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•Imagen y desarrollo 
de sus componentes.

•Conceptos básicos e 
importancia de la imagen.

¿Cómo se forma la imagen?

Los ojos reciben una serie de estímulos 
estos, entran a través de la retina, pasan 
por el nervio óptico, y son procesados, 
analizados e interpretados en nuestro 
cerebro, decodificándolos como 
sensaciones y percepciones.

La percepción de acuerdo a la realidad y el 
mapa de creencias del individuo, va a 
generar una reacción positiva o negativa lo 
cual conlleva s que la persona diga:

“No me lo paso”

“No se lo quiero comprar”

“me gusta”

 “no me gusta”

La imagen significa.

•Percepción.

•Proyección.

•Elemento Diferenciador.

•Comunicación.

•Apariencia.

•Juicio De Valor.

•Herramienta.

•Identidad.

•Imagen Personal.

El tema de la imagen personal se refiere a 
diversos rasgos los cuales son:

•Físicos.
•Forma de vestir hasta la postura. 
•Movimientos al sentarse o caminar. 
•Saludar.
•Tono de voz, mirada, risa, sonrisa. •Higiene.
•Cortesía, 
•Educación.

La imagen personal es un estilo de vida y 
cada persona tiene la suya.

Es sumamente importante cuidar nuestra 
forma de ser y actuar, ya que la imagen es 
como una foto, ya que es lo  primero que 
los demás ven de nosotros en una rápida y 
fugaz mirada.

“La primera impresión es la que cuenta” 
Los primeros cinco minutos en un primer 
encuentro con otra persona es quizás la 
prueba más difícil, ya que posterior a este 
tiempo las impresiones que se forman 
persistirán y se reforzarán, en función del 
comportamiento posterior que tenga el 
individuo.

•Tipos de imagen.
•Hay dos tipos de imagen:

•La imagen privada:

Imagen que tiene individuo en su casa. Allí 
cada cual decide comportarse según su 
criterio allí, cada cual decide vestirse como 
quiere, relajado o despreocupado.

•La imagen pública:

Es la opinión que tiene un grupo de 
personas acerca del comportamiento o la 
conducta de alguien, enmarcado dentro del 
contexto de comunicación verbal y no 
verbal tiene que ver mucho más con el 
mundo profesional, laboral, de ascensos, de 
conquistas, en el sector en el que se esté 
desarrollando cada individuo.

•Elementos que componen la 
imagen.

•Imagen física o corpora:

Es todo lo relacionado con la apariencia, la 
presentación personal, con lo externo. La 
ropa de cada persona esta puede proyectar 
descuido, sencillez, modestia. 

Los accesorios pueden decir hasta la 
religión que se profesa, el oficio, la 
creatividad o el arte que se realiza. 

Saber reconocer los colores que mejor van 
de acuerdo con el tono de piel, identificar 
las prendas que mejor quedan, de acuerdo 
al tipo de cuerpo que se posee.

•Imagen interna:

El tener claro sus objetivos, saber cómo se 
ve, cómo cree que lo ven los demás. Cómo 
le gustaría ser percibido. 

•Imagen verbal:

El enviar correctamente un mensaje sin 
errores de ortografía, tener una buena 
redacción, contestar adecuadamente el 
teléfono, hacen tener una buena imagen.

•Imagen no verbal:

La postura del cuerpo es de inoortancia ya 
que esta habla por si sola se debe tener 
especial cuidado con los gestos, la mirada, 
la expresión facial, y el tono de voz.

•Aspectos a tomar en cuenta 
para mejorar la imagen personal. 

Mantener coherencia entre los cuatro 
canales de información.

• Condiciones físicas: apariencia exterior.

• La voz, el tono y su modulación.

• Gestos.

• Indumentaria.

El cuerpo es un elemento magnífico de 
comunicación y es la tarjeta de 
presentación de una persona, por lo que 
debe ir acompañado del control del 
lenguaje verbal y no verbal. Por eso, cuando 
se habla de imagen personal no se debe 
referir únicamente al traje que vestimos 
sino a algo más amplio; podemos decir que 
es un estilo de vida, la forma de ser y 
actuar y en consecuencia, cada persona 
tiene la suya propia.

•Imagen Profesional.

Se refiere al manejo de la proyección de la 
identidad personal en un ámbito laboral.

Es evidente que las actitudes y 
comportamientos de las personas que 
trabajan en una organización impacten en 
la imagen global que ésta proyecta. 

Como profesional de cualquier área, es 
imprescindible el conocer y manejar la 
propia imagen, pues de ello depende en 
gran medida el ser efectivo en el ámbito 
laboral. Lo quiera o no, lo conozca o no, 
cada persona estimula una cierta imagen 
en los demás.

•Concepto de imagen 
profesional.

Se considera imagen profesional al 
estimulación y manejo de una determinada 
percepción que ciertas personas, públicos 
o audiencias tendrán sobre una identidad 
personal específica, en un contexto y 
tiempo determinados, logrando una 
relación de beneficio mutuo. 

Cinco factores de la definición

Actitud.

Comportamiento.

Vestimenta.

Oral.

Identidad personal.

 Si decea dar a conocer algo esto debe ser 
através de su discurso, su 
comportamiento, su actitud y/o su 
vestimenta.

•El valor de tu imagen personal 
en el ámbito profesional.

Tu vestimenta hablará por ti y podría 
contribuir a alcanzar los objetivos 
propuestos.

El 55% de tu imagen está determinada por 
tu apariencia, el 38% por tu comunicación 
no verbal y el 7% por lo que se dice de ti. 
Por este motivo, es importante que tomes 
en cuenta que el 93% de esta impresión 
está determinado por la proyección que 
refleja tu imagen personal.

Cuando tu atuendo luce profesional, te 
muestras más seguro y responsable.

Cuando tu apariencia es 
descuidada proyectas poca importancia a 
tu trabajo. 

•Factores de Proyección de la 
Identidad Profesional.

Se expresa lo que un plan de vida y carrera 
conforma: conciencia sobre el cambio, 
equilibrio en las diversas esferas del 
ámbito personal, misión profesional, 
objetivos de carrera y la estrategia 
profesional a seguir. 

Algunas recomendaciones que ayudarán a 
que tu imagen sea favorable.

Evita las prendas arrugadas o sucias: 
inspecciona tu ropa con regularidad para 
que evites sorpresas desagradables a la 
hora de vestirte.

Aprende el lenguaje de los colores: los 
colores oscuros proyectan mayor poder y 
liderazgo, los claros denotan accesibilidad 
y cercanía.

Cuida tu higiene personal: cada aspecto de 
ti es importante, desde tu cabello hasta 
las uñas. Por esta razón, el cuidado 
personal juega un papel fundamental.

La vestimenta laboral debe cubrir 4 puntos:

• El Rubro.

• El Rol o cargo y las aspiraciones.

• El lugar físico donde se desarrolla tu 
actividad.

•Lo que el cliente espera ver.

Las mujeres ninguno de los códigos de 
vestimenta se debe mostrar demasiada piel 
mientras se esté en el rol o dentro del 
horario de trabajo A pesar del calor 
asegúrate de que tu vestimenta laboral 
juegue a tu favor.

Cuidado 
Personal:

Presta atención a tus manos. Las mismas 
deben mostrar unas uñas recortadas, de un 
largo apropiado y discreto.

El uso de esmaltes de uñas de colores no 
vistosos.

Mantener una imagen de buena higiene, 
entre ellos el uso adecuado de desodorante 
y aromas moderados.

Contar con vello facial, su barba debe 
estar recortada y ofrecer un aspecto de 
cuidado. Lleve el cabello limpio y bien 
peinado.

Utilizar algún pasador, se recomienda que 
sea uno pequeño y de tonalidad sobria.

Elementos de vestimenta que debes 
considerar al momento de seleccionar tu 
atuendo profesional.

•Faldas de corte recto a la rodilla de color 
negro, azul oscuro o tonalidades grises.
•Pantalón holgado, no teñido a la silueta 
del cuerpo de color negro, azul oscuro o 
tonalidades 
grises.

•Camisas con manga puede ser manga 
corta, ¾ o manga larga.

•Zapatos limpios y cerrados de color negro 
o tonalidad café.
•Tacones, deben tener una altura no mayor 
de 2 pulgadas.

•Ropa limpia y planchada.

Elementos que debemos evitar.

Uso de ropa con escotes o transparencia.

Uso de faldas cortas.

Camisas playeras o de material 
promocional.

Pantalones cortos, tenis o calzado 
deportivos.

Uso de bolsos u artículos promocionales.

Accesorios llamativos.

•Una imagen profesional en 
tiempos de home office .

El escenario producido por la actual crisis 
sanitaria relacionada con el Covid-19, que 
nos impone retos importantes de cara a 
futuro en sentido amplio. Así, decenas de 
miles de profesionistas se han visto 
forzados a abandonar sus oficinas y 
edificios de trabajo, para trasladar sus 
actividades laborales diarias a su propio 
domicilio.

El teletrabajo sí es algo nuevo en sus vidas, 
lo cual implica, en varios casos, la falta de 
atención hacia determinadas 
consideraciones cuya inobservancia puede 
perjudicar su reputación profesional e 
incluso poner en riesgo su empleo o 
negocio.

Recordar permanentemente que, aún 
cuando nos encontramos en la comodidad 
de nuestro hogar y no en la oficina, no 
debemos tener una conducta de descanso 
o relajación similar al estar en vacacionales.

Dentro del horario laboral, debemos contar 
con una entera disposición de trabajo y 
diligencia, pues de lo contrario, se reflejará 
en un rendimiento deficiente.

Evitemos pasar todo el día en pijama y 
desaliñados, ya que incluso este tipo de 
detalles tiene un efecto psicológico que 
impacta en la productividad laboral.

•Buena postura.

El mantener su cuerpo en la posición 
correcta, ya sea que esté en movimiento o 
quieto, puede ayudarle a evitar dolores, 
lesiones y otros problemas de salud.

¿Que es la postura?

La postura es cómo mantiene o sostiene su 
cuerpo. 
Hay dos tipos:

•La postura dinámica:
Se refiere a cómo se sostiene al moverse, 
como cuando está caminando, corriendo o 
al agacharse para recoger algo.

•La postura estática:
Se refiere a cómo se mantiene cuando no 
está en movimiento, como cuando está 
sentado, de pie o durmiendo
Es importante mantener una buena 
postura dinámica y estática.

¿Cómo puede la postura afectar mi salud?

• 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.

•Afecta a la buena respiracion. 

¿Cómo puedo mejorar mi postura en 
general?

• Tenga en cuenta su postura durante sus 
actividades diarias, como mirar televisión, 
lavar los platos o caminar.

•Manténgase activo. Cualquier tipo 
de ejercicio puede ayudar a mejorar su 
postura, pero ciertos tipos de 
ejercicios pueden ser especialmente 
útiles. 

•Mantenga un peso saludable. El peso extra 
puede debilitar los músculos 
abdominales, causar problemas de la pelvis 
y la columna vertebral y contribuir al dolor 
lumbar.

•Use zapatos cómodos de tacón bajo. Los 
tacones altos pueden afectar su 
equilibrio y obligarlo a caminar de manera 
diferente. 

Asegúrese de que las superficies de trabajo 
estén a una altura cómoda para usted, ya 
sea al estar sentado frente a una 
computadora, preparando la cena o 
comiendo.

¿Cómo puedo mejorar mi postura cuando 
estoy sentado?

•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.

•Relaje sus hombros. No deben encorvarse 
o estar tirados hacia atrás.

•Asegúrese de que su espalda tenga un 
buen apoyo. Use una almohada u otro 
soporte si su silla no tiene respaldo para la 
curva de la parte baja de la espalda.

¿Cómo puedo mejorar mi postura cuando 
estoy parado?

• 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.

•La imagen corporal.

El lenguaje corporal humano se inicia con la 
formación del feto dentro del seno 
materno. Ya en la infancia, antes de hablar, 
los niños desarrollan un lenguaje corporal. 
Éste se relaciona en forma importante con 
las actitudes mentales básicas. 

Para definir el lenguaje corporal, tenemos 
que considerar los siguientes puntos:

• Estrés.

• Área geográfica.

• Técnica.

• Hábitos y dolencias corporales, psíquicas 
y mentales, que pueden ser hereditarios o 
adquiridos luego del nacimiento.

• Condiciones anatómicas previas.

• Tipo caracterológico del individuo o 
emociones y conductas.

• Género: masculino o femenino.

•Imagen ideal vs. Imagen 
proyectada. 

Proceso de cambio físico-psicológico, que 
aplicamos en nosotros de manera individual 
con el objetivo de mostrar a los demás lo 
que somos en fondo y forma, misma que 
nos ayudará a generar opiniones favorables 
cada día más exigente era de la 
globalización.

Un aspecto físico impecable con una mente 
vacía, sin personalidad, no sirve. 
Al contrario, una mente prodigiosa con una 
apariencia descuida o sucia, tampoco.
El cuerpo es un elemento magnífico de 
comunicación y es la tarjeta de 
presentación de una persona, que debe ir 
acompañado del control del lenguaje verbal 
y no verbal.

Un cambio de imagen inicia de dos partes 
que se consideran fundamentales:

•Imagen interna; que a su vez se subdivide 
en imagen espiritual e imagen intelectual.

•Imagen espiritual es fundamentalmente, 
todo aquel sistema de creencias, valores, 
principios y todo lo que se lleva a cabo en 
busca de la verdad de las cosas, ect

•La Imagen Ideal.

Es una proyección de lo que quieres ser y 
todavía no has alcanzado.

Cuando no tienes referentes y anhelas el 
éxito personal tiendes a buscarla fuera 
copiando comportamientos que consideras 
exitosos para ser reconocido, la apariencia 
y la forma de vestir. También es posible 
que hayas “creado” una imagen ideal de la 
nada y la hayas inventado para evadirte de 
heridas emocionales sin resolver.

También se crea en la mente de quien te ve 
una ilusión de tu personalidad y carácter y 
en ti se dan conductas involuntarias 
inconscientes que causan la impresión que 
buscas.

•La Imagen proyectada.

Representa lo que eres hoy con tus 
imperfecciones y virtudes. Puedes lucir 
espléndido o quizá algún aspecto positivo 
o negativo esté tapado por la Imagen Ideal 
que te impide mostrarte auténtico.

Lo que eres, tal y como eres tiene la 
capacidad de acción, cambio personal y 
movilización de recursos para alcanzar tus 
sueños. Por eso la imagen real necesita de 
la ideal para crecer.

Reconocerla crea en ti fortaleza, 
singularidad, transparencia y aumenta la 
autoestima cuando la respetas y valoras lo 
que eres.

¿Cómo acercar la Imagen Real a la Ideal?

1. Es más fácil cambiar lo que te pones que 
lo que piensas: Por eso haz una revisión 
primero 
del concepto que tienes de ti antes de que 
surja la tentación de disfrazarte.

2. La Imagen proyectada no es mala: Revisa 
que no haya mucha distancia entre lo que 
deseas y necesitas para vivir la vida de 
forma más armónica es una opción muy 
saludable y motivante.

3. Consigue que te vista tu guía interno 
más que tu crítico: La diferencia está en 
que en la primera opción sentirás 
inspiración y en la segunda te pellizcará el 
cuerpo.

4. Reescribe lo que quieres que sea 
distinto en tu diario de vida: Si quieres que 
tu conciencia te avise que estás 
engordando dile que lo haga pero con una 
voz más suave y 
qué tú decides si te lo saltas todo y te 
comes una enorme palmera de chocolate 
esta 
tarde.

5. En cuanto percibas frustración porque 
no consigues ser lo que quieres: Crecer es 
precioso y no necesitas órdenes militares 
para disfrutar de la vida. Es más fácil 
proyectar una imagen sana y brillante si 
eres benévolo contigo
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