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‎Componentes de la 
‎imagen

‎Físico

‎¿Qué es imagen personal?

‎Buena imagen

‎El saludo

‎ Presencia física ‎Factores

‎ La forma de caminar

‎La postura

‎ Aprendimos a hacer desde el primer año de 
‎edad

‎Simple acto de caminar 
‎estamos comunicando ‎Gran número de mensajes

‎La cabeza, la espina dorsal y la pelvis ‎ Forman un eje
‎Correcta alineación

‎Principio de alineación
‎Correcto caminar

‎Imgen no verbal y Presencia física

‎La erección ‎Ejemplo

‎Vista clavada en el piso, los hombros echados 
‎para adelante, la espalda encorvada y las 
‎manos en los bolsillos ‎Comunica

‎Abastimiento, pesimismo, preocupación y 
‎tristeza

‎Vista ligeramente hacia arriba, la cara alzada, 
‎el mentón levantado y mirando el soslayo al 
‎pasar ‎Se logra una buena presencia física al caminar

‎Parados o sentados 
‎Se convierte en un código de 
‎comunicación ‎Ejemplo

‎Conversación cara a cara ‎Sentir a su interlocutor ‎Que están fastidiados

‎Deslícense sobre el asiento hacia 
‎delante, llévense una mano a la boca y retírenle 
‎el contacto visual

‎Sentarse de manera erguida ‎ Hacia su interlocutor
‎Sentirá encantado y motivado para relevar 
‎mucha información

‎Postura ‎ Gerente de ventas ‎Presenta una postura
‎Lleva las manos en los bolsillos del 
‎pantalón

‎La gente no confiará en ti si no puede verte las 
‎manos cuando hablas

‎Siempre tenerlas visibles, estando parado o 
‎sentado

‎Es un estilo de ser, una forma de actuar y que 
‎cada persona tiene la suya ‎Representación de la personalidad

‎Forma de vestir, hablar, caminar, saludar, 
‎hablar, postura y gestos. ‎Regla de oro para transmitir

‎Estemos a gusto y seguro de sí mismo, 
‎quecontribuye y mejore el desarrollo personal ‎Importante cuidar la imagen

‎Transmitir información e imprimir una imagen 
‎en la mente de la persona

‎La percepción

‎Se refiere a la forma en que una persona trata 
‎de entender el mundo en que viven, es la forma 
‎en que una persona se forma juicios y hace 
‎conclusiones sobre las características y los 
‎motivos de los demás

‎Imagen pública

‎La imagen producirá un juicio de valor en quien 
‎la concibe, por lo que su opinión se convertirá 
‎en su realidad

‎Efecto de una o varias causas

‎Somos percibidos y que serán los demás 
‎quienes nos la otorgarán basados en lo que 
‎hayan sentido de nosotros

‎Juicio de valor en quien la concibe

‎Mental colectiva

‎Forma de vestir
‎Piezas que conforman la carta de presentación 
‎de los profesionales ‎Vestuario más exclusivo no tiene sentido

‎La actitud de quien lo porta no proyecta 
‎liderazgo y personalidad
‎ 

‎Seguridad y confianza ‎Que proyecte ‎Logros académicos ‎No por la marca o el color de ropa

‎El cuidado, atencion y tiempo ‎Que se invierte
‎apariencia fisica, vestimenta, lenguaje oral y 
‎escrito ‎Produce satisfaccion y bienestar

‎Indicadores

‎El pensamiento antes de la oralidad

‎ Cuidado al momento de escribir

‎Limpieza y decoro en la vestimenta

‎Uso de saludos y frases de cortes, de respeto y 
‎amabilidad

‎Baño regular

‎Estereotipos

‎Mujer delgada

‎Le queda todo

‎Mucha espalda ‎Resaltar la parte baja del cuerpo

‎Mucha cadera ‎Parte superior

‎Mujer gordita ‎Ropa holgada como faldas, no pegado al cuerpo

‎Resalte su virilidad

‎Reglas para causar una buena impresion
‎Se basan en cosas que aprendimos 
‎en la vida

‎Limpieza personal impecable

‎Al saludar y hablar con otra persona siempre 
‎hay que tener contacto con los ojos

‎ Presentar una sonrisa

‎Cuidar la expresión

‎ No tener las manos dentro de las bolsas

‎Saludar con propiedad

‎Hombres ‎Deben usar ropa que resalte su virilidad
‎Trajes con hombreras y pantalones que hagan 
‎ver sus piernas anchas entre otros ‎Dividir las siluetas

‎Ideal 

‎Cuña

‎Delgado

‎Rectangular

‎Ovalada

‎En la antigüedad ‎Señal de paz ‎Llevando la mano hasta el antebrazo ‎No se guardaba ninguna arma

‎Evolucionado hasta su forma morderna

‎Conserver la mano limpia y libre de sudor

‎Extender amplliamente su mano derecha con el 
‎pulgar hacia arriba y el resto de los dedos juntos

‎Deslizar la mano dentro de la del otro hasta que 
‎se produzca el contacto completo

‎Apretar firmemente, pero sin lastimar, 
‎sacudiendo la mano del otro no más de un par 
‎de veces

‎Evitar saludar

‎Pescado muerto

‎Truena-huesos

‎Princesa

‎Bomba de agua

‎De manera débil y aguada

‎Que se puede traducir como un intento de 
‎intimidación

‎Ofreciendo solamente la punta de los dedos

‎Sandwich
‎Tomar y sostener durante un tiempo con las dos 
‎manos la mano del otro

‎No suelta la mano del otro y la sacude muchas 
‎veces

‎Buena postura

‎Autoestima

‎Es más que pararse derecho para verse mejor

‎¿Qué es la postura? ‎mantiene o sostiene su cuerpo ‎Hay dos tipos

‎La postura dinámica

‎La postura estática

‎Se refiere

‎Se refiere

‎ Cómo se sostiene al moverse, como cuando 
‎está caminando, corriendo o al agacharse para 
‎recoger algo

‎Cómo se mantiene cuando no está en 
‎movimiento, como cuando está sentado, de pie 
‎o durmiendo

‎Es importante mantener ‎Una postura dinámica y estática ‎La clave para lograr ‎Posición de su columna vertebral ‎Tiene tres curvas naturales

‎En el cuello

‎Parte baja de la espalda

‎Parte media de la espalda

‎¿Cómo puede la postura afectar mi 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

‎Disminuir su flexibilidad.

‎Afectar la forma correcta de cómo se mueven 
‎sus articulaciones.

‎Afectar su equilibrio y aumentar su riesgo de 
‎caerse.

‎Hacer más difícil digerir la comida.

‎Dificultar la respiración

‎¿Cómo puedo mejorar mi postura en general?

‎Actividades diarias

‎Manténgase activo

‎ Peso saludable

‎Zapatos cómodos de tacón bajo

‎Superficies de trabajo estén a una altura cómoda

‎Como

‎Como

‎Como

‎Como

‎Como

‎Mirar televisión, lavar los platos o caminar

‎Cualquier tipo de ejercicio

‎ El peso extra puede debilitar los músculos

‎Esto puede aumentar la presión sobre sus 
‎músculos

‎Sentado frente a una computadora, preparando 
‎la cena o comiendo

‎¿Cómo puedo mejorar mi postura cuando estoy 
‎sentado?

‎Es importante sentarse correctamente y tomar 
‎descansos frecuentes

‎ Cambie frecuentemente su posición al estar 
‎sentado.

‎ Haga caminatas breves alrededor de su 
‎oficina o casa.

‎ Estire sus músculos suavemente de vez en 
‎cuando para ayudar a aliviar la tensión muscular

‎ No cruce las piernas

‎ Asegúrese de que sus pies toquen el piso

‎ Relaje sus hombros

‎ Mantenga los codos cerca de su cuerpo

‎ Asegúrese de que su espalda tenga un buen 
‎apoyo

‎ Asegúrese de que sus muslos y caderas 
‎estén bien apoyados

‎¿Cómo puedo mejorar mi postura cuando estoy 
‎parado? ‎por ejemplo

‎ Póngase de pie en forma derecha.

‎ Mantenga sus hombros atrás.

‎ Evite que su estómago sobresalga.

‎ Coloque su peso principalmente en las 
‎puntas de tus pies.

‎ Mantenga su cabeza erguida.

‎ Deje que sus brazos cuelguen naturalmente a 
‎los lados.

‎ Mantenga los pies separados a la altura de 
‎los hombros

‎Conjunto de las actitudes del individuo hacia sí 
‎mismo, o la percepción evaluativa de uno 
‎mismo

‎Las “Aes” de la Autoestima
‎Disfrutar de nuestros logros sin 
‎jactancia, fanfarronería y soberbia

‎Aceptación tolerante de nuestras limitaciones, 
‎debilidades, errores y fracasos

‎Afecto
‎Actitud positivamente amistosa, comprensiva y 
‎cariñosa hacia uno mismo

‎Atención

‎Cuidado esmerado de sus necesidades reales, 
‎tanto físicas como psíquicas, 
‎intelectuales y espirituales

‎Aprendamos a desarrollar nuestra autoestima
‎Elevar nuestra autoestima a partir de cualquier 
‎edad ‎Fases

‎Afirmación recibida

‎Afirmación propia

‎Afirmación compartida

‎Para
‎ Un joven, un adulto, un anciano, hombre o 
‎mujer ‎Recibir y deleitarse ‎aprecio, aceptación, afecto y atención

‎Es mejor aprender a afirmarse uno mismo a 
‎través de

‎• Pensar positiva y realistamente acerca de 
‎nosotros mismos.

‎• Tomar conciencia de nuestros puntos fuertes 
‎como de nuestros puntos débiles

‎• Estar más dispuesto a comprenderse y 
‎perdonarse, que a culpabilizarse, condenarse y 
‎castigarse uno mismo

‎• Expresar clara y abiertamente nuestras 
‎opiniones y sentimientos de manera apropiada.

‎• Defender nuestros derechos sin lesionar los 
‎ajenos.

‎• Extender nuestras posibilidades, potenciar 
‎nuestros talentos y descubrir nuestros recursos 
‎aun latentes

‎• Cuidemos con esmero nuestro bienestar 
‎físico, psíquico y espiritual.

‎No obligada sino libremente

‎Tiende a generar y fortalecer la autoestima de 
‎aquellos y aquellas con 
‎quienes se relaciona

‎Dimensiones de la Autoestima

‎Dimensión física ‎Aceptar el propio cuerpo como es

‎Dimensión afectiva
‎Sentimiento de ser aceptado y querido por los 
‎demás

‎Dimensión social

‎Enfrentar con éxito diferentes situaciones 
‎sociales y el sentimiento de pertenecer a un 
‎grupo o comunidad

‎Dimensión académica
‎Autopercepción de su capacidad de enfrentar 
‎con éxito las exigencias de los estudios

‎Dimensión ética ‎Sentirse una persona buena y confiable

‎Asertividad

‎Es expresar nuestras necesidades, creencias, 
‎sentimientos y pensamientos de manera 
‎clara, directa, firme, sin agredir ni herir a su 
‎interlocutor y respetando los derechos de los 
‎demás, sin experimentar sentimientos negativos 
‎como cólera o ansiedad. ‎Como

‎Una o un joven que se siente presionada (o) 
‎por otro u otros para consumir drogas

‎Explica las razones por las cuales no acepta 
‎caer en tal vicio

‎Principales características de una persona con 
‎ELEVADA autoestima

‎• Independiente, con iniciativa, espontánea.

‎• Orgullosa de sus logros.

‎• Responsable, comprometida.

‎• Tolerante a las frustraciones.

‎• Entusiasta, asume retos y desafíos.

‎• Capaz de persuadir, creativa y con tendencia 
‎al liderazgo

‎Principales características de una persona con 
‎BAJA autoestima

‎• Apática, temerosa, angustiada.

‎• Tiene complejo de inferioridad o superioridad.

‎• Insegura, sin iniciativa.

‎• Débil frente a la frustración, se derrumba 
‎fácilmente.

‎• Tendiente a vivir de la opinión ajena.

‎• Desconfía de sí mismo y de los demás.

‎¿Cómo desarrollar la autoestima de sus 
‎colaboradores? ‎Tener en cuenta algunas pautas

‎Ser claro al describir las expectativas que se 
‎espera satisfaga el trabajador o miembro

‎Ser claro al describir las expectativas que se 
‎espera satisfaga el trabajador o miembro

‎Generar un clima institucional cálido, 
‎participativo y favorable para el trabajo

‎Mostrar confianza en los trabajadores

‎Propiciar sentimientos de satisfacción respecto 
‎a su nombre

‎ Erradicar toda forma de trato discriminatorio

‎• Tener cuidado de no utilizar un lenguaje 
‎peyorativo o discriminatorio

‎Se fomenta básicamente por medio de dos 
‎fuentes

‎ La autopercepción
‎Proviene de la observaciones 
‎y evaluaciones que se hace uno mismo

‎La percepción de la imagen ‎ Los demás tienen de nosotros
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