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UNIDAD 1

1.1 FISICO

Para una buena postura 
fisica es necesario:

tener una correcta 
postura y la forma de 

caminar

Nuaestra manera de 
caminar transmite 
diversos mesajes

personas que optan por 
una posicion de guia 

pelvica al caminar

puede transmitir: pereza, 
lentitud, 

despreocupacion, placidez

por el contrario, si la 
forma de caminar fuera

*Inclinando el cuerpo 
hacia delante,

dejandose guiar 
notoriamente por la 

cabeza

Entonces transmitiria: 
angustia, preocupacion y 

desesperacion.

la cabeza, la espina dorsal 
y la pelvis:

Forman un eje que deben 
tener una correcta 

alineacion

para caminar 
correctamente y el 

pricipio de alineacion:

Que es apenas uno de los 
8 principios 

Del correcto caminar

*Postura con los hombros 
echados para adelante, 

espalda encorvada y 
manos en bolsillos

esto puede transmitir:

pesimismo, preocupacion 
y tristeza.

*postura con la vista 
ligeramente hacia arriba, 

cara alzada

El menton elevado y 
mirando el soslayo al 

pasar.

no les haria sentir que el 
mundo no lo merece  y 
que se cree superior.

todo por desconocer 
como se logra una 

presencia fisica al caminar

las posturas parados o 
sentados se convierte en 

un codigo de 
comunicacion

al sentarse de manera 
erguida dejando que la 

caderaencaje en el angulo

Que forman el respaldo y 
el asiento

1.2 ¿QUE ES LA IMAGEN 
PERSONAL?

hay 3 tipos de imagenes 
mentales:

las mas elementales que 
corresponden a la 

retencion en nuestra 
mente de lo percibido

Y su capacidad de 
reproducirlo de manera 

mas o menos exacta,

Una especie de memoria 
visual o fotografica.

la segunda referida a la 
capacidad de crear 

imagenes (imaginacion)

La tercera son las que 
puden producir efectos en 

la conducta de los 
individuos.

*La percepcion

se identifica con 
conocimiento e idea

la percepcion es la 
sensacion interior que 

resulta de una impresion 
material

Hecha en nuestros 
sentidos

lo cual se puede 
interpretar como:

El recuerdo que nos queda 
despues de haber tenido

Una experiencia de 
cualquier clase y que 

recordaremos 

por eso es que podemos 
identificar imagen con 

percepcion

nuestra imagen sera la 
manera como somos 

percibidos

*Imagen publica

la imagen es un resultado 
provocado por algo

es el efecto de una o 
varias causas

estas causas siempre 
seran externas, ajenas al 
individuo, en su mente.

la imagen producira un 
juicio de valor en quien lo 

concibe

por lo que su opinion se 
convertira en su realidad

el juicio de valor es el 
resorte que impulsa la 

accion individual 
consecuente: 

Aceptar o rechazar lo 
percibido

imagen compartida por un 
publico da paso a la 

imagen publica

1.3 BUENA IMAGEN

proyectar una buena 
imagen de credibilidad  y 

seguridad

es una herramienta 
fundamental a la hora de

Promover la confianza y 
generar autoridad, 
liderazgo y poder.

*Imagen integral

abarca factores desde la 
vestimenta, hasta la 

identidad y el 
compromiso.

la forma de vestir es una 
pieza que conforma la 

carta de presentacion de 
profecionales

Y una de las mas 
determinantes a la hora 

de triunfar en una 
compañia

todos proyectan su 
personalidad a traves de la 

imagen

que ofrecen al exterior

La seguridad y confianza 
que proyecte un 

profecional

Debera ser respaldada por 
sus logros academicos

No por la marca o color de 
ropa que este usando

la importancia de 
mantener una buena 

imagen personal

radica en que sera esta la 
guia que conducira a una:

Correcta imagen 
profesional

1.4 EL SALUDO

el saludo, el contacto 
visual y la sonrisa

Son la mejor tarjeta de 
presentacion 

el saludo ha evolucionado 
por lo que incluye:

a)conservar la mano 
limpia y libre de sudor

b)extender su mano 
derecha

Con el pulgar hacia arriba 
y el resto de los dedos 

juntos

c) deslizar la mano dentro 
de la del otro

Hasta que se produzca el 
contacto completo

d) Apretar firmemente, 
pero sin lastimar

sacudiendo la mano de 
otro no mas de un par de 

veces

*Evite sudar como:

pescado muerto; de 
manera debil y aguda

truena-huesos: intento de 
intimidacion

princesa: ofreciendo solo 
las puntas de los dedos

bonba de agua: no suleta 
la mano del otro y la 
sacude muchas veces



 

UNIDAD I

1.5 JUNTAS DE 
TRABAJO

preparacion, 
desarrollo y 

evaluacion de las 
juntas:

las juntas de 
trabajo son:

modelos de 
comunicacion que 

estimulan la 
eficacia de la toma 

de desiciones

contribuyen al exito 
de los resultados

*Operacion y 
finalidad de la junta 

para esto es 
necesario:

-El objetivo de la 
reunion debe estar 

claro desde un 
principio

-lista de temas para 
discutir

-Elaboracion de 
minuta

-Definicion del 
orden del dia

-Se celebran en 
lugar y hora 

determinados

es importante 
monitorear los 

resultados

a partir de  la 
calidad del modelo 

propuesto:

preparacion, 
desarrollo y 
evaluacion

*La convocatoria a 
junta

debe ser previsora, 
clara en objetivos, 
tiempos y espacios

-convocar con 
prevision        -
informar fecha, 

lugar y hora

*El orden del dia

es importante 
precisar la hora, 

lugar, fecha y 
objetivo

el formato debe ser 
lo mas sencillo 

posible

comentar los temas 
mas importantes al 

principio

*Objetivos de la 
junta

Informar, educar, 
resolver problemas

tomar 
decisiones,generar 

ideas y decidir 
sobre una 
propuesta

*Tipos de juntas

1) juntas informales

modelos libres 
donde el proceso 
de interaccion es 

transversal

La informacion 
fluye sin definir un 

centro de 
autoridad

2) Juntas formales:

modelos cerrados 
donde el centro de 

autoridad define 
los puntos de la 

agenda

*El lugar de la junta

el lugar donde se 
realiza influye en la 

dinamica de la 
reunion

En la disposicion de 
los participantes

los espacios son 
codigos simbolicos 

Que intervienen en 
la percepcion de los 

involucrados

*Lider de la junta: 
constituye una 
responsanilidad 

vital

para conducir las 
diferentes 

capacidades de los 
convocados

1.6 BUENA 
POSTURA

¿Que es la postura?

es como 
mantenemos o 

sostenemos 
nuestro cuerpo

hay 2 tipos de 
postura:

*postura dinamica:

es como sostenerse 
al moverse

*La postura 
estatica:

es como se 
mantiene cuando 

no esta en 
movimiento

es importante 
mantener una 
buena postura

para lograr una 
buena postura es 

necesario

Mantener la 
posicion de su 

columna vertebral

¿Como puede la 
postura afectar mi 

salud?

una mala postura 
puede ser 

perjudicial para la 
salud

Andar encorvado o 
agachado

Puede provocar:

-Deslinear su 
sistema 

musculoesqueletico

-disminuir su 
flexibilidad

-Dificultar la 
respiracion

-Hacer mas dificil 
digerir la comida

-causar dolor en el 
cuello, hombros y 

espalda

¿Como puedo 
mejorar mi postura 

en general?

-tener en cuenta la 
postura durante 

actividades diarias

-Mantenerse activo

-Mantener su peso 
saludable

-Usar zapatos 
comodos de tacon 

bajjo

¿Como puedo 
mejorar mi postura 

cuando estoy 
acostado?

es importante 
sentarse 

correctamente y 
tomar descansos 

frecuentes

-Cambiar 
frecuentemente la 

posicion

-Haga caminatas 
breves 

-Estire sus 
musculos 

suavemente de vez 
encuando

-No cruzar las 
piernas

-Relaje sus 
hombros, la 

espalda debe tener 
un buen apoyo

-Asegurese de que 
sus muslos y 

caderas esten bien 
apoyados

-Mantenga los 
codos cerca de su 

cuerpo

¿Como puedo 
mejorar mi postura 

cuando estoy 
parado?

-Pongase de pie en 
forma derecha

-Mantenga sus 
hombros atras

-Evite que su 
estomago 
sobresalga

-Mantenga su 
cabeza erguida

-Deje que sus 
brazos cuelguen 

naturalmente

1.7 CULTO AL 
VESTIR

El estilo elegante es 
mal entendido

Muchos piensan 
que es vestir ropa y 

accesorios caros

Pero esto es un 
total error

Una cosa es tener 
solvencia 

economica y otra 
tener un estilo 

elegante

elegante: 

Dotado de gracia, 
nobleza y sencillez

*Como son las 
personas que 

pertenecen al estilo 
elegante

Aquellos que 
proyectan ser 

refinados, 
educados

Reflejan estatus 
pero de manera 

sencilla (discreta)

Provocan 
admiracion, 

autoridad y respeto

les gusta ser 
percibidos como 

personas 
distinguidas e 

identifican el buen 
gusto

Dispuestos a pagar 
por calidad antes 

que un precio 
economico

-Reflejan exito y 
seguridad en ellos 

mismos

*Mayor riesgo

Verse y 
comportarse como 

personas 
ostentosas

en vez de un gusto 
refinado 

comuniquen que 
tienen 

Solvencia 
economica

por las marcas de 
ropa y bienes que 

compran

1.8 AUTOESTIMA

Es el amor que una 
persona tiene por si 

misma

*Aceptacion:

Tolerante de 
nuestras 

limitaciones, 
debilidades, errores 

y fracasos

Un joven que se 
acepta 

Reconoce los 
aspectos 

desagradables de 
su personalidad

*Afecto:

Es la actitud 
positivamente 

amistosa, 
comprensiva y 

cariñosa hacia uno 
mismo

logrando que la 
persona se sienta 

en paz y no en 
guerra:

Con sus 
pensamientos, , 

sentimientos, 
imaginacion y con 

su cuerpo

*Atension:

cuidado esmerado 
de sus necesidades 

reales

Tanto fisicas como 
psiquicas, 

intelectuales y 
espirituales.

*Dimensiones de la 
autoestima:

-Dimension fisica:

referida al hecho 
de sentirse 
atractivo 

fisicamente

-Dimension 
afectiva:

Sentido de ser 
aceptado y querido 

por los demas

-Dimension social: 
sentirse capazde 

enfrentar diversas 
situaciones

-Dimension etica:

sentirse una 
persona buena y 

confiable

*Asertividad:

Expresion de 
necesidades, 

creencias, 
sentimientos

*Persona con 
elevada 

autoestima:

-Orgullosa de sus 
logros, responsable

-Comprometida, 
tolerante a las 
frustraciones

*Persona con baja 
autoestima:

-Apatica, temerosa, 
angustiada

-Desconfia de si 
mismo y de los 

demas


