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La forma de caminar
Depende de dos factores

a \ La postura

El principio de alineacién es apenas uno de los 8 principios del
La cabeza, la espina dorsal y la pelvis forman un eje que debe correcto al caminar que ensefiamos en nuestros seminarios de
contener una buena alineacién para cmaninar correctamente imagen no verbal y presencia fisica

Estando parados o sentados se convierte en un cédigo de
La postura comunicacion

He encontrado que la gente on confiara en ti si no puede ver
Jane Wilger Presenta del desapacho Wilger image Development las manos cuando hablas

Abarca una sensacién que canaliza al sistema nervioso central

y de ahi pasar al proceso cerebal de la aprehension,

desciframiento y comprensién traduciéndola en un efecto
Involuvra un proceso fisico-psicolégico de percepcién semejante a una experiencia o vivencia

Retencién en nuestra mente de lo percibido y la capacidad de
reproducirlo de manera mas o menos exacta

La capacidad de crear imagenes, a la facultad de la mente que
puede reproducir la memoria, capacidad de imaginar y
Diferencian 3 tipos de imagenes mentales temaética

Objeto de nuestro estudio que una vez conformada mediante
el proceso fisico-psicolégico, pueden producir efectos de la
conducta de los individuos

Se trata de la accién y efecto de percibir Se identifica con conocimiento e idea

Es la sensacion interior que resulta de una impresién material
Imagen es percepcién Percepcion hecha en nuestros sentidos

Podemos identificar imagen con percepcién y desprender qu
nuestra imagen sera la manera como somos percibidos

—

1. Es un resultado y por lo tanto esta provocado por algo, es el
efecto de una o varias causas, seran externas, ajenas al
individuo y el efecto serd interno

2. Producird un juicio de valor en quien la concibe

3. El juicio de valor es el resorte que impulsa la accién individual
consecuente: aceptar o rechazar lo percibido

Imagen publica

4. Cuando la imagen inidvidual es compartida por el publico o
conjunto de publicos se transforma en una imagen mental

colectiva
—
Es una herramienta fundamnetal a la hora de promover
Proyectar una imagen de mcredibilidad y seguridad confianza y generar autoridad, liderazgo y poder
-
Debe aprender a desarrollar una imagen integral, que abarque
Todo profesional que ejerza puestos de direccién y desee factores desde la vestimenta, hasta la identidad y el
obtener mejor desempefio compromiso
Son los pensamientos estratégicos, los que una vez que son
El vestuario mas exclusivo no tiene sentido si la actitud de Explica Beatriz Pereira, Psicéloga laboral y miembro de la comprendidos permiten que enfoquemos de manera distinta a
quien lo porta no proyecta liderazgo y personalidad Federacién Latinoamericac de Coaching nuestra imagen personal
Afirma que la imagen y actitud que un profesional puede llegar
Lola Garcia, asesora de Comunicacion e Imagen Integral para a proyectar es fundamental de imponer un grado de Todos proyectan su pesonalidad su personalidad a través de la
Microsoft Empresas superioridad imagen que ofrecen al exterior
La seguridad y confianza que proyecte un profesional, debera
venir respaldad por sus logors académicos
Radica que sera esta la guia que conduce a una correcta
La importancia de mantener una buena imagen personal imagen profesional
Nuestra imagen dice mucho y con sélo 3 segundos la gente, al
verte, se hace una idea de ti
El uso de la falda en la oficina debe ser a 3 dedos por encima
1.3 Buena imagen Muijeres de la rodilla o debajo
Sotomayor Gémez Di6 algunos tipos de vestimenta I
Hombres Los hombres usar pantalones se sastre o gabardina
Al salud y hablar con otra persona simpre hay que tener
contacto con los ojos, presentar una sonrisa y cuidar la
expresion, no tener las manos dentro de las bolsas y saludar
Reglas para causar una buena impresion Tnener una limpieza personal impecable Caminar con un propésito con propiedad
Son invierno y se recomienda usar colores basicos como
Las personas de piel blanca con pelo negro blanco, azul, amarillo, plata, oro, rojo y verede
—
Las personas que son verano de color de piel atigrada o ceniza
son veranos Deben usar colores como amarrillo, naranja, gris, lila y violeta
Colores segln las estaciones del afio -
Se recomienda el vestir color rosa, verde, durazno y otros
Los que pertenecen a la primavera, morenos colores tiernos
o Los del otfio, de piel bronceada y pelo castafio Usaran colores como el dorado, café y naranja
Para tener un estilo definido y agradable ademés de (til, las
personas deben conocerse de pricipio a fin y definir quién son
Personalidad de éxito Para tener una personalidad de éxito hay que ser organizados a donde van
Junto con el contacto visual y sonrisa La mejor tarjeta de presentacion
-
El contacto se hacia llevando la mano hasta el antebrazo para
En la antiguedad El saludo era una sefial de paz demostrar que no se guardaba ninguna arma bajo la manga

a) Conservar la mano limpia y libre de sudor
—

b) Extender ampliamente su mano derecha hacia arriba y el
resto de los dedos juntos

) ) -
Ha evolucionado hasta su forma moderna que incluye

c) Deslizar la mano dentro de la del otro hasta que se produzca
" — _ el contacto completo

d) Apretar firmemente per sin lastimar, sacudiendo la mano del
otro no mas de un par de veces

1. Pescado muerto
F

2. Truena huesos
|~

Evite saluda como 3. Princesa

4. Sandwich
Unidad I: Componentes de la

5. Bomba de agua

imagen

Es mas que pararse derecho para verse mejor

Es como mantiene o sostiene un cuerpo

Se refiere a cdmo se sostiene al moverese, como cuando esta

a) La postura dinamica caminando, correindo o al agacharse para recoger algo
Hay 2 tipos r 5 . 5 —
Se refiere a cdmo se mantiene cuando no esta en movimiento
L b) La postura estética como cuando esta sentado, de pie o durmiendo

- Desalinear su sistema musucloesquelético
F
- Desgastar su columna vertebral, haciéndola mas fragifi y con
tendencia a lesiones
ﬂ'
- Causar dolo en el cuello, hombros y espalda
F

;Coomo puede la postura afectar mi salud?
& p p Andar encorvado o agachado puede L -

- Afectar su equilibrio y aumentar su riesgo de caerse

- Hacer mas dificil digerir la comida

- Dificulta la respiracion

- Tener en cuenta su postura durante sus actividades diarias,
como mirar TV, lavar platos o caminar

- Manténgase activo

1.6 Buena postura ¢Cémo puedo mejorar mi postura en general?

- Mantenga un peso saludable

- Use zapatos cémodos de tacén bajo

- Cambie frecuentmente su posicién al estar sentado
—

- Haga caminatas breves alrededor de su oficina o casa
|~
- Estire sus musculos suavemente de vez en cuando para
ayudar a aliviar la tensién muscular
-
¢Cémo puedo mejorar mi postura cuando estoy sentado? - No cruce las piernas, mantenga los pies en el pisom con los
toboillos un poco méas adelante de sus rodillas

- Relaje sus hombros, no deben encorvarse o estar tirados
hacia atras

- Asegurese de que sus musculos y caderas estén bien

apoyados
—
- Péngase de pie en forma derecha
—
- Mantenga sus hombros atras
|~
- Evite que su estomago sobresalga
¢Cémo puedo mejorar mi postura cuando estoy parado? -
- Coloque su peso principalmente en las puntas de tus pies
- Mantenga su cabeza erguida
—
- Deje que sus brazos cuelguen naturalmente a los lados
Es el conjunto de las actitudes del individuo hacia si mismo o la Aceptacion tolerante de nuestras limitaciones, debilidades,
Es el amor que una pesona tiene por si misma percepcion evaluativa de uno mismo errores y fracasos
Aprecio auténtico de uno mismo como ser huumano, de lo que Talentos, habilidades, cualidades corporales, mentales y
Las Aes de la autoestima puede hacer o tener espirituales

Actitud positivamente amistoda, comprensiva y carifiosa hacia
uno mismo, que la persona se sienta en paz y no en guerra

P

Cuidado esmerado de sus necesidades reales, fisicas como
psiquicas, intelectuales y espirituales

E

Prefeiere la vida a la muerte, el placer al dolor, el gozo al
sufrimiento, protege su integridad fisica y psiquica, no se
La persona que se autoestima expone a peligors innecesarios

|

Implican un buen nivel de autoconocimiento y en especial de
Estas cuatros primeras "Aes" autoconciencia

Se refiere a los automensajes, son verbalizaciones mentales Expresa, general y refuerzan emociones y actitudes hacia
Voces interiores dirigidas a nosotros mismos Se llaman automensajes-yo nostros mismos es decir nuestra autoaceptacion

|

Aprendamos a desarrollar nuestra autoestima Empieza desde que una persona nace

Es importante para un joven, adulto, anciano, hombre o umjer,
recibir y deleitarse con el aprecio, aceptacién y atenciéon que
a) Afirmacién recibida otras personas le brindan deinsteresadamente
F' —
Pensar positiva y realistamente acerca de nosotros mismos
ﬂ'
Tomar conciencia de nuestros puntos fuertes como de
nuestros puntos débiles de nuestros logors como de nuestros
fracasos
ﬂ'
b) Afirmacién propia Estar dispuesto a comprender y perdonarse que a

Existe una esqquema de 3 fases _ culpibilizarse, condenarse y castigarse a uno mismo

Expresar y abiertamente nuestras opiniones y sentimientos de
maner apropiada

Defender nuestros derechos sin lesionar los ajenos

Ofreciéndole nuestro aprecio, aceptacion, afecto y atencion,

La persona que tiene elevada autoestima tiende a generar y ayudandoles a descubrir sus potencialidades y atlentos,
fortalecer la autoestima de aquellos y aquellas con quienes se reconociendo sus méritos, criticas constructivas y alabanzas
c) Afirmacién compartida relaciona auténticas

Referida al hecho de sentirse atractivo fisicamente,
Dimension fisica reconociendo la importancia dedesarrollar habitos de higiene
— I
Se refiere al sentimiento de ser aceptado y querido por los
Dimensién afectiva demas y al conocimiento y aceptacién de las caracteristicas
- I
Es sentirse capaz de enfrentar con éxito diferentes situaciones
sociales y el sentimiento de pertenecer a un grupo o
Dimensién social comunidad

1.8 Autoestima

Dimensiones de la autoestima

Es la autopercepcion de su capacidad de enfrentar con éxito las
exigencias de los esudios que lo conduzcan a dominar todos los
conceptos, estrategias y procedimientos para ser un

Dimensién acdémica empresario

Se refiere a sentirse una persona buena y confiable, segura de
Dimension ética su integridad personal

Es expresar nuestras necesidades, creencias, sentimientos y
pensamientos de manera clara, directa, firme, sin agredir ni
herir a su interlocutor

Asertividad Se define como la capacidad de identificar sus derechos,
aspiraciones y necesidades, expresandolos y logrando llevarlos
a cabo, sin afectar a los demas

- Independiente, con iniciativa, espontanea
—

- Orgullosa de sus logros
ﬂ-

- Responsable, comprometida

Principales caracteristicas de una persona con elevada
autoestima

- Tolerante a las frustaciones

- Entusiasta, asume retos y desafios

- Apética, temerosa, angustiada

- Tiene complejo de inferioridad o superioridad
- Insegura, sin iniciativa

Principales caracteristicas de una persona con baja autoestima

- Débil frente a la frustacién, se derrumba facilmente

rf ) 1 )

- Tnediente a vivir de la opinién ajena

- Desconfia de si mismo y de los demas

Cada empresario puede tener diversas formas para desarrollar
la autoestima de ellos, depende de la personalidad,
caracteristicas del grupo y del tiempo que disponga

—
- Ser claro al describir las expectativas que se espera satisfaga
el trabajador o miembro de la empresa

—
;Coémo desarrollar la autoestima de sus colaboradores? - Ser sinceroy claro al reconocer lo que hace bien los
trabajadores
|~

- Generar un clima institucional calido, participativo y favorable
para el trabajo, en base a una elevada dosis de compromiso

Es importante tener unas pautas generales y sentirse cdmodo e con la empresa

didentificado con el método que use

)

- Mostrar confianza en los trabajadores

- Erradicar toda forma de trato discriminatorio, especialmente
el referido al color de la piel. estatura y caracteristicas fisicas,
origen racial y sexo

- Tener cuidado de no utilizar un lenguaje peyorativo o
discriminatorio
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