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ABORDA

1. Juntas de 2. Buena \
trabajo postura ,

3. Cul ff) 4. Autoestima.
al vestir

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, resolviendo

problemas.

SE DEBEN CONSIDERAR TRES FASES BASICAS: E—
>PREPARACION. -\ & “a
>>DESARROLLO. cC ¢ e =
> EVALUACION & ' ¥

Son fundamentales para orientar la sinergia de los participantes
y garantizar la consecucion de resultados.

~Informar
-Educar
OBNENRIVES -Resolver pmb/emas

-Tomar decisiones
-Generar idedas
-Decidir sobre una propuesta

MODELOS LIBRES DONDE EL PROCESO DE INTERACCION ES

\ v ,.,,,go“,',’,fz,‘es\. TRANSVERSAL Y LA INFORMACION FLUYE SIN DEFINIR UN CENTRO DE
\ » AUTORIDAD. LA PRESENCIA DE SUPERIORES PUEDE INHIBIR LA DISCUSION.
y | L
D Tipos de juntas. o
- -
Serdn considerados en
razon de la urgencia,
- perfil de asistenciay -
objetivos. -
g ) MODELOS CERRADOS DONDE EL CENTRO DE AUTORIDAD DEFINE LOS
/o, \ \ Juntas formales: PUNTOS DE LA AGENDA Y ATRIBUYE ORDEN DE PARTICIPACION. EL
MANEJO DE LA INFORMACION

ES GENERALMENTE VERTICAL.

La convocaloria para una

junta de trabajo debe ser
previsora, clara en objetivos, CONSIDERA:
liempos y espacios, asi como
en el perfil de los €L ORDEN DEL Dik,
convocados. €L LUGAR DE LA JUNTA (CONTEMPLA LAS CONDICIONES ESPECIALES, LUMINICAS,

AROMATICAS, DE TEMPERATURA Y LOS SERVICIOS CON L0S QUE SE CUENT,
FUESTO QUE INTERVIENE EN L PERGEPCION).
DEANIR L& UBICACION DE LOS ASISTENTES.
CUIDAR DETALLES,
PROMOVER LAS REUNIONES REDUCIDAS, PUES EVITAN DISTRACCIONES.
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LA INTERACCION DEBE PROCURAR EL DESARROLLO DE AMBIENTES DE RESPONSABILIDAD Y
EFICIENCIA QUE FACILITEN, A TRAVES DE UNA ADMINISTRACION INTELIGENTE DE ESTIMULOS VERBALES Y
NO VERBALES, EL LOGRO EXITOSO DE [AS METAS ENTRE EL LIDER Y [A CONDUCA QUE ESTABLECE EL PARTICIPANT
QUE OBTENGA RESULTADOS POSITIVOS, DECIDIENDO QUE QUIERE DECIR ANTES DE QUE LA REUNION EMPIECE Y
ASEGURARSE DE CONOCER LOS REGLAMENTOS PARA EVIATR PROBLEMAS.
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%@ TIR0S DE POSTURA
ES COMO MANTIENE O

SOSTIENE SU CUERPO >LA POSTURA DINAMICA: SE
REFIERE A COMO SE SOSTIENE
Importancia AL MOVERSE.

Es una parte fundamental de su
salud a largo plazo.

Puede ayudarle a evitar dolores, SLA POSTURA ESTATICA: SE
lesiones y otros problemas de :

salud REFIERE A COMO SE :
" MANTIENE CUANDO NO ESTA

' ' EN MOVIMIENTO.

;-
¥
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"LA CLAVE PARA LOGRAR UNA BUENA POSTURA ES LA POSICION DE SU COLUMNA VERTEBRAL".

DEBERIA MANTENER SUS TRES CURVAS NATURALES, PERO NO AUMENTARLAS.
LA CABEZA DEBE MANTENERSE ERGUIDA SOBRE LOS HOMBROS Y LOS HOMBROS DEBEN ALINEARSE
CON SUS CADERAS.

= $COMO PUEDE CA POSTURA
~ AFECTARMISACUD? —

J e}

DESALINEAR SU SISTEMA MUSCULO ESQUELEHCO.
DESGASTAR SU COLUMNA VERTEBRAL, HACIENDOLA MAS FRAGIL'Y CON TENDENCIA A
LESIONES.
CAUSAR DOLOR EN EL CUELLO, HOMBROS Y ESPALDA.

o DISMINUIR SU FLEXIBILIDAD.

S AFECTAR LA FORMA CORRECTA DE COMO SE MUEVEN SUS ARTICULACIONES.

e AFECTAR SU EQUILIBRIO Y AUMENTAR SU RIESGO DE CAERSE.
U/ \\ HACER MAS DIFICIL DIGERIR LA COMIDA.

/ <

DIFICULTAR LA RESPIRACION.

1) MANTENGASE ACTIVO. i
2)MANTENGA UN PESO SALUDABLE.

3) USE ZAPATOS COMODOS DE &, S7
TACON BAJO. EVITA AUMENTAR LA L A0
PRESION SOBRE SUS MUSCULOS . ¥ [Py

4) ASEGURESE DE QUE LAS SUPERFICIES i ¥
DE TRABAJO ESTEN A UNA ALTURA |
COMODA PARA USTED,.

POSTURA SENTADO

>>CAMBIE FRECUENTEMENTE SU POSICION AL ESTAR SENTADO.
>>HAGA CAMINATAS BREVES AL
>>ESTIRE SUS MUSCULOS SUAVEMENTE DE VEZ EN CUANDO PARA AYUDAR A ALIVIAR LA
TENSION MUSCULAR.
>>NO CRUCE LAS PIERNAS. MANTENGA LOS PIES EN EL PISO CON LOS TOBILLOS UN
POCO MAS ADELANTE DE SUS RODILLAS.
>>ASEGURESE DE QUE SUS PIES TOQUEN EL PISO.

Lx PV >>RELAJE SUS HOMBROS.

‘ ‘ >>MANTENGA LOS CODOS CERCA DE SU CUERPO.

= - >> ASEGURESE DE QUE SU ESPALDA TENGA UN BUEN APOYO, Y SUS MUSLOS Y
7 1 CADERAS ESTEN BIEN APOYADOS.

POSTURA DE PIE ;

>>PONGASE DE PIE EN FORMA DERECHA. q i ﬁj i i

>>MANTENGA SUS HOMBROS ATRAS.

>>EVITE QUE SU ESTOMAGO SOBRESALGA. ) XA N4
>>COLOQUE SU PESO PRINCIPALMENTE EN LAS PUNTAS DE TUS PIES.
>>MANTENGA SU CABEZA ERGUIDA. I I

>>DEJE QUE SUS BRAZOS CUELGUEN NATURALMENTE A LOS LADOS.  >>MANTENGA
LOS PIES SEPARADOS A LA ALTURA DE LOS HOMBROS.



RETLEA:

MANERA PARTICULAR INNATA DE CONDUCIRSE Y EXPRESARSE EN SU MANERA DE VESTIR Y RASGOS DE COMPORTAMIENTO REFINADOS.

DEBE CCONSERVAR
ELESTILO ELEGANTE MENSAJES DE “BUEN GUSTO", " DISTINGION" Y "SENCILLEZ".
EXPRESA QUE UNA
PERSONA TIENE BUEN
GUSTO Y DISTINCION PARA
VESTIR, SIN ASOCIAR
DIRECTAMENTE CON EL
TENER DINERO.
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aAdPECTOL

Rieenens ATOESTIMA  ———

ES EL CONJUNTO DE LAS ACTITUDES , Y LA PERCEPCION
EVALUATIVA DE UNO MISMO.

LAS “AES” DE LA AVTOESTIMA IMPLICAN VN BUEN NIVEL DE AUTOCONOCIMIENTO Y, EN ESPECIAL, DE AUTOCONCIENCA

APRECIO AUTENTICO DE
UNO MISMO. ,
INCLUYE TODO LO ACEPTACION
POSITIVO, QUE PUEDA TOLERANTE DE
HABER EN UNO NUESTRAS
MISMO: LIMITACIONES,
>TALENTOS. DEBILIDADES, ERRORES
>HABILIDADES. Y FRACASOS.
>CUALIDADES

CORPORALES, MENTALES,
ESPIRITUALES.




AFECTO COMO ACTITUD

POSITIVAMENTE - ATENCION: COMO
AMISTOSA, o CUIDADO ESMERADO DE
COMPRENSIVA'Y lﬂ‘. SUS NECESIDADES REALES,
CARINOSA HACIA UNO 7 TANTO FISICAS COMO
MISMO. PSIQUICAS,
INTELECTUALES Y
SENTIRSE EN PAZ CON SUS ESPIRITUALES.
PENSAMIENTOS,
SENTIMIENTOS. Y CON SU PROTEGE SU INTEGRIDAD
CUERPO. :

\ / //
~— ESQUEMA DE DESARROLLO

// \ Afirmacidn recibida (deleitarse con el aprecio, aceptacion,

afecto y atencién que otras personas brindan).

Afirmacidn propia (Pensar positiva y realistamente acerca de
nosotros mismos, estar mdas dispuesto a comprenderse, expresarse

adecuadamente, extender nuestras posibilidades).

I

Afirmacién compartida.

DIMENSIONES

Dimensicon fisica (Intima satisfaccién de aceptar el propio cuerpo como
es, no condicionado por estereotipos estéticos, ni prejuicios raciales o de
género).

Dimensidn afectiva ( Sentimiento de ser aceptado y querido por los
demas y al conocimiento y aceptacidn de las caracteristicas generales
de su personalidad).

situaciones sociales y el sentimiento de pertenecer a un grupo,
identificandose y siendo solidario)

Dimensidn social (Sentirse capaz de enfrentar con éxito diferentes (%] )

Dimensién académica (Autopercepcidn de su capacidad de enfrentar
con éxito las exigencias de los estudios, valorando capacidades
intelectuales y creativas).

Dimension ética (Se refiere a sentirse una persona buena y confiable,
segura de su integridad personal y capaz de cuestionar y cambiar A
criticamente sus ideas, comportamientos , sin dafiar su identidad). <

p
—_— A
)
ASERTIVIDAD
Se define como la capacidad de identificar sus derechos, aspiraciones y
necesidades; expresandolos y logrando llevarlos a cabo, sin afectar a los demas.
Por lo tanto, una persona asertiva, no es ni agresiva ni pasiva.
FOMENTAR EL AVTOESTIMA:
a) La autopercepcidn, que proviene de la observaciones y
evaluaciones que se hace uno mismo.
b) La percepcién de la imagen que los demdés tienen de nosotros,
todo esto, sin duda, condicionado por el contexto social en el que
se desenvuelve la persona.
TIPOS DE AUTOESTIMA:
i/ ﬁ R.H.“ ER 1) ALTA ESTABLE (" IDEAL” ). o
L’”‘ 2) ALTA INESTABLE (BIEN PERO " SENSIBLE A ESTIMULOS” ). v o
M ﬁ 3) BAJA INESTABLE (EXISTEN MOMENTOS DE " BIENESTAR™ Y ACEPTACION ). A j
! - 4) BATA ESTABLE (NO LLEGAR A SUBIR NI CON ESTIMULOS). AL

5) INFLADA (TIENDEN A SER EGOCENTRICOS Y CON COMPLEJO D SUPERIORIDAD ).
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