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Dinámica de bienestar
Duración: 5 minutos  

Nombre de la práctica: Tus fortalezas en los ojos del otro. 

Descripción de la práctica: En la práctica podrás reflexionar sobre la percepción que otros tienen sobre tus fortalezas de 
carácter.

Palabras clave: Fortalezas de carácter. 

Instrucciones para el aprendedor:   
¿Recuerdas alguna ocasión en la que hablaste con algún colega y este te reveló algo positivo que piensa de ti? Cuando esto 
ocurre, usualmente deja huella en nuestros comportamientos y acciones, pues nos damos cuenta de que las personas tienen 
percepciones sobre nuestras fortalezas que nosotros mismos no vislumbramos. Haz lo siguiente:  

1. Piensa sobre alguna vez que algún compañero de trabajo te compartió lo que piensa de ti y que te haya sorprendido.  
2. Piensa, ¿qué fue lo que te llamó más la atención?, ¿qué fortalezas vio en ti que pensaste no tenías tan desarrolladas? 
3. Por último, piensa por qué consideras que esta revelación te causó tanto impacto, así como la manera en que te ayudó a 

cultivar tus fortalezas de carácter.  

Fuente: Niemic, R. (2016). How to Assess Your Strengths: 5 Tactics for Self-Growth. Recuperado de 
https://www.psychologytoday.com/blog/what-matters-most/201603/how-assess-your-strengths-5-tactics-self-growth?platform=
hootsuite   



Tema 5. 
Atención plena y estados óptimos

En este tema, asegúrate de: 

• Reforzar el conocimiento de los términos de 
meditación, atención plena y estado óptimo.

• Detectar técnicas para desarrollar los principios 
de la práctica de la atención plena. 

• Identificar los pasos para conseguir el estado 
óptimo o de flow que te permitirán mejorar el 
desempeño personal y profesional. 



Explicación 

De acuerdo con Marsden (2020), la práctica del 
mindfulness o atención plena es una tendencia en el 
entrenamiento de artistas escénicos alrededor del 
mundo, que tiene las siguientes características:
 
• Ayuda a que las personas estén en sintonía con el 
entorno y la sociedad en su conjunto. 

• Son prácticas muy útiles para aquellos que se 
desempeñan frente al público y están sometidos al 
escrutinio constante ¿Por qué? Porque te permite 
alejarte de pensamientos negativos y dirige tu 
atención al momento presente. 



El mindfulness se define como: 

Explicación 

“Un estado de consciencia en el que la atención se focaliza sobre fenómenos 
externos e internos del presente” (Goilean et al., 2020). 



• Siguiendo al monje budista Thich Naht Hanh, la 
premisa básica del mindfulness es que “una vez 
que puedas comunicarte contigo mismo, podrás 
comunicarte con el exterior con más claridad” 
(Tzelnic, 2022).  

• La práctica del mindfulness te podrá dar una mejor 
presencia escénica, que, en términos de Barba y 
Savarese (1990), alude a la capacidad de algunos 
artistas escénicos para seducir al espectador gracias 
a su presencia en cuerpo y mente arriba de un 
escenario.

Explicación 



La práctica cotidiana del mindfulness, explican Barceló et al., (2018), se desarrolla a 
través de principios básicos como: 

Explicación 



Técnicas para aplicar mindfulness a tu vida cotidiana (Hoover, 2019):  

Explicación 



Los momentos de estado óptimo o de flow son aquellos en los que haces algo que realmente disfrutas y estás 
100% concentrada. En dichos momentos fortaleces tu creatividad y concentración, además de que te hacen sentir 
extraordinariamente debido al nivel de conectividad alcanzado (Martins, 2021). 

Algunos pasos para alcanzar el flow son los siguientes:

 

Explicación



En este tema, asegúrate de: 

• Identificar las características e interrelación de 
los términos de comunicación no verbal y 
expresión corporal. 

• Aplicar los elementos básicos de la expresión 
corporal para mejorar la proyección de la 
imagen personal. 

• Implementar las recomendaciones para 
interactuar en público mostrando seguridad y 
confianza. 

Tema 6.
Manejo y expresión corporal



La comunicación está dividida en dos grandes campos: verbal y no verbal. 

Explicación

La comunicación verbal se compone de 
las interacciones que tenemos con otras 

personas, en las cuales se transmiten 
conocimientos, ideas y experiencias que 

permiten a los seres humanos alcanzar un 
nivel de comunicación que ninguna otra 

especie ha conseguido a lo largo de la 
historia (EUDE, 2019). 

La comunicación no verbal, según el 
postulado clásico del psicólogo y antropólogo 

norteamericano Albert Mehrabian (1972), se 
compone de toda la información que se 

trasmite a través de los gestos, la postura 
corporal, la manera en que se mira y el énfasis 

que se le da a las palabras. 



Según la Universitat 
Oberta de Catalunya 
(UOC, 2021), existen 7 
canales de expresión 
del lenguaje corporal:

 
  
 

Explicación



En las interacciones con el público, refuerza tus intervenciones siguiendo algunas recomendaciones 
elementales para mejorar tu postura (Harvey, 2022): 

• Evita balancearte, denota inseguridad; adopta una postura 
firme y proyectarás que te encuentras cómoda. 

• Recuerda que inclusive la posición de tus pies es parte de 
tu imagen personal, mantenlos ligeramente separados, de 
preferencia, apoyando una pierna un poco más adelante 
que la otra para equilibrar tu peso. 

• Flexiona las rodillas ligeramente para evitar cansarte o 
dañar tus articulaciones. 

• Moverte en exceso causa distracciones, pero la falta del 
mismo puede hacer que el público pierda el interés. 
Procura no caer en ninguno de los extremos, manteniendo 
tus movimientos siempre precisos y coherentes con lo que 
estás diciendo. 

Explicación



En este tema, asegúrate de: 

• Reforzar los elementos y características del 
lenguaje no verbal.

• Detectar las funciones e importancia del 
lenguaje no verbal en el proceso 
comunicativo.

• Integrar las técnicas del lenguaje no verbal 
en las actividades sobre el escenario.

Tema 7. 
Lenguaje no verbal



Explicación 

El lenguaje no verbal es el canal de comunicación por 
el cual transmites la mayor cantidad de información 
sobre ti y tu estado de ánimo, por lo que, por encima del 
lenguaje oral y escrito, es el que te permite conectar con 
los demás. 

Albalat (2018) afirma que se puede intuir lo que el otro 
está diciendo cuando pones atención al tono de sus 
palabras, los gestos que hace cuando habla, la 
distancia que pone con relación a ti y su postura 
corporal.  



Explicación 

El estudio formal del lenguaje no verbal llama “códigos” a estos medios expresivos, los cuales se 
explican en la siguiente tabla (Guzmán, 2018): 



Explicación 

Recuerda que tu cuerpo, tu 
rostro, tu voz y tu ubicación 
en el espacio deben trabajar 
en conjunto, dado que son 
parte de un todo y deben 
transmitir un mismo 
mensaje. Para esto, Castro 
(2022) propone algunas 
recomendaciones que 
pueden ayudarte: 

Sonríe. La sonrisa es contagiosa, así que, al estar dando tu discurso ante un público, 
esfuérzate por no mostrarte seria y trata de sonreír la mayor parte del tiempo.

Habla y desplázate sin exagerar. Al dar tu discurso, une los dedos de las manos para 
mostrar seguridad, no cruces brazos, saca las manos de los bolsillos y trata de mostrar 
naturalidad.

Utiliza gestos y movimientos. Cuando estés exponiendo una idea, muestra las palmas 
de las manos, estira los brazos y las piernas para apoyar tu discurso. Mira directamente a los 
ojos de tus interlocutores y asiente con la cabeza, ocasionalmente, para mostrar confianza.

Oculta tu nerviosismo. Evita toser, tartamudear, tocarte la nariz, morderte las uñas, 
jugar con el lápiz o cualquier otro rasgo de nerviosismo, busca la calma a través de 
respiraciones lentas y céntrate en tu mensaje.

Controla tu postura (parada o sentada). Si estás sentada mantén tu espalda erguida 
y evita cruzar pies y brazos, si estás de pie evita quedarte estática y desplázate con 
naturalidad sin moverte demasiado por el escenario.

Imita el lenguaje corporal de tu audiencia. De manera sutil y cuidadosa, trata de usar 
la técnica del espejo (imitar conscientemente los movimientos de tu receptor) para 
crear confianza con tu audiencia.



Tema 8. 
Relación de la corporalidad con 
el lenguaje y las emociones

En este tema, asegúrate de: 

• Comprender el vínculo entre los conceptos 
de corporalidad, lenguaje y emociones. 

• Utilizar el lenguaje y la corporalidad para 
transmitir emociones. 

• Vincular los elementos del lenguaje 
corporal para comunicarte con los demás. 



La corporalidad “se refiere a aquellas experiencias que derivan de las interacciones entre el cuerpo 
humano y el mundo físico y cultural” (Salinas, 2021). Se trata de experiencias que tienen las 
siguientes características:

• Tienen lugar incluso antes de que los seres humanos 
puedan comunicarse propiamente a través del 
lenguaje, ya que se relacionan estrechamente con el 
desarrollo de los aspectos cognitivos.   

• Incluyen tanto las experiencias sensoriales, como la 
vista, el balance o la gravedad, hasta las experiencias 
emocionales, como el hecho de sentir rabia ante una 
injusticia o felicidad cuando se presenta alguna 
circunstancia agradable.  

Explicación 



Explicación 
• Sanz (2022) afirma que, si bien en el cerebro se procesan las 
emociones, es el cuerpo donde se sienten. 

• Rizo (2021) analizó el tema de la relación entre la corporalidad y 
el lenguaje, enfatizando que desde el ámbito de la 
comunicación el cuerpo ha sido entendido como un “vehículo 
para la comunicación e interacción humana”, toda vez que los 
seres humanos utilizan sus cuerpos para captar aquello que los 
discursos no alcanzan a transmitir.  



Explicación 
Rizo (2021) destacó el aporte de diversos autores que se han centrado en el tema de la corporalidad y 
los procesos comunicativos al interior de la sociedad: 



Explicación 
Si no procesas las 
emociones 
adecuadamente, se 
pueden generar efectos 
negativos sobre el 
cuerpo. 
 
Reyes (2022) enlista las 
reacciones adversas 
más comunes ante las 
emociones básicas que 
no han sido procesadas: 



Explicación 

Técnicas para conectar con el público 
 
Los seres humanos son seres emocionales. En la 
mayoría de las ocasiones, resulta más importante y 
trascendente la manera en la que se transmite la 
información a los demás que la información per se.  
 
Para lograr conectar emocionalmente con el 
público, Nila establece dos posibles vías, ambas son 
efectivas, pero su uso depende de tu estilo personal y 
con cuál te sientas más cómoda (ACCIÓN ESCÉNICA, 
2022). 



Explicación 
Paso 1: Encuentra tu emoción.
 

• De adentro hacia afuera: 

1. Recuerda un momento específico y personal que asocies 
con una emoción determinada. 

2. Explora las reacciones de tu cuerpo al revivir la emoción. 
3. Toma conciencia del movimiento y transfórmalo en un 

puente entre tu emoción y el público. 
 

• De afuera hacia adentro: 

1. Concéntrate y toma conciencia en el aquí y el ahora de tu 
cuerpo, cómo se mueve, cuáles son tus gestos, cómo 
manejas tu mirada. 

2. Busca una emoción que concuerde con los movimientos 
que estás realizando. 

3. Incorpora en tu discurso una situación donde puedas recrear 
la emoción que corresponde al movimiento. 

 



Explicación 
Paso 2: Aplica emociones y movimientos en tus 
actividades frente al público. 
 
• Busca un objetivo claro sobre cómo quieres 

conectar emocionalmente, es decir, cuál es el efecto 
emocional que buscas obtener en el público.

• Con base en tu objetivo, divide el discurso o diálogos 
en bloques, a cada bloque le asignarás una emoción 
y, por ende, movimientos específicos. 
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Recursos

Lecturas 

Para conocer más acerca del lenguaje no verbal, te sugerimos revisar lo siguiente: 

• Gómez, C. (2022). El Lenguaje no verbal femenino: lo que tu cuerpo dice de ti y su importancia en el liderazgo. Recuperado de 

https://www.elespanol.com/mujer/actualidad/20220327/lenguaje-no-verbal-femenino-cuerpo-importancia-liderazgo/660183980_0.html 

Videos

Para conocer más acerca del manejo y expresión corporal, te sugerimos revisar lo siguiente:

• PSICOLOGÍA VISUAL. (2020, 12 de agosto). 16 TIPS de LENGUAJE CORPORAL que deberías saber antes de ... Psicología 

[Archivo de video]. Recuperado de https://www.youtube.com/watch?v=Ky8QVJ2b0_I 



Objetivo:

Actividad 

Desarrollar un portafolio de fotografías para poner en práctica los elementos expresivos del 
lenguaje no verbal y plasmarlos en una campaña publicitaria. 

Contexto:  
Imagina que te han asignado para colaborar en una campaña publicitaria que tiene como fin darle 
mayor proyección empresarial a la organización de Mexicana Universal. Tu misión será generar un 
portafolio de fotografías que se puedan utilizar en la campaña. Dichas fotografías deberán reflejar 
los valores e ideales que representan a la institución, aplicando los conocimientos y técnicas 
correspondientes para utilizar al máximo tus recursos de comunicación no verbales. 

Requerimientos:  
• Antes de iniciar la actividad, deberás investigar en línea qué valores representan los ideales y 
objetivos de Mexicana Universal. Selecciona cinco valores que en tu opinión sean los más 
representativos de la institución. 

• Para realizar la actividad debes contar con cámara fotográfica (equipo profesional deseable) y 
vestimenta adecuada para generar una campaña publicitaria de Mexicana Universal, o bien, ropa 
neutra de color negro. 



Instrucciones

Para desarrollar el portafolio de fotografías, tendrás que seguir estos pasos: 

Parte 1

Actividad 

Selecciona cinco valores representativos de Mexicana Universal y, en un documento de media 
cuartilla, haz una breve descripción de los valores, indicando cuáles son y las razones por las 
que consideras que son los más importantes de tal organización. 

Explora con tu cuerpo, mirada y gestos hasta encontrar la postura y expresión que 
personifiquen cada uno de los valores elegidos. 

1.

2.



Receso



Parte 2

Actividad 

Toma al menos tres fotografías por cada valor. Seleccionarás la mejor imagen de cada 
categoría para armar tu portafolio. 

Procura encontrar ropa con el diseño y colores que resulten más acordes al valor 
seleccionado, o bien, puedes usar ropa neutra de color negro. 

 Complementarás tu portafolio redactando un espacio de conclusiones en donde expliques en 
media cuartilla cómo te identificas con los valores que seleccionaste de Mexicana Universal a nivel 
personal. 

3.

4.



Actividad 

Criterio Ponderación

20

20

20

20

20

TOTAL 100

Criterios de evaluación

Presenta un documento en Word o PDF en donde se incluye un texto de una cuartilla que 
describa cinco valores de la organización y una conclusión en la que reflexione sobre la 
forma en la que se identifica con tales valores. 
Entrega una carpeta con cinco fotografías, cada una correspondiente a uno de los valores 
explicados en el texto, donde se hace uso de los elementos del lenguaje no verbal para 
representar corporalmente dichos valores. 

Asume posturas en cada fotografía, las cuales logran una proyección corporal adecuada, 
basándose en la aplicación de los conceptos de fuerza, energía y estilización. 

Ejecuta gestos acordes a cada valor que va representando. 

Considera en cada fotografía las distancias y proporciones más convenientes en relación 
con el encuadre de la cámara. 




