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PROYECCION PROFESIONAL 

Buena postura.  

Una buena postura es más que pararse derecho para verse mejor. Es una parte 

importante de su salud a largo plazo. 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. 

La clave para lograr una buena postura es la posición de su columna vertebral. Su 

columna vertebral tiene tres curvas naturales: En el cuello, en la parte media de la 

espalda y en la parte baja de la espalda. La postura correcta debería mantener 

estas curvas, pero no aumentarlas. Su cabeza debe mantenerse erguida sobre 

sus hombros y sus hombros deben alinearse con sus caderas. 

Una mala postura puede ser perjudicial para su 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. 

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. Según Moller y Hegedahl, todo depende de la manera como podamos o 

queramos ver el mundo que nos rodea, de nuestros puntos de vista en los análisis 

que realizamos de las realidades propias y de las ajenas: ¿desde qué parte del 

mundo, desde qué país, desde qué etnia, vemos “lo bueno” y “lo malo”, al bueno y 

al malo, al violentador y al violentado, al invasor y al invadido, tanto en la 



actualidad como a través de la historia? El lenguaje corporal también está 

estrechamente relacionado con los estilos institucionales y personales, con las 

reglas de demostración y con las emociones y las conductas. Por medio de este 

cuadro sinóptico diseñado por Moller y Hegedahl podemos observar la relación 

entre el lenguaje corporal y la interpretación que de él se hace.  

Imagen ideal vs. Imagen proyectada. 

Podemos definir la imagen personal y profesional como todo aquel 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 cambio de imagen inicia de dos partes que se consideran fundamentales, y en 

este sentido, tenemos en un primer momento la imagen interna; que a su vez se 

subdivide en imagen espiritual e imagen intelectual. 

El contenido de la 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. 

Por otro lado, la imagen intelectual, son todos aquellos conocimientos empíricos, 

académicos, políticos, sociales y culturales; en fin, el gran cúmulo de 

conocimientos que hemos adquirido en el transcurso de nuestra vida diaria los 

cuales nos permite desenvolvernos con mayor seguridad en nuestro quehacer 

cotidiano. 

Con esto queremos decir que la en términos de imagen debe existir coherencia, 

pues de no ser así, se corre el riesgo de parecer actor de pacotilla, lo que nos 

llevaría de manera inmediata a perder toda credibilidad al momento de enviar 

cualquier mensaje. 

Todos los seres humanos tenemos una personalidad y una identidad de acuerdo a 

esa identidad. Realizamos el esfuerzo de presentar una imagen que es la imagen 



ideal, formada por recursos y habilidades que hemos incorporado a lo largo de 

nuestra vida. 

La Imagen Ideal 

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

Está vinculada a la montaña de deseos y sueños que hay en tu corazón y también 

a “lo que debes ser”. Como sabes muchas veces anteponemos los deseos a las 

verdaderas necesidades y esto puede ser una trampa. 

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. 

¿Cómo acercar la Imagen Real a la Ideal? 

 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. 

Conocimiento de sí mismo. 

 El conocimiento de sí mismo (autoconcepto) es una noción sobre las 

capacidades, limitaciones, aspiraciones, motivaciones y los temores que se tienen. 

Es un concepto dinámico que engloba la autoestima y la autovaloración, por lo que 

a menudo se utilizan estas palabras indistintamente. 

Análisis de los factores relacionados con el autoconcepto. 

El autoconcepto es la “conceptualización de la propia persona hecha por el 

individuo adornado de connotaciones emocionales y evaluativas poderosas, 

puesto que las creencias subjetivas y el conocimiento fáctico que el individuo se 

atribuye son enormemente personales, intensos y centrales, en grados variables a 

su identidad única” 



 

Autoestima.  

Básicamente la autoestima es el amor que una persona tiene por sí misma; para 

otros, es el conjunto de las actitudes del individuo hacia sí mismo, o la percepción 

evaluativa de uno mismo. 

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. 

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. 

 

 


