. Jamas vestiran con ropa y accesorios que reflejen baja calidad. Son
los que mas invierten a largo plazo en su guardarropa, ya que preferiran prendas de muy alta
calidad (y que reflejen distincién) capaces de lucir en perfectas condiciones aun con el pasar

de los afios, y no adquieren sdélo aquellas prendas en tendencia.
1.8 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,

fanfarroneria y soberbia.

Aceptacion tolerante de nuestras limitaciones, debilidades, errores y fracasos. Un ser humano

puede errar, como todos los demds, y no le extrafa ni entristece demasiado el hecho de fallar



alguna vez. Un joven que se acepta, reconoce serenamente los aspectos desagradables de
su personalidad. Se responsabiliza de todos sus actos, sin sentirse excesivamente culpable
por los desacertados. No le asustan sus defectos y prefiere triunfar, pero no se hunde cuando

pierde.

Atencién: cuidado esmerado de sus necesidades reales, tanto fisicas como psiquicas,
intelectuales y espirituales. No nos referimos a las “necesidades creadas” artificialmente por
la publicidad agresiva y engafiosa. La persona que se autoestima prefiere la vida a la muerte,
el UNIVERSIDAD DEL SURESTE 34 placer al dolor. el gozo al sufrimiento. Protege su
integridad fisica y psiquica; no se expone a peligros innecesarios.

Si bien es cierto que la formacion de la autoestima empieza desde que una persona nace; es
perfectamente posible elevar nuestra autoestima a partir de cualquier edad. Dependera de la
voluntad y perspectiva de éxito que se tenga. A continuacion sugerimos un facil esquema de

tres fases: Afirmacion recibida, Afirmacion propia y Afirmacion compartida.
UNIDAD 2. ACCIONES ESTRATEGICAS PARA ESTABLECER LA IMAGEN PERSONAL.
2.1lIintroduccién

Ignorada por confusion conceptual, tratada la mayoria de las veces con superficialidad o
malinterpretada a la luz de la frivolidad, la imagen fisica ha resistido todos los embates y
manipulaciones que diferentes corrientes han emprendido en contra o a favor de ella. El
resultado final es que ha soportado todas las argumentaciones posibles y quedado establecida
como uno de los pilares mas importantes en los que pueden descansar los cédigos de
comunicacion no verbal de la imagen personal. Desde que el hombre hizo su aparicion sobre
la faz de la tierra ha existido en él lapreocupacién por la forma como se mostrara ante los ojos
de los demas, maravilloso del caso es que simultdneamente el otro estara recibiendo la misma
informacion con respecto a usted, entablandose un auténtico didlogo sin palabras y una
corriente automatica de simpatia o disgusto reciproca. Quiza no seamos capaces de expresar
con palabras lo que estamos observando, pero registraremos de forma inconsciente la
informacion, la decodificaremos y emitiremos en cuestion de segundos un juicio de valor en

términos de “me gusta o no me gusta” y, por lo tanto, de aceptacién o rechazo.
2.2 La comunicacion no verbal

A través de nuestro cuerpo no sélo nos sirve para ganar seguridad en nosotros mismos, sino

para decodificar los mensajes positivos y negativos que los demas no estan enviando de



manera insconsciente. La clave en la utilizacion de estos cddigos estara en la naturalidad y

soltura con la que nos desenvolvamos frente a los demas.
Ademanes

Los ademanes son la palabra en movimiento. Si en una presentacion publica éstos faltan, el
resultado sera la falta de &nimo, y si sobran, entonces eso detonara falta de control sobre si
mismo. Por lo tanto, los ademanes deben corresponder a la magnitud y accion de la palabra
oral de manera natural, administrados con la justa medida. Los ademanes son signos que dan
comunicacion complementaria a las palabras, llegando a veces a sustituirlas, como seria el
caso de levantar el pulgar para explicarle a alguien que les fue de maravilla en su junta. El
problema de los ademanes radica en que nos pueden traicionar y hasta contradecirnos en el
momento de una alocucion publica. Pongamos por caso el que ustedes se lleven la mano a la
boca mientras estan hablando y ahi la mantengan unos cuantos segundo. Su audiencia sentira
que ustedes no estan diciendo la verdad. Si se tocan constantemente la nariz estaran diciendo:
“la verdad es que no estoy muy seguro de lo que estoy hablando”, y si se masajean
inconscientemente las sienes revelaran el estrés que estan sintiendo. Siempre recuerden que
si nuestro lenguaje corporal contradice nuestras palabras, la audicencia se quedaran con los

dicho sin palabras como mensaje verdadero.
Gestos

Nuestra cara, como ninguna otra parte de nuestro cuerpo, puede controlar, complementar o
sustituir las palabras. Yendo todavia mas lejos, puede llegar a contradecir lo que con palabras
estamos diciendo. Imaginen que estan charlando con alguien muy animadamente acerca del
lugar en el que acaban de pasar sus vacaciones y que al mencionar un detalle en especial su

interlocutor de pronto arruga la nariz.



CONCLUSION

Estos temas de gran importancia que encontramos en este ensayo nos brind6 puntos clave
para tener buena presentacidbn como persona, antes de leer estos temas sin duda alguna
desconocia de todo esto pero ahora después de haberlo terminado me he dado cuenta que
son puntos importantes para beneficié de nosotros mismos como por ejemplo el tema de tener
una buena imagen , la forma de vestir es una de las piezas que conforman la carta de
presentacion de los profesionales y una de las mas determinantes a la hora de triunfar en una
compafia. Sin embargo, hasta el vestuario mas exclusivo no tiene sentido si la actitud de quien
lo porta no proyecta liderazgo y personalidad, explica Beatriz Pereira, psicéloga laboral y
miembro de la Federacion Latinoamericana de Coaching. “Son los pensamientos estratégicos,
los que una vez que son comprendidos permiten que enfoquemos de manera distinta nuestra

imagen personal.

Algo que también me parecio interesante fue La clave para lograr una buena postura es la
posicién de su columna vertebral. Su columna vertebral tiene tres curvas naturales: En el
cuello, en la parte media de la espalda y en la parte baja de la espalda. La postura correcta
deberia mantener estas curvas, pero no aumentarlas. Su cabeza debe mantenerse erguida
sobre sus hombros y sus hombros deben alinearse con sus caderas, entonces logre entender
que son cosas que a veces no vemos necesaria pero tal importancia que podriamos decir para
nuestro buen futuro porque es lo debemos de hacer en alguna entrevista de trabajo con el

propésito de que nos lo den.
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