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Dinamica de bienestar

Duracion: 5 minutos.

Nombre de la practica: Obtener lo que quieres.

Descripcion de la practica: Reflexionaras sobre alguna meta gue desees alcanzar y propondras una forma de conseguirla.
Palabras clave: Logro, involucramiento, fortalezas de caracter, esperanza, autorregulacion, metas y objetivos a largo plazo.

Instrucciones para el aprendedor: Tener una idea clara de lo que deseas lograr a corto, mediano y largo plazo es de suma importancia,
pues te ayuda a seguir un camino trazado previamente. Para que puedas generar esta guia, responde |las siguientes preguntas:

1. ¢Qué quieres lograr? Al trazar tu meta, procura que esta sea especifica, medible, alineada, realista, retadora y con una fecha
para lograrla.

2. (Qué placer, involucramiento, relacion, significado o logro tendrias en tu vida si tuvieras eso en este momento?
3. :Qué habitos te detienen o0 no te dejan avanzar hacia eso que quieres?
4. ;QuUEé nuevos habitos podrias generar para ayudarte a obtener lo que quieres?

5. :Qué dos cosas podrias hacer para romper con los habitos que no te permiten avanzar hacia lo que quieres y generar
habitos nuevos?

6. .Te comprometes a hacer esas dos cosas? Si es asli, ;cuando las haras?
7. Escribe tus resultados en un sitio donde puedas verlos constantemente.

Fuente: Ejercicio contribuido por Taylor Kreiss de University of Pennsylvania Positive Psychology Center, y basado en el libro A Primer in

Positive Psychology de Christopher Peterson.
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Tema l.
Imagen personal integral

En este tema, asegurate de:

- Identificar el proceso para lograr una reputacion
estable, pasando por la imagen y la marca
personal.

Comprender por qué las personas son
consideradas como marcas.

Conocer la importancia de la esencia como
fundamento de una marca.

Detectar los pasos para definir tu marca
personal.

Aplicar los elementos basicos de |a expresion
corporal para mejorar la proyeccion de |la imagen
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Explicacion

La imagen publica es la percepcion que tienen las personas segun los estimulos que envies.
La imagen sostenida en el tiempo crea tu marca personal, la cual, si la cuidas y mantienes en
el tiempo, generara una reputacion. Si lo pudiéramos ver en una formula, seria algo asi:

ESTIMULO
== RECEPTOR

=PERCEPCION == MENTE =IMAGEN

<= OPINION f

Fuente: Gordoa, V. (2022). El poder de la imagen publica. México: Aguilar.
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Explicacion

En ocasiones, consideramos que solo los productos o instituciones pueden tener una marca,
pero cada persona tiene una. ¢Cual es esa marca? ;Tu nombre!

Tu nombre, por el cual te conocen hasta el momento, es tu marca. El empaque de tu marca

seria la forma en la que vistes, mientras gue tus cualidades y conocimientos serian los servicios
que ofreces.

Aspectos en |los cuales puedes basar la esencia de tu marca:

« Familiar

« Académico
 Social
 Intelectual
- Relaciones
e Valores
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Expl ica Cién . Expresioén facial. La cara refleja de forma innata las siete

emociones universales: alegria, tristeza, ira, sorpresa, miedo, asco y

desprecio.
Seg 0 N |a U ﬂiV@l’Sitat Obe rta . Postura. La postura corporal expresa el grado de interes hacia los
de Cata | unya (UOC 2021) demas. Es un claro indicador de nuestro estado emocional y nos

ayuda a transmitir confianza y seguridad.

existen 7 canales de
e & . Gestualidad. Hay gestos ilustradores (que acompanan el discurso
expresion del Ieng uajc verbal), emblematicos (que tienen significado por si solos),
corporal: adaptadores (que ayudan a canalizar las emociones), reguladores
(que sirven para dirigir la interaccion) y manifestadores del afecto.

. Apariencia. El aspecto de una persona nos habla de su edad, su
origen o su profesion, entre otros aspectos. Aungque queramos huir
de los estereotipos, la apariencia sigue siendo una fuente de
informacion fundamental a la hora de generar una primera
impresion en los demas.

Proxemia. La proxemia nos informa del uso del espacio
interpersonal, que se divide en cuatro grandes tipos segun la
distancia entre los individuos: espacio intimo, personal, social y
publico.

Paralenguaje. Se trata del conjunto de elementos no verbales de la
voz como volumen, el tono, el timbre y la velocidad. Estos aspectos
tienen una gran influencia en la credibilidad y la persuasion.

Haptica. La haptica estudia la influencia del tacto en las relaciones
humanas. La forma en que nos tocamos revela informacién muy
sensible y es imprescindible a la hora de generar intimidad.
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Explicacion

Para definir tu marca personal, debes seguir los siguientes pasos:

1. Establece qué valores te caracterizan.

2. Define los objetivos que deseas lograr a través de tu marca personal.
3. ldentifica al publico objetivo.

4. Haz un diagnostico de tu reputacion actual.

5. Selecciona el nombre vy el logo de tu marca.

o. Disena un slogan que te pueda acompanar.
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Tema 2.
Semiotica del atuendo
profesional

En este tema, asegUrate de:

Reconocer la importancia que tiene la
imagen fisica.

Distinguir tu estilo, forma de cuerpo y
rostro.

Encontrar los colores que te favorecen.
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Explicacion

La semidtica estudia los signos, es decir, los elementos

gue se usan para representar algo, para comunicar. Por

ejemplo, menciona cuatro cosas gue dice esta persona
CcCOoNn suU Imagen:

1. Edad
2.5exo

3.Nacionalidad
4. Actividad que realiza

Cada elemento que elegimos en el vestir esta

representando algo que deseamos que los demas
conozcan de nosotras.
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Explicacion

El estilo es una representacion de nuestra individualidad. ; Conoces cual es tu estilo?

De acuerdo con Gordoa (2021), existen los siguientes tipos de estilos:

1. Estilo natural
2.Estilo tradicional
3.Estilo elegante
4. Estilo romantico
5.Estilo creativo
o.Estilo dramatico
"/.Estilo seductor

Coco Chanel decia “La simplicidad es la clave de |la verdadera elegancia... y la elegancia
implica renuncia” (Gordoa, 2021).
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Explicacion

Hay dos elementos a observar en el cuerpo: la
antropometria, es decir, las medidas de tu

cuerpo, y la antropomorfologia, gue se refiere
a la forma.

Al saber las caracteristicas de tu cuerpo,
podras realzar tus fortalezas y camuflajear las
partes gue No quieres que sean tan visibles. ;"

_j>
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Explicaciéon

El color es otro aspecto al que debes poner mucha atencion. Los resultados de un analisis te
podran decir qué colores de prendas usar, tono de cabello, maquillaje, asi como accesorios
gue favorecen mas.

Este analisis debera basarse en tres elementos de tu cabello, ojos y piel:

1. Tinte. Se conoce como la temperatura del color, que puede ser frio o calido. Si eres de las
personas gque al tomar el sol te pones roja, podrias ser fria; mientras que, sl empiezas a
broncearte, serias calida.

2.Valor. Indica gué tan claro o profundo es tu cabello natural, asi como tus ojos y el tono de
tu piel.

3.Croma. Senala la intensidad de un tono especifico, es decir, gué tan brillante o gué tan
suave es.
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Tema 3.

Etiqueta en el contexto
profesional (perspectiva de
anfitrion y de invitado)

En este tema, asegUrate de:

Comprender la diferencia entre etiqueta y
protocolo.

Distinguir las normas de cortesia para el buen
funcionamiento social.

Analizar las normas a seguir en el saludo,
conversaciones, obsequios y uso de aparatos
electronicos.

ldentificar la etiqueta adecuada a seguir, ya sea
en el rol de invitado o de anfitrion.
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Explicacion

¢Cual es la diferencia entre etiqueta y protocolo?

El protocolo es una norma obligatoria, mientras que la etiqueta se centra mas en los
usos o costumbres sociales necesarios para el funcionamiento adecuado de la
socledad, lo cual depende, en buena medida, de |las circunstancias de cada situacion
(lugar y tiempo) vy, a diterencia del protocolo, no son criterios obligatorios.
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Explicacion

La cortesia consiste en hacer que los demas se sientan a gusto, que estén comodos. Una persona
cortés muestra respeto, atencion y humanidad.

Algunas formas en las qgue puedes ser cortés son las siguientes:

— - m m Puntua"dad

-El tuteo se utiliza para * El I"I’IEJE::IF traje que * Debe ser 5|n+::er|cn * Debe ser Ehsx:reta 55 una muestra
personas allegadas. se puede vestir es es reconocer a los sincera y breve y erespetoy
Siempre inicia una bella sonrisa. demas su ) preguntar como educacion a los
hablando de usted preocupacion o se puede ) temas. Muestra a
hasta que se te invite esfuerzo. restaurar el dano. una persona

organizada.

a hacerlo de t0.
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Explicacion

La etiqueta y la cortesia las puedes demostrar en:

1. El saludo
2.Presentaciones
3.Conversaciones
4.Obsequlios

5.Teléfonos y otros dispositivos electronicos
o.El vestir
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Explicacion

En una reunion que impligue una comida, debes considerar los siguientes aspectos
respecto a la etiqueta:

1. Naturaleza del evento
2.Numero de invitados
3.Lugar donde se realizara
4.Fecha y hora

5.Menu

Si revisas a detalle cada uno de ellos, podras ser la invitada y anfitriona perfecta.
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Tema 4.
Saber ser y saber estar

En este tema, asegurate de:
- Diferenciar entre marca personal y reputacion.

Comprender los conceptos de ser, hacer y tener
en cuestion de reputacion.

- Detectar crisis que puede sufrir la marca
personal y elaborar un plan de prevencion.

ldentificar los pasos para conectar
emocionalmente con el publico.
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Explicacion

cQué es la reputacion?

La Real Academia Espanola (s.f.) registra dos acepciones para este término:

1. “Opinidon o consideracion en que se tiene a alguien o algo’.

2. "Prestigio o estima en gque son tenidos alguien o algo’.

Entonces, es factible afirmar que |la reputacion esta vinculada al prestigio y es una
Mirada externa sobre |la persona.

Un pequeno ejercicio que puedes realizar para ver guée tal esta tu reputacion es buscar
tu nombre en Google y revisar qué aparece sobre ti, gué fotos genera el buscador.
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Explicacion

En una marca personal es
Importante primero dedicar tiempo
a las capacidades, es decir, al ser, y
posteriormente hacer o necesario
para tener aquello que deseas
conseguir. Tal como se presenta en
el siguiente esguema:

Resultados VISIBLE
Interacciones
Comunicacion NO
Negociacion
VISIBLE

Modelos mentales

Valores

Fuente: Rubio, R. (2019). EL PODER DE TU MARCA PERSONAL. Espafia: Bubok Publishing.
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Explicacion

cComo saber si estas creando una
marca personal coherente?

Una reputacion solida se basa en |a
congruencia. Para asegurarte de que tu
reputacion va por buen camino, la
recomendacion es que frecuentemente
lleves a cabo una especie de auditoria,
empleando una herramienta sencilla
como es el Analisis de Fortalezas,
Oportunidades, Debilidades y
Amenazas (FODA).

N ¢ Debilidades Fortalezas

®
7 8

INTERNO

i

EXTERNO

> 1 ©

R ()

QS%?

Amenazas )@ Oportunidades
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Explicaciéon

.Se puede recuperar una reputacion casi perdida?

La respuesta es si, pero tomara mucha disciplina y la ayuda de expertos en |la materia para poder
manejar alguna crisis de dimensiones considerables. Algunas recomendaciones para manejar las
Crisis son las siguientes:

a) Si cometiste un error, iIdentificalo y trata de no hundirte mas.
b) Si una mentira fue descubierta, no trates de cubrirla con otra mentira.

c) Una disculpa o un mea culpa bien dicho tal vez no te proporcione el perddn de todos, pero si
conseguiras la aceptacion de muchos.
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Explicacion

Para conectar emocionalmente con el publico, existen
diversas vias, su uso depende de tu estilo personal y
con cual te sientas mas comoda (ACCION ESCENICA,
2022). Algunos pasos centrales para conectar
emocionalmente con tu audiencia son:

Paso 1. Conciencia corporal y emocional: Integracion
de movimiento y emocion.

Paso 2. Autenticidad en la expresion: Consistencia
emocional.

Paso 3: Objetivos emocionales claros. Sigue un
proposito emocional definido.

Q%%?
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Referencias

. ACCION ESCENICA. (2022, 4 de marzo). Atrapa tu publico con técnicas emocionales [Audio podcast].
Recuperado de https://anchor.fm/accionescenica/episodes/Atrapa-tu-pblico-con-tcnicas-emocionales-elf7sd2

- Fernandez, M. (2020). Protocolo de bolsillo: las reglas de oro. Espana: EUNSA.
. Gordoa, A. (2021). El Método P.O.R.T.E: IMAGEN FISICA EN 5 SENCILLOS PASOS. México: Aguilar.
- Gordoa, V. (2022). El poder de la imagen publica. México: Aguilar.

- Real Academia Espanola. (s.f.). Reputacion. Recuperado de
https://dle.rae.es/reputacinC3%B3n

- UOC. (2021). Conoce los siete canales del lenguagje corporal. Recuperado de
https://fp.uoc.fie.edu/blog/conoce-los-siete-canales-del-lenguaje-corporal/
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Lecturas
Para conocer mas acerca de la reputacion y marca personal, te sugerimos revisar lo siguiente:

- Zevallos, A. (2021). 4 claves para una reputacion personal positiva. Recuperado de

https://www.linkedin.com/pulse/4-claves-para-una-reputaci%C3%B3n-personal-positiva-arturo-zevallos/?original
Subdomain=es

- White, R. (2023). 5 steps to Building A Strong Personal Brand in 2023, Plus Common Mistakes To Avoid.
Recuperado de

https://www.forbes.com/sites/forbesagencycouncil/2023/01/17/5-steps-to-building-a-strong-personal-brand-in-20
23-plus-common-mistakes-to-avoid/?sh=2ec612cc5688

Para conocer mas acerca de marcas personales exitosas, te sugerimos revisar lo siguiente:

- Murgatroyd, M. (2021). 13 Strong Personal Brand Examples (+ Actionable Takeaways). Recuperado de
https://www.liveyourmessage.com/personal-brand-examples
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Actividad

Objetivo:

Desarrollar el diseno de la imagen profesional con base en las caracteristicas personales, para
reforzar su marca personal, asi como su reconocimiento publico.

Contexto:

En los tiempos actuales, tener una imagen profesional adecuada equivale a contar con una
poderosa herramienta de comunicacion, gue sera tu aliada principal a la hora de transmitir el
mensaje correcto a tu publico objetivo. En esta actividad afinaras el diseno de tu imagen profesional,
a partir de |la caracterizacion de tu estilo personal, asi como la identificacion de [os mejores atuendos

para complementar tu Imagen.

Requerimientos:

- Para trabajar digitalmente, puedes utilizar plataformas de diseno en linea como Canva
(https://wWww.canva.com/es_mx/), o bien, puedes emplear hojas de papel y marcadores.

- Descarga el cuestionario de clasificacion de estilos (Girl Power, s.f.) gue encontraras en la siguiente
liga: https://soygirlpower.com/wp-content/uploads/2020/04/CUESTIONARIO-MUJER-ESTILO.pdf

. Contesta el cuestionario manualmente o de forma digital y conserva los resultados.
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Actividad

Instrucciones:

En esta actividad realizaras algunos elementos basicos de tu imagen profesional, a través de una
INnvestigacion sobre tus caracteristicas personales, que servira de base para delimitar tu estilo y los
atuendos Ideales para ti. Deberas centrarte en las siguientes tareas:

Parte 1

a) Cuestionario de estilo. Retoma los contenidos del tema 2 y los resultados del cuestionario de
clasificacion de estilos. Posteriormente, plantea:

Tipo de cuerpo Tipo de rostro Colores mas favorecedores

b) Atuendos. Busca en internet 2 imagenes de atuendos ideales para tus caracteristicas fisicas,
gue representen tus objetivos profesionales y potencialicen tu estilo. Ubica las 2 imagenes,
Justificando por que son los atuendos adecuados para ti y que impacto podrian tener en la
promocion de tu carrera.
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Actividad

Parte 2

c) Presentacion en PowerPoint. Al finalizar, plasma los elementos anteriores en una presentacion de
PowerPoint, gue contenga al menos 7 diapositivas detallando las secciones siguientes:

- Portada con nombre completo y datos del blogue (1 diapositiva).

- Imagen profesional (con el estilo, tipo de cuerpo, tipo de rostro y colores favorecedores) (4 diapositivas).
- Atuendos (2 diapositivas).

d) Reflexion final. Cierra tu trabajo, destacando la relevancia que conlleva disenar la imagen profesional y
la forma en la que te puede diferenciar del resto de personas en tu entorno productivo.

Segun el tiempo disponible, el instructor seleccionara de 3 a 5 trabajos para que sean expuestos en plenariay
entre todos retroalimentaran las participaciones.

Entregable:

Presentacion de PowerPoint con los elementos centrales de tu imagen profesional, incluyendo ilustraciones
sobre tus rasgos personales y fotografias de atuendos segun tus caracteristicas fisicas.
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Actividad

Criterios de evaluacion

Criterio Ponderacion

Presenta el diseno de la imagen profesional, especificando tipo de estilo, cuerpo, 50
rostro y colores favorecedores.

Expone 2 imagenes de 2 vestuarios acorde a sus caracteristicas fisicas y colores

Ideales, asi como la justificacién de empleo. 40
Redacta una reflexidén final, explicando la relevancia del desarrollo de una imagen 10
profesional como diferenciador frente al resto de competidores.

TOTAL 100

Referencias

Girl Power. (s.f.). CUESTIONARIO DE ESTILO MUJER. Recuperado de
https://soygirlpower.com/wp-content/uploads/2020/04/CUESTIONARIO-MUJER-ESTILO.pdf
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Reflexion final
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