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Bienvenida al Curso
Tu Transformación Profesional Comienza Aquí

Bienvenidos a este curso práctico donde aprenderás a dominar el arte 
de destacar en el mundo digital con estrategias adaptadas a todas las 
carreras  para que sea tu puerta al éxito laboral. 

Información del Curso

Duración: 3 horas intensivas

Modalidad: Presencial

Formador: Mariano Puerta, Formador Certificado y Homologado.

Entidad: Ayuntamiento de Las Rozas · Proyecto Comunidad Digital 
American Towers

Requisitos: Dispositivo móvil, portátil y acceso a internet

Documentación:  Al terminar, 
podréis descargar esta presentación 
mediante un QR 



Mariano Puerta
Llevo más de 25 años trabajando en liderazgo, negocio, tecnología y transformación digital.

Y si algo he aprendido en todo este tiempo, es que el futuro no pertenece a quienes más saben, sino a quienes mejor se adaptan.

Por eso hoy mi misión es formar a personas y organizaciones para desarrollar un stack de competencias que les permita 
entender el cambio, anticiparse y convertirlo en ventaja.

Mi experiencia combina dirección, estrategia y formación, con una base sólida en ingeniería, administración de empresas y 
especialización continua en dos grandes áreas:

1. Tecnología

• Ciberseguridad
• Inteligencia Artificial
• Transformación Digital
• Computación Cuántica
• Blockchain

2. Liderazgo y Negocio

• Comunicación y Soft Skills
• Habilidades Directivas
• Coaching
• Negociación y ventas
• Empleabilidad
• Desarrollo de Negocio

Porque la tecnología sin liderazgo no transforma. Y el liderazgo sin comprensión del cambio se queda atrás.

Yo trabajo precisamente en esa intersección.



"En los próximos años los mejores trabajos no pertenecerán a 
quienes vayan a las mejores universidades sino serán de aquellos 
que tengan capacidad de adaptación, realicen un aprendizaje 
constante y tengan el dominio de la inteligencia artificial "Ryan 
Roslansky, CEO de LinkedIn

5 Octubre 2025- Fuente: El Confidencial.nfidencial



Hirevoice: La IA que revoluciona las 
entrevistas
El fundador de Infojobs, Nacho González Barros, ha lanzado Hirevoice, una innovadora 
startup que ha captado 900.000 euros. Su herramienta de IA simula entrevistas 
telefónicas o por videollamada con una consistencia y profundidad excepcionales.

"Una IA es capaz de hacer entrevistas con más consistencia, profundidad y 
exhaustividad que un humano. Estoy convencido de que en tres años esta 
tecnología se usará en el 90% de los procesos de selección."

Nacho González Barros, fundador de Hirevoice. Fuente: La Vanguardia, 13/04/2026.



Carreras en Declive (según Harvard)
La universidad de Harvard ha identificado ciertas profesiones con menor proyección 
de futuro debido a la rápida evolución del mercado laboral. Es vital reconocer estas 
tendencias para adaptar tu trayectoria profesional.

• Administración General / MBA
• Informática (con enfoque obsoleto)
• Ingeniería Mecánica (rutinaria)
• Contabilidad (tradicional)
• Bioquímica
• Psicología (grado, sin especialización)
• Inglés / Humanidades (sin aplicación práctica)
• Sociología / Ciencias Sociales (sin análisis de datos)
• Historia
• Filosofía

Razón central: Muchas de estas carreras pierden rentabilidad por la automatización, la desactualización de 
habilidades y un exceso de graduados sin especialización, lo que exige una adaptación constante.



Nuevas Oportunidades: Trabajos Creados por la IA, según Harvard

La inteligencia artificial no solo transforma las carreras existentes, sino que también genera roles completamente nuevos, abriendo un abanico de 
posibilidades para los profesionales del futuro.

Diseñador de Interacción con IA

Define cómo los humanos conversan o 
trabajan con sistemas de IA, 
enfocándose en el tono, la claridad y la 
naturalidad para una experiencia 
fluida.

Auditor de Ética y Sesgos de IA

Controla que los modelos de IA sean 
justos, transparentes y libres de 
prejuicios, garantizando un uso 
responsable y equitativo de la 
tecnología.

Entrenador de IA / Especialista en 
Retroalimentación Humana

Alimenta, corrige y guía a los modelos 
de IA para que respondan 
correctamente en contextos 
específicos, mejorando su precisión y 
relevancia.



Transforma tu futuro profesional
En un mercado laboral en constante evolución, el 58% de los profesionales considera 
que un cambio de carrera impactaría positivamente en su bienestar. Este curso está 
diseñado para profesionales de todos los sectores: desde ingenieros hasta artistas, 
de ejecutivos a emprendedores.

Lejos de ser una señal de falta de enfoque, una trayectoria profesional diversa y un 
perfil académico en distintas disciplinas, es una valiosa fortaleza, demuestra 
adaptabilidad, versatilidad y capacidad de aprendizaje. De hecho, muchos 
empleadores buscan personas que puedan adaptarse a diversas situaciones y 
aprender nuevas disciplinas con rapidez. Buscan Skill Stacking: diversas, hibridas y 
transversales.



Los tres pilares de tu éxito

Estructura clara

Metodología paso a paso para abordar 
cualquier entrevista con seguridad y orden

• Preparación sistemática
• Respuestas organizadas
• Proceso repetible

Mayor confianza

Técnicas probadas para proyectar 
seguridad y profesionalidad en cada 
interacción

• Lenguaje corporal efectivo
• Control del nerviosismo
• Presencia profesional

Herramientas prácticas

Recursos aplicables desde la primera 
entrevista que marcarán la diferencia

• Plantillas personalizables
• Checklists descargables
• Ejercicios con IA



Mi compromiso contigo

Tu éxito es mi meta

Al finalizar este curso, dominarás una metodología completa que te acompañará 
durante toda tu carrera profesional. Tendrás las herramientas para enfrentar cualquier 
tipo de entrevista online con confianza y preparación.

Saldrás con habilidades concretas, aplicables inmediatamente, que transformarán tu 
manera de comunicar tu valor profesional. Este no es solo un curso: es tu trampolín 
hacia mejores oportunidades.



Tu ruta hacia el éxito profesional

La preparación es el 80% del éxito

Fundamentos que marcan la diferencia antes 
de la entrevista

Investigación estratégica y auditoría 
personal

Conoce la empresa y conecta tu valor con sus 
necesidades

Preguntas clave y metodología STAR

Estructura tus respuestas con impacto y 
claridad

Comunicación no verbal y checklist online

Proyecta profesionalidad en cada detalle visual

Recursos para superar la presión 
Técnicas para superar bloqueos y nervios

Las preguntas que TÚ debes hacer

Lidera la conversación y demuestra tu interés 
genuino

Seguimiento post-entrevista

Mantén el momentum y refuerza tu candidatura

Práctica con Inteligencia Artificial

Entrena de forma realista antes del momento decisivo



"La diversidad de experiencias es tu mayor 
fortaleza profesional"

Diferentes experiencias te convierten en mejor profesional, líder y persona porque 
tienes mucha experiencia acumulada. En un mundo laboral en constante cambio, tu 
adaptabilidad es tu ventaja competitiva.



MÓDULO 1
La preparación es el 80% del éxito



Por qué la preparación lo cambia todo

80%
De éxito depende de preparación

La mayoría de entrevistas exitosas se ganan 
antes de conectarse

70%
No investigan la empresa

Candidatos que pierden oportunidades por 
falta de información

3x
Más probabilidades

De conseguir el puesto si te has preparado 
adecuadamente

Los reclutadores identifican en los primeros minutos si un candidato se ha preparado. La diferencia entre investigar la empresa o llegar 
improvisando puede ser la diferencia entre conseguir el trabajo o quedarte fuera.



Los cuatro pilares de la preparación efectiva

Investiga la empresa

Conoce su historia, misión, valores, proyectos actuales y noticias recientes

• Visita su página web oficial
• Lee sus últimas noticias
• Analiza su presencia en redes
• Identifica sus valores corporativos

Entiende el puesto

Analiza las competencias específicas y responsabilidades que se requieren

• Lee la oferta detalladamente
• Identifica palabras clave
• Investiga puestos similares
• Comprende las expectativas

Conócete a ti mismo

Identifica tus fortalezas, logros y experiencias más relevantes

• Lista tus principales logros
• Cuantifica tus resultados
• Prepara ejemplos concretos
• Identifica tu valor único

Ensaya online

Practica con la tecnología y perfecciona tu presentación visual

• Prueba tu cámara y audio
• Ajusta tu iluminación
• Configura tu fondo
• Ensaya tus respuestas



Preparación específica por sector

Sector Sanitario

• Actualizaciones normativas recientes
• Protocolos de seguridad específicos
• Casos clínicos para ejemplificar
• Certificaciones profesionales vigentes

Tecnología

• Tendencias tecnológicas actuales
• Portfolio de proyectos técnicos
• Competencias en frameworks 

específicos
• Contribuciones a código abierto

Educación

• Metodologías pedagógicas 
innovadoras

• Herramientas digitales educativas
• Resultados de aprendizaje medibles
• Formación en competencias 

transversales

Sector Creativo

• Portfolio visual actualizado
• Proyectos colaborativos destacados
• Conocimiento de tendencias actuales
• Experiencia en diferentes medios



La diferencia entre improvisar y preparar

 Candidato improvisando

• Respuestas vagas y genéricas
• Sin conocimiento de la empresa
• Problemas técnicos inesperados
• Nerviosismo evidente
• Falta de ejemplos concretos
• Dudas y titubeos constantes

 Candidato preparado

• Respuestas estructuradas y claras
• Conocimiento profundo de la empresa
• Setup técnico perfecto y probado
• Confianza natural y tranquilidad
• Ejemplos específicos y medibles
• Fluidez y profesionalidad



"La suerte es lo que sucede cuando la 
preparación se encuentra con la oportunidad."

— Séneca

Esta frase, aunque antigua, nunca ha sido tan relevante como en las entrevistas de 
trabajo actuales. Cada minuto invertido en preparación multiplica exponencialmente 
tus posibilidades de éxito.



Tu checklist de preparación pre-entrevista

48 horas antes

• Investiga a fondo la empresa
• Analiza la descripción del puesto
• Prepara 5-7 ejemplos STAR
• Lista tus preguntas para ellos

24 horas antes

• Prueba tu tecnología completa
• Prepara tu espacio y fondo
• Revisa tu currículum
• Practica tus respuestas en voz alta

2 horas antes

• Vístete profesionalmente
• Revisa tus notas clave
• Hidrátate y respira profundo
• Elimina distracciones del entorno

15 minutos antes

• Test final de audio y vídeo
• Cierra aplicaciones innecesarias
• Ten agua a mano
• Conéctate 5 minutos antes



Kit de supervivencia técnica

Plan A: Conexión principal

Internet fibra óptica + cable ethernet + 
aplicación principal

Plan B: Backup móvil

Datos móviles ilimitados + app móvil + 
hotspot configurado

Plan C: Ubicación alternativa

Segundo lugar con buena conectividad 
identificado y probado

Contacto de emergencia

Teléfono del reclutador para avisar cualquier inconveniente técnico



Herramientas esenciales para tu entrevista online

Plataformas de Agendamiento

Herramientas como Calendly, Acuity Scheduling o SavvyCal, 
utilizadas por los reclutadores para coordinar horarios de 
entrevista de manera eficiente.

• Simplifican la programación sin intercambio de emails.
• Envían recordatorios automáticos.
• Integración directa con calendarios personales.

Herramientas de Videoconferencia

Las plataformas más comunes para realizar la entrevista virtual 
son Zoom, Google Meet o Microsoft Teams. Prepárate para 
cualquiera de ellas.

• Verifica los requisitos del sistema con anticipación.
• Familiarízate con la interfaz y funciones básicas.
• Realiza una prueba de conexión y sonido.

Conocer y prepararte para estas herramientas te permitirá centrarte en tu mensaje y no en la tecnología, proyectando una imagen profesional y 
organizada.



MÓDULO 2
Investigación estratégica y auditoría 
personal



Investiga para impactar, no solo para informarte

La investigación efectiva va mucho más allá de leer la página "Sobre nosotros" de una 
empresa. Se trata de comprender profundamente qué buscan, qué valoran y cómo 
puedes convertirte en la solución exacta que necesitan.

Cuando conectas estratégicamente lo que la empresa necesita con lo que tú ofreces, 
te conviertes en el candidato memorable. No eres uno más en la lista: eres la 
respuesta a su problema.



El triángulo de la conexión estratégica

Qué busca la empresa

Valores corporativos, cultura 
organizacional, necesidades específicas del 

puesto y desafíos actuales

Qué ofreces tú

Competencias técnicas, experiencia 
relevante, habilidades blandas y valor 
diferencial único

Cómo los conectas

Alineación estratégica entre sus 
necesidades y tus capacidades mediante 
ejemplos concretos



Fuentes de investigación imprescindibles

LinkedIn

Perfil de la empresa, empleados actuales, 
publicaciones recientes y cultura 
organizacional visible

Web corporativa

Misión, visión, valores, productos/servicios, 
noticias y comunicados de prensa oficiales

Prensa especializada

Noticias recientes, premios, expansiones, 
proyectos nuevos y posicionamiento en el 
mercado

Redes sociales

Tono de comunicación, valores en acción, 
iniciativas sociales y engagement con la 
comunidad

Valoraciones empleados

Plataformas como Glassdoor revelan 
cultura interna, ambiente laboral y 
experiencias reales

Análisis del sector

Posición en el mercado, competencia, 
tendencias del sector y desafíos de la 
industria



Investigación específica por industria

Sector Sanitario

• Regulaciones sanitarias recientes
• Acreditaciones y certificaciones
• Investigación médica publicada
• Protocolos COVID y bioseguridad

Tecnología

• Stack tecnológico utilizado
• Repositorios GitHub públicos
• Eventos tech donde participan
• Partnerships tecnológicos

Educación

• Metodologías pedagógicas implementadas
• Rankings educativos
• Programas de innovación educativa
• Alianzas con otras instituciones

Sector Creativo

• Campañas y proyectos recientes
• Premios creativos obtenidos
• Colaboraciones con influencers
• Tendencias de diseño adoptadas



"No digas lo que haces, demuestra lo que aportas"

Los reclutadores no contratan funciones, contratan resultados. Cambia tu enfoque de "Yo hago X" a "Yo aporto Y resultado medible que resuelve Z 
problema".



Detecta y utiliza palabras clave estratégicas

¿Por qué son importantes?

Las palabras clave de la oferta de empleo son pistas directas sobre lo que valora la 
empresa. Usarlas estratégicamente en tus respuestas demuestra alineación perfecta 
con sus necesidades.

Muchas empresas usan sistemas de seguimiento de candidatos (ATS) que filtran por 
palabras clave. Pero más allá de algoritmos, los reclutadores humanos también 
buscan esas mismas palabras en tu discurso.

Cómo identificarlas

• Subraya términos que se repiten en la oferta
• Identifica habilidades técnicas específicas
• Anota verbos de acción utilizados
• Reconoce valores corporativos mencionados
• Busca certificaciones o herramientas específicas



Palabras clave por sector profesional

Salud

Técnicas: Protocolos, compliance, 
evidencia científica, patient care

Soft skills: Empatía, trabajo bajo presión, 
comunicación asertiva

Tecnología

Técnicas: Agile, DevOps, cloud computing, 
machine learning, APIs

Soft skills: Innovación, resolución de 
problemas, colaboración

Educación

Técnicas: Pedagogía digital, assessment, 
competencias, learning outcomes

Soft skills: Paciencia, adaptabilidad, 
mentoría

Negocios

Técnicas: ROI, KPIs, stakeholders, strategic planning, business intelligence

Soft skills: Liderazgo, negotiation, strategic thinking



Tu auditoría personal: conoce tu valor

Tus logros cuantificables

Lista 5-7 logros profesionales con números: porcentajes de mejora, ahorros generados, proyectos liderados, equipos gestionados

Tus habilidades técnicas

Software, herramientas, metodologías, idiomas, certificaciones. Ordénalas por nivel de dominio y relevancia

Tus habilidades blandas

Comunicación, liderazgo, resolución de conflictos, adaptabilidad. Ten ejemplos concretos de cada una

Tu propuesta de valor única

¿Qué combinación de experiencia, habilidades y personalidad te hace diferente? Define tu marca personal en 2-3 frases



Auditoría por trayectoria profesional

Profesionales Sanitarios

• Casos clínicos exitosos tratados
• Protocolos implementados
• Formación médica continua
• Colaboraciones interdisciplinarias

Profesionales Tech

• Proyectos de software desarrollados
• Optimizaciones de rendimiento logradas
• Tecnologías implementadas
• Equipos técnicos liderados

Profesionales Educación

• Resultados de aprendizaje conseguidos
• Metodologías innovadoras aplicadas
• Programas formativos diseñados
• Estudiantes impactados positivamente

Profesionales Negocios

• Objetivos comerciales superados
• Procesos empresariales optimizados
• Equipos de trabajo coordinados
• ROI generado en proyectos



Alinea tu discurso con los valores 
empresariales
Si la empresa valora la innovación, habla de proyectos donde hayas propuesto ideas 
nuevas. Si priorizan el trabajo en equipo, destaca colaboraciones exitosas. Si 
mencionan sostenibilidad, muestra tu conciencia sobre impacto ambiental.

No se trata de fingir: se trata de identificar dónde tus valores auténticos coinciden con 
los de la organización y ponerlos en primer plano durante la conversación.



Valores empresariales más demandados 2024

Innovación

Capacidad para proponer soluciones 
creativas y adaptarse a cambios 
tecnológicos constantes

Diversidad e Inclusión

La diversidad no es solo una palabra 
de moda; es un imperativo 
empresarial. Las empresas con 
equipos diversos son más 
innovadoras, creativas y exitosas

Sostenibilidad

Conciencia ambiental y social en la 
toma de decisiones empresariales

Agilidad

Capacidad de adaptación rápida a 
mercados cambiantes y nuevas 
demandas

Orientación al Cliente

El 91% de los encuestados enfatizan la 
importancia de fuertes habilidades de 
servicio al cliente en sus roles

Aprendizaje Continuo

Compromiso con el desarrollo 
profesional y la actualización 
constante de competencias



MÓDULO 3
Las preguntas clave y la metodología 
STAR



Por qué necesitas una metodología

Sin estructura

• Respuestas dispersas y confusas
• Olvidas detalles importantes
• Pierdes el hilo de tu historia
• No transmites impacto real
• El entrevistador se desconecta

Con metodología STAR

• Respuestas claras y memorables
• Incluyes todos los elementos clave
• Mantienes la atención del oyente
• Demuestras resultados concretos
• Generas credibilidad profesional

STAR no es una fórmula rígida: es una guía que asegura que tus respuestas sean completas, convincentes y fáciles de seguir.



La metodología STAR: tu mejor aliada

S — Situación

Establece el contexto específico donde ocurrió la experiencia. 
¿Dónde trabajabas? ¿Cuál era el escenario? Sé breve pero claro.

T — Tarea

Define la responsabilidad o desafío que debías abordar. ¿Qué se 
esperaba de ti? ¿Cuál era tu rol específico en esa situación?

A — Acción

Detalla los pasos concretos que tomaste para resolver la situación. 
Usa verbos de acción y enfócate en TU contribución personal.

R — Resultado

Presenta logros medibles, aprendizajes obtenidos o impacto 
generado. Cuantifica siempre que sea posible: números convencen.



Ejemplo STAR en acción

Pregunta del entrevistador: "Cuéntame sobre un reto profesional importante que hayas superado"

Situación

"En mi anterior empresa, atravesábamos una reestructuración tras 
una fusión. El equipo estaba desmotivado y los procesos, 
duplicados."

Tarea

"Me asignaron la responsabilidad de reorganizar el equipo de 
operaciones y definir nuevos flujos de trabajo eficientes."

Acción

"Organicé sesiones individuales con cada miembro para entender 
sus fortalezas, redefiní roles según competencias, implementé 
reuniones semanales de coordinación y establecí KPIs claros."

Resultado

"En tres meses, mejoramos el rendimiento del equipo un 25%, 
redujimos errores en un 40% y la satisfacción interna subió de 3.2 a 
4.5 sobre 5."



Ejemplos STAR por sector profesional

Sanitario: Mejora en protocolos

S: Altas tasas de infección hospitalaria
T: Rediseñar protocolo de higiene
A: Implementé checklist digital y formación
R: Reduje infecciones un 30% en 6 meses

Tecnología: Optimización de sistema

S: Sistema lento afectaba productividad
T: Mejorar rendimiento sin cambiar arquitectura
A: Refactoricé código crítico y optimicé base de datos
R: Velocidad aumentó 300%, tiempo de carga se redujo de 8s a 2s

Educación: Mejora en aprendizaje

S: Estudiantes con bajo rendimiento en matemáticas
T: Desarrollar metodología más efectiva
A: Creé sistema gamificado con evaluación continua
R: Notas promedio subieron de 5.2 a 7.8 en un semestre

Negocios: Expansión de mercado

S: Empresa estancada en mercado local
T: Liderar expansión internacional
A: Investigué mercados, establecí alianzas y adapté producto
R: Ingresamos en 3 países, incrementando ingresos un 45%



"Las historias bien contadas generan 
credibilidad"

Los datos informan, pero las historias persuaden. STAR te permite combinar ambos 
elementos para crear respuestas que los reclutadores recuerden días después de la 
entrevista.



Preguntas típicas que debes preparar con STAR

Cuéntame sobre ti

Tu narrativa profesional en 2 minutos

Mayor logro profesional

Ejemplo cuantificable de éxito

Situación de conflicto

Resolución de problema interpersonal

Error o fracaso

Aprendizaje y crecimiento demostrado

Trabajo en equipo

Colaboración efectiva en proyecto

Liderazgo

Gestión e influencia de personas

Prepara al menos 5-7 ejemplos STAR que cubran diferentes competencias. Muchos ejemplos pueden adaptarse a varias preguntas diferentes.



Preguntas específicas por sector

Sector Sanitario

• "Describe una situación de emergencia 
médica"

• "¿Cómo manejas pacientes difíciles?"
• "Cuéntame sobre un protocolo que 

mejoraste"
• "¿Cómo te mantienes actualizado?"

Tecnología

• "Describe tu proyecto técnico más 
complejo"

• "¿Cómo abordas un bug crítico?"
• "Háblame de una tecnología nueva que 

aprendiste"
• "¿Cómo optimizas el rendimiento?"

Educación

• "¿Cómo motivas a estudiantes 
desmotivados?"

• "Describe una clase especialmente 
exitosa"

• "¿Cómo adaptas tu metodología?"
• "Cuéntame sobre innovación 

educativa"

Negocios

• "Describe un proyecto que lideraste"
• "¿Cómo manejas stakeholders difíciles?"
• "Cuéntame sobre una negociación compleja"
• "¿Cómo superas objetivos comerciales?"



Errores comunes al usar STAR

Situación demasiado larga

No necesitas 5 minutos de contexto. Dos o tres frases son 
suficientes para establecer el escenario.

Acción grupal en lugar de personal

Usa "yo hice" en lugar de "nosotros hicimos". Deben entender TU 
contribución específica, no la del equipo.

Resultado sin números

"Mejoró mucho" no es un resultado. "Aumentó un 30%" sí lo es. 
Cuantifica siempre que puedas.

Olvidar el aprendizaje

Especialmente en preguntas sobre fracasos, el resultado debe 
incluir qué aprendiste y cómo cambiaste.



Banco de verbos de acción por competencia

Liderazgo

Dirigí, coordiné, supervisé, motivé, delegué, 
inspiré, movilicé

Innovación

Diseñé, creé, implementé, desarrollé, 
propuse, revolucioné, transformé

Resolución de problemas

Analicé, diagnostiqué, solucioné, optimicé, 
reestructuré, mejorí

Comunicación

Presenté, negocié, persuadí, facilité, medié, 
eduqué, traduje

Gestión de proyectos

Planifiqué, ejecuté, monitoricé, entregué, 
coordiné, establecí

Colaboración

Colaboré, apoyé, contribuí, participé, 
integré, uní, sincronicé



MÓDULO 4
Comunicación no verbal y checklist para entrevistas online



Tu imagen comunica antes que tus palabras

93%
De la comunicación

Es no verbal, según estudios de comunicación

7
Segundos

Es el tiempo que toma formar una primera 
impresión

90%
De impacto

Proviene de cómo dices las cosas, no solo de 
qué dices

Solo el 7% del mensaje que transmitimos está en las palabras que usamos. El 38% está en el tono de voz, y el 55% en el lenguaje corporal (Albert 
Mehrabian). En entrevistas online, donde el lenguaje corporal está limitado al encuadre de la cámara, cada detalle visual cobra aún más importancia. 
La iluminación, el ángulo de cámara y tu expresión facial se convierten en tus herramientas principales de comunicación.



Los cinco elementos esenciales del setup perfecto

1 Cámara a la altura de los ojos

Evita ángulos desde abajo que proyecten inseguridad o desde arriba que te hagan parecer arrogante. La cámara debe estar al nivel de tu mirada, como si 
estuvieras hablando de igual a igual.

2 Luz frontal y uniforme

Iluminación natural de una ventana frente a ti o una lámpara de escritorio son ideales. Evita ventanas detrás (contraluz) que te conviertan en una silueta 
oscura.

3 Fondo neutro y ordenado

Pared lisa, estantería organizada o fondo desenfocado virtual. Elimina distracciones visuales, ropa colgada, desorden o elementos personales controvertidos.

4 Sonrisa ligera y natural

Expresión amable que transmita confianza y cercanía sin forzar. Una ligera sonrisa en reposo proyecta profesionalidad accesible.

5 Mirada a cámara

Contacto visual directo para generar conexión. Mira a la cámara cuando hables, no a la pantalla donde ves al entrevistador. Esto simula contacto visual real.



Setup técnico optimizado 

Tu setup debe ser impecable:

Calidad de imagen superior

Cámara mínimo 1080p, preferible 4K .

Audio cristalino

Micrófono externo o headset profesional para audio sin interferencias

Conexión estable

Fibra óptica + cable ethernet + backup 4G para máxima estabilidad

Iluminación profesional

Ring light o panel LED para iluminación uniforme y profesional



"El 93% de la comunicación no es verbal. En 
pantalla , lo es todo"

La pantalla amplifica cada gesto, cada expresión, cada elemento visual. Lo que en 
persona pasaría desapercibido, en vídeo proyectado se magnifica exponencialmente. 
Por eso la preparación técnica no es un detalle menor: es fundamental.



Lenguaje corporal que transmite confianza

 Haz esto

• Postura erguida pero relajada
• Manos visibles en el encuadre
• Gestos moderados que acompañen el discurso
• Asentir levemente cuando escuchas
• Sonrisa genuina en momentos apropiados
• Evita cruzar brazos (señal de cierre)

 Evita esto

• Balancearte o moverte excesivamente
• Tocarte constantemente la cara o cabello
• Mirar hacia abajo o a los lados frecuentemente
• Postura encorvada o hundida en la silla
• Gestos bruscos o exagerados
• Expresión tensa o seria constantemente



Comunicación no verbal en videoconferencias

Contacto visual con la cámara

• Mira directamente a la cámara para simular contacto visual
• Evita mirar constantemente a tu propia imagen en pantalla
• Transmite sinceridad y confianza

Postura y encuadre

• Siéntate erguido pero relajado
• Asegúrate de estar centrado en el encuadre
• Evita inclinarte demasiado hacia atrás o hacia adelante

Gestos y Expresiones

• Utiliza gestos naturales y moderados dentro del encuadre
• Sonríe genuinamente en momentos apropiados
• Mantén una expresión facial atenta y comprometida

Entorno y Atención

• Minimiza las distracciones de tu fondo
• Asegura una buena iluminación frontal
• Asiente para mostrar escucha activa
• Evita movimientos repetitivos o inquietos



Checklist técnico: 15 minutos antes

Test de conectividad

Verifica tu velocidad de internet, cierra descargas activas y conecta cable 
ethernet si es posible para mayor estabilidad

Prueba audio y vídeo

Entra a la plataforma 10-15 minutos antes, comprueba que te ves y 
escuchas correctamente, ajusta volumen del micrófono

Cierra aplicaciones innecesarias

Correo electrónico, redes sociales, notificaciones del móvil. Elimina 
cualquier cosa que pueda interrumpir o distraer

Prepara tu espacio físico

Ten agua a mano, tu currículum impreso, notas con puntos clave y 
elimina objetos que puedan generar ruido accidental



Configuración de iluminación: antes y después

Iluminación incorrecta

Problemas:

• Rostro en sombras
• Contraluz desde ventana
• Luz cenital que crea ojeras
• Imposible leer expresiones faciales

Iluminación correcta

Ventajas:

• Rostro uniformemente iluminado
• Luz frontal desde ventana o lámpara
• Sin sombras duras ni brillos
• Expresión facial completamente visible



Soluciones de emergencia técnica

Problemas de audio

• Backup: Auriculares con micrófono
• App móvil como segunda opción
• Número de teléfono de emergencia

Problemas de vídeo

• Reinicia navegador y cámara
• Segunda cámara o móvil preparado
• Solo audio si es necesario

Problemas de internet

• Datos móviles como hotspot
• Ubicación alternativa identificada
• Contacto inmediato con reclutador

Emergencias del entorno

• Señalética "No interrumpir"
• Familiares/compañeros informados
• Plan B de ubicación silenciosa



Vestimenta para entrevistas online

Reglas generales

• Viste completo, no solo de cintura para arriba
• Evita rayas finas o patrones muy cargados (generan efecto moiré 

en cámara)
• Colores sólidos funcionan mejor que estampados
• Prueba tu outfit en cámara antes del día de la entrevista

Según el sector

• Corporativo/Financiero: traje formal
• Tecnología/Startups: smart casual
• Creativo/Diseño: expresión personal moderada
• En duda: siempre es mejor pasarse de formal que de informal



Comunicación efectiva en la entrevista

Escucha Activa: Comprender para Conectar

La escucha activa( prestar atención plena, con interés y empatía, a lo que otra 
persona está diciendo, tanto verbal como no verbalmente) es fundamental para 
entender las expectativas del entrevistador y demostrar interés genuino.

• Mantén contacto visual (con la cámara) y asiente sutilmente.
• No interrumpas; permite que el entrevistador termine su idea.
• Parafrasea o resume para confirmar tu entendimiento.
• Haz preguntas clarificadoras para profundizar en el tema.

Asertividad: Expresa tu Valor con Confianza

Ser asertivo (expresarse de forma clara, directa y respetuosa, defendiendo los 
propios pensamientos, sentimientos y necesidades sin agredir ni ser pasivo) te 
permite comunicar tus ideas y habilidades de forma clara y respetuosa, mostrando 
tu valía.

• Expresa tus ideas de forma clara y concisa.
• Defiende tu punto de vista con respeto y argumentos sólidos.
• Haz preguntas inteligentes y relevantes sobre el puesto o la empresa.
• Comunica tus logros y habilidades con seguridad, sin arrogancia.



DISC
¿Qué es la Metodología DISC?
DISC es una herramienta poderosa para comprender los diferentes estilos de 
comportamiento y mejorar la comunicación interpersonal en el entorno profesional.



DISC: Un Lenguaje Universal para la Comunicación

DISC es un instrumento aceptado universalmente y altamente valido para medir tendencias de comportamiento. DISC provee un lenguaje común 
para hablar sobre el comportamiento humano y abre una puerta para una comunicación efectiva.

¿Qué es DISC?

El Modelo DISC es una de las formas más 
utilizadas, reconocidas y efectivas en el 
mundo para determinar con exactitud el 
estilo conductual de las personas. Es un 
método de conocimiento y clasificación de 
la conducta laboral de los individuos y de 
su relación con los roles que desempeñan.

Su Utilidad en la Comunicación

Nos explica las preferencias que las 
personas tienen para comunicarse, tomar 
decisiones, gestionar, liderar, abordar 
desafíos y, en general, aquellas 
"habilidades blandas" que generan 
resultados laborales exitosos.

Técnica Conductual

El DISC puede ser entendido también como 
un lenguaje universal, neutral y silencioso 
que provee una visión del estilo de 
comportamiento observable de una 
persona evaluando la combinación única 
de 4 factores claves. Es un excelente 
método para profundizar en el 
autoconocimiento.



Los 4 Estilos DISC y Su Impacto en la Comunicación

Para una mayor sintonía con los demás, el DISC plantea que un comunicador(a) efectivo(a) debe primero reconocer su propio estilo de comportamiento y luego identificar el 
estilo de los demás, para diseñar estrategias de adaptación que generen mayor sintonía.

Dominante (D)

Una comunicación directa, rápida y centrada en la 
efectividad y los resultados. Son personas de ritmo 

rápido, muy enérgicas, valientes, aventureras, 
competitivas y tremendamente emprendedoras. 

Tienen una alta capacidad de trabajo.

Influyente (I)

Una comunicación entusiasta y ágil, centrada en la 
experiencia positiva y la interacción social. Se 
caracterizan por ser personas de ritmo rápido, muy 
dinámicas, entusiastas, sociables, inspiradores, de 
mente abierta, optimistas y extremadamente 
persuasivos. Tienen una alta capacidad de 
comunicación e influencia.

Estable (S)

Una comunicación cercana y amistosa, centrada en 
el resguardo de la estabilidad y las rutinas de 
trabajo. Buenos jugadores de equipo que siempre 
están dispuestos a ayudar en pro de conseguir los 
objetivos. Siempre apuesta por relaciones a largo 
plazo.

Cumplidor (C)

Una comunicación formal y basadas en datos, con 
alto foco en la calidad, la información y el 

cumplimiento de las normas establecidas. Trabajos 
donde se requiera un alto nivel de análisis 

(controles, finanzas, logística…). Departamento 
donde la calidad de los trabajos y los estándares 

sean importantes.

Dato importante: En la muestra Latinoamericana el Estilo D+ está presente en un 16% de la población, el Estilo I+ en un 35%, el Estilo S+ en un 32% y el Estilo C+ en 
un 17%, lo que lo convierte en un lenguaje verdaderamente universal.



Cómo Comunicarse con Cada Estilo DISC

Adaptar tu estilo de comunicación a las preferencias de cada perfil DISC es clave para fomentar la colaboración, reducir malentendidos y maximizar 
la efectividad en tus interacciones diarias.

Dominante (D)

Sé directo y ve al grano, enfócate en los resultados y objetivos. 
Ofrece opciones y soluciones, no te pierdas en detalles irrelevantes.

Influyente (I)

Muestra entusiasmo, reconoce sus ideas y permite la interacción 
social. Mantén un tono positivo y enfócate en el panorama general y 
las posibilidades.

Estable (S)

Sé paciente y amable, demuestra aprecio y apoyo. Proporciona 
instrucciones claras y graduales. Enfócate en el trabajo en equipo y 
la armonía.

Cumplidor (C)

Sé preciso y lógico, apoya tus argumentos con datos y hechos. 
Permíteles tiempo para analizar la información y evita la 
ambigüedad.



Aplicaciones Prácticas de DISC en la Entrevista

Comprender los estilos DISC, tanto el tuyo como el del entrevistador, puede ser una herramienta estratégica crucial para tu éxito en la entrevista, especialmente 
en el entorno online.

Adapta tu Comunicación

Identifica el estilo DISC del entrevistador a 
través de su forma de preguntar y su 
lenguaje. ¿Es directo (D), entusiasta (I), 
calmado (S) o analítico (C)? Ajusta tu tono, 
ritmo y nivel de detalle para crear una mejor 
conexión.

Posiciona tus Fortalezas

Conoce tu propio estilo DISC y destaca las 
cualidades que mejor se alinean con el 
puesto y la cultura de la empresa. Un 'D' 
puede enfatizar resultados, un 'I' la 
creatividad, un 'S' la colaboración y un 'C' la 
precisión.

Maximiza la Comunicación Online

En entrevistas virtuales, la claridad es clave. 
Sé más conciso y estructurado para perfiles 
'D' y 'C', y proyecta energía y entusiasmo para 
perfiles 'I'. La comunicación no verbal se 
magnifica en pantalla.

Interpreta Señales Virtuales

Aunque más sutiles, las expresiones faciales, 
la postura y el ritmo de respuesta en 
videollamadas pueden darte pistas sobre el 
estilo DISC de tu interlocutor. Úsalas para 
guiar tu interacción en tiempo real.

Construye Rapport a Distancia

Para compensar la falta de presencia física, 
sé intencional al construir la conexión. Sonríe, 
mantén contacto visual a la cámara y usa su 
nombre. Esto es vital para 'S' e 'I', y demuestra 
profesionalismo para todos.



Los Ojos Hablan
Comunicación No Verbal: El Lenguaje 
de la Mirada
Los ojos son una de las herramientas más poderosas de la comunicación no verbal, 
transmitiendo información constante sobre nuestros pensamientos y emociones.



Los Movimientos Oculares y Su Significado

Cuando la gente está procesando mensajes complicados aparta la mirada y mueve los ojos en distintas direcciones, buscando datos, asociando recuerdos, imágenes, 
sensaciones, sonidos… Estos movimientos de los ojos nos dan mucha información sobre los sistemas de representación de las personas. Son los llamados accesos 
oculares, estudiados por la Programación Neurolingüística (PNL).

Mirada Hacia Arriba

Si los ojos miran hacia arriba, la persona está 
procesando información visual, es decir, 
imágenes. Esta zona ocular es utilizada para 
recordar e inventar.

• Visual Recordado: Mirada arriba y a la 
izquierda. Está accediendo a imágenes 
recordadas.

• Visual Creado: Mirada arriba y a la derecha. 
Está procesando una imagen visual nueva, 
es decir, lo que cuenta se lo está creando o 
inventado.

Mirada Lateral

Los movimientos de los ojos hacia la izquierda 
son el indicador más claro de que está activado 
un proceso creativo. Hacia la derecha nos habla 
de un proceso de memoria. Y en ambos casos 
alude a experiencias relacionadas con el sonido.

• Auditivo Recordado: Mirada hacia el rabillo 
del ojo y a la izquierda.

• Auditivo creado: Mirada hacia el rabillo del 
ojo ya la derecha.

Mirada Hacia Abajo

Una persona que mira hacia abajo está 
demostrando timidez o sumisión y, al mismo 
tiempo que se puede encontrar incomoda. Este 
tipo de mirada también puede significar tristeza 
o pena.

• Kinestésico: Mirada hacia abajo y a la 
derecha. Se está conectando con 
sensaciones.

• Diálogo Interno: Mirada hacia abajo y a la 
izquierda.

Importante: Son movimientos casi idénticos en todas las personas; y decimos "casi" porque en algunas personas zurdas el movimiento ocular está cruzado. 
Lo importante es observarlo y crear el patrón de movimiento ocular con cada persona en concreto.



Identificando Movimientos Oculares Online: La Inversión de la Cámara

En las entrevistas virtuales, la cámara invierte la imagen del entrevistador, lo que significa que su lado izquierdo aparece en tu lado derecho de la pantalla y 
viceversa. Entender esta inversión es clave para interpretar correctamente sus movimientos oculares.

Comprende la Inversión

Lo que ves en el lado izquierdo de tu pantalla 
es, en realidad, el lado derecho de la persona. 
Y lo que aparece en tu lado derecho es su lado 
izquierdo. Siempre invierte mentalmente la 
dirección observada.

Aplica los Accesos Oculares

Si el entrevistador mira hacia tu izquierda (que 
es su derecha), podría estar creando 
información visual o auditiva. Si mira hacia tu 
derecha (que es su izquierda), podría estar 
recordando.

Busca Patrones, No Momentos Aislados

La interpretación de los movimientos oculares 
es más precisa al observar patrones 
repetitivos. Un movimiento aislado puede ser 
una distracción, pero una tendencia revela un 
proceso mental subyacente.

Consejo Pro: Practica observando videos de otras personas en línea, invirtiendo mentalmente la dirección de sus miradas, hasta que se convierta en 
algo intuitivo. Esto agudizará tu capacidad de observación.



Lenguaje Corporal
Características de la Comunicación No Verbal
La comunicación no verbal representa la mayor parte de nuestros mensajes, transmitiendo información constante a través de gestos, posturas y 
expresiones.



Fundamentos de la Comunicación No Verbal

La comunicación no verbal es una manera de comunicación basada en los gestos, las posturas, los movimientos del cuerpo y del rostro para trasmitir 
información. A diferencia de lo que pasa con el lenguaje verbal, el no verbal, aparece y se realiza de manera inconsciente, sin que prácticamente nos demos 
cuenta de él, pero siendo el responsable del 93% de lo que trasmitimos.

Impacto Cuantitativo

Solo el 7 por ciento de la información se 
atribuye a las palabras, mientras que el 38 por 
ciento se atribuye a la voz (entonación, 
proyección, resonancia, tono, etcétera) y el 55 
por ciento al lenguaje corporal (gestos, 
posturas, movimiento de los ojos, respiración, 
etcétera).

Naturaleza Inconsciente

El lenguaje de los ojos es básicamente 
inconsciente. Casi ninguno de nosotros 
mantenemos constantemente el control sobre 
la forma de mirar. Mucho menos podemos 
dirigir el rango de apertura de nuestras pupilas, 
o el grado de humedad del ojo. En esos 
pequeños detalles hay mucha información 
sobre lo que realmente pasa por nuestra 
cabeza.

Universalidad

A diferencia de algunas formas de 
comunicación no verbal, las expresiones 
faciales de las emociones son universales. Las 
expresiones faciales de felicidad, tristeza, ira, 
sorpresa, miedo y asco son las mismas en 
todas las culturas.

Clave importante: Verbalmente podemos camuflar una emoción. Sin embargo, corporalmente es mucho más difícil no expresar lo que sentimos.



Tipos de Gestos y Su Significado

Los gestos forman parte de nuestra vida cotidiana. Saludamos, señalamos, hacemos señas y utilizamos las manos cuando discutimos o hablamos animadamente, expresándonos 
con gestos a menudo de forma inconsciente.

Emblemas

Son comportamientos no vocales que pueden ser traducidos directamente a palabras, tienen un significado específico. Algunos ejemplos de emblemas son agitar la 
mano en señal de saludo, el acto de indicar, el "corte de mangas" etc. La traducción de un emblema es conocida por todos los miembros de determinado grupo social.

Ilustradores

Los gestos ilustradores (acompañan el discurso verbal y preceden en milésimas de segundo a las palabras) tienen una estrecha vinculación con la credibilidad. Se 
usan para reforzar o enfatizar lo que una persona está diciendo y ofrecer información sobre las emociones y actitudes.

Reguladores

Son aquellos movimientos que tienen por objeto regular la sincronización de las intervenciones a lo largo del diálogo, esto es, controlar la interacción en la que se 
produce la comunicación verbal. Los reguladores mantienen el flujo de la conversación.

Manifestadores de Afecto

Manifestadores de afecto (con los que transmitimos nuestros sentimientos). Aunque la principal vía de expresión de los estados de ánimo es la gestualidad facial, 
también hay gestos corporales que realizan una función en este sentido.

Adaptadores

Los adaptadores son comportamientos no verbales que satisfacen alguna necesidad física. Incluyen acciones como rascarse o ajustar lentes incómodos, o 
representan una necesidad psicológica, como morderse las uñas cuando hay nervios. Aunque normalmente son subconscientes, es más probable que los adaptadores 
estén restringidos en lugares públicos.



La Postura Corporal y Sus Mensajes

Las posiciones de la postura corporal sirven para comunicar distintos rasgos como las actitudes y las emociones. Existe una relación lineal entre postura y actitud hacia el 
receptor.

Características de la Postura

La postura es una señal en gran parte involuntaria que puede participar en el 
proceso de comunicación. Se entiende por postura la disposición del cuerpo, o sus 
partes, en relación con un sistema de referencias determinado.

Factores que influyen:

• La postura varía con el estado emotivo especialmente a través de la dimensión 
relajamiento-tensión.

• La postura es menos controlable que el rostro o el tono de voz, por lo que 
puede revelar a los demás la actitud de los sujetos, así como la confianza o la 
imagen que tienen de si mismos.

Interpretación de Posturas

Posturas abiertas vs. cerradas:

Alguien sentado en una posición cerrada puede tener los brazos cruzados o las 
piernas cruzadas, por ejemplo; mientras que en una postura abierta, las manos 
están separadas en los brazos de la silla. La postura abierta comunica franqueza o 
interés, así como buena disposición para escuchar, en cambio la postura cerrada 
puede implicar incomodidad o desinterés.

Posturas espejo:

Son posturas entre dos compañeros que coinciden, como si uno fuera un reflejo 
del espejo del otro. Este reflejo indica interés y aprobación entre las personas.

Expresión de confianza:

La postura corporal expresa básicamente el grado de interés y apertura hacia los 
demás, reflejados en la exposición y orientación del torso.

Recuerda: La postura puede reflejar emociones, actitudes e intenciones. Es una ventana directa a nuestro estado interno.



Postura, Reflejo y Actitud en tu Entrevista
Más allá de las palabras, tu lenguaje corporal y tu actitud proyectan confianza y profesionalidad. Presta atención a estos elementos clave:

1

Postura Abierta y Segura

Mantén una postura erguida pero relajada. Hombros 
hacia atrás, pecho ligeramente abierto, y manos 
visibles sobre la mesa o tu regazo. Evita cruzar los 
brazos o encorvarte, lo que puede transmitir 
defensiva o desinterés.

2

El Poder del Reflejo Sutil

Observa el lenguaje corporal del entrevistador y 
replica sutilmente algunas de sus señales (por 
ejemplo, si se inclina ligeramente hacia adelante, 
hazlo tú también). Esto genera empatía y conexión 
inconscientemente, pero hazlo de forma natural para 
no parecer imitador.

3

Actitud Atenta y Positiva

Tu disposición hacia el entrevistador es clave. 
Muestra escucha activa asintiendo levemente, 
manteniendo contacto visual y sonriendo cuando sea 
apropiado. Proyecta entusiasmo por la conversación 
y por la oportunidad, sin exagerar.



Expresiones Faciales: La Ventana del Alma

Las expresiones faciales son uno de los comportamientos no verbales más investigados y con mayor relevancia psicológica. El rostro humano es capaz de 
expresar innumerables emociones sin decir una palabra.

Emociones Básicas

Las expresiones faciales comunican seis emociones universales: felicidad, 
tristeza, ira, sorpresa, miedo y asco. Estas expresiones son reconocidas de la 
misma manera en todas las culturas del mundo.

Microexpresiones

Mientras hablamos la otra persona hace microexpresiones involuntarias en su 
rostro que de alguna forma guían nuestro discurso. Así, pueden poner 
expresión de sorpresa, incredulidad o negación.

Sonrisa Genuina

El músculo orbicular se encuentra al rededor del ojo y es clave para identificar 
si una sonrisa es auténtica. Una sonrisa real involucra tanto los músculos de 
la boca como los de los ojos.

Información Constante

La forma de mirar transporta una gran cantidad de información de lo que 
pensamos, queremos o sentimos y que, sin embargo, no se verbaliza. El rostro 
comunica continuamente nuestro estado interno.

Aplicación práctica: Nuestros gestos no son solo comunicativos, son la forma en la que estamos programados y el cuerpo expresa lo que ocurre en la mente. 
Nuestro cerebro hace entrar en juego una serie de componentes fisiológicos, cognitivos y del comportamiento expresivo de la cara y del cuerpo. Todos ellos 
hacen que expresemos una postura corporal u otra, dependiendo de nuestra emoción.



Aplicaciones Prácticas de la Comunicación No Verbal

La influencia de la conducta no verbal en la interacción humana es indiscutible. El dominio del lenguaje corporal resulta de especial utilidad en algunas funciones de la socialización.

Funciones Clave

Estas son solo algunas:

• Comunicar nuestra identidad
• Informar sobre nuestra capacidad de relacionarnos
• Lograr precisión y entendimiento
• Gestionar la interacción
• Transmitir emociones y sentimientos
• Influir en los demás y en nosotros mismos
• Producir engaño

Coherencia vital:

Cuando hay coordinación entre el lenguaje corporal y la comunicación verbal y ambas 
van de la mano, el receptor se cree mucho más al emisor, confía en él y lo que cuenta 
le parece mucho más fiable.

Áreas de Aplicación

El dominio de las técnicas de comportamiento no verbal tiene aplicación en todas las 
áreas del conocimiento, y en cualquier ámbito de la vida privada y profesional. De ahí el 
creciente interés que suscita el correcto manejo del lenguaje corporal.

Contextos específicos:

• Entrevistas de trabajo: Proyectar confianza y profesionalismo
• Presentaciones públicas: Mantener la atención y credibilidad
• Negociaciones: Leer las intenciones reales del otro
• Liderazgo: Inspirar confianza y autoridad
• Ventas: Conectar con los clientes
• Relaciones interpersonales: Mejorar la conexión emocional

Recuerda siempre: La conducta no verbal funciona como las cookies en internet: sin darnos cuenta, nuestro cuerpo transmite constantemente información sensible sobre 
nuestras intenciones, sentimientos, conocimiento o personalidad. Incluso cuando estamos quietos o en silencio, los gestos, las posturas, las expresiones faciales y la 
apariencia hablan por nosotros, y pueden resultar muy elocuentes.

Meta final: Desarrollar la conciencia sobre nuestro lenguaje corporal nos permite comunicarnos de manera más efectiva, auténtica y profesional, mejorando significativamente 
nuestras relaciones laborales y personales.



Microgestos: Las Señales Silenciosas del Cuerpo
Los microgestos son movimientos corporales involuntarios y fugaces que revelan pensamientos y emociones subyacentes. A menudo pasan desapercibidos, pero pueden ofrecer una 
valiosa información sobre el estado real de una persona.

• Frotarse las manos: Expresión de anticipación, emoción o planificación. Puede 
indicar que la persona está pensando en algo con entusiasmo o preparándose para 
una acción.

• Cúpula con los dedos (Steepling): Un gesto de confianza, autoridad y 
contemplación. Sugiere que la persona está segura de sus ideas o está inmersa en 
un pensamiento profundo.

• Tocarse la nariz: Puede indicar duda, sospecha, incomodidad o incluso que la 
persona está mintiendo si se combina con otras señales. Es un gesto de auto-
apaciguamiento.

• Cubrirse la boca: Señal de que se está reteniendo información, de incertidumbre o 
de sorpresa. A menudo se hace de forma inconsciente para evitar decir algo.

• Golpear los dedos: Impaciencia, aburrimiento o nerviosismo. La persona puede 
sentirse frustrada por la lentitud de algo o estar ansiosa por una situación.

• Juguetear con objetos: Ansiedad, estrés o aburrimiento. Manejar un bolígrafo, 
papel o cualquier objeto pequeño ayuda a liberar tensión o a ocupar la mente.

• Rascarse el cuello: Incertidumbre, duda, o incomodidad. Puede ser un indicio de 
que la persona no está segura de lo que dice o escucha.

• Tirarse del cuello de la camisa: Sensación de calor, incomodidad, estrés o incluso 
un intento de ocultar una mentira. Es una respuesta fisiológica al nerviosismo.

• Golpear o mover el pie: Impaciencia, nerviosismo o un alto nivel de energía 
reprimida. Sugiere un deseo de moverse o de que la situación avance.

• Comprimirse o morderse los labios: Ansiedad, estrés, o una señal de que la 
persona está conteniendo emociones o evitando hablar de algo.

Prestar atención a estos pequeños detalles puede mejorar nuestra capacidad para comprender a los demás y ajustar nuestra propia comunicación.



Más Microgestos: Señales Que Revelan Secretos

Continuamos explorando las sutiles señales que nuestro cuerpo emite inconscientemente, brindándonos una ventana a los pensamientos y emociones no 
verbalizados de los demás.

• Inclinación de cabeza (hacia un lado): Puede indicar interés genuino y 
atención. Si la inclinación es sutil, la persona está realmente absorta en 
lo que dices.

• Palmas de las manos hacia arriba: Gesto universal de honestidad y 
apertura. Si alguien te muestra las palmas, suele indicar que no tiene 
nada que ocultar.

• Ajustarse la corbata o la ropa: Nerviosismo, incomodidad, o una 
necesidad de sentirse más presentable. Es un gesto de auto-consuelo.

• Parpadeo excesivo: Estrés, ansiedad, o que la persona está bajo presión 
cognitiva. También puede indicar un intento de procesar información 
difícil.

• Frotarse la barbilla o la mandíbula: Gesto de toma de decisiones o 
evaluación. La persona está pensando críticamente o considerando 
opciones.

• Cruzarse de brazos (sin rigidez): Si no es rígido, puede indicar una 
actitud protectora o de auto-consuelo, no necesariamente de rechazo. La 
persona se siente más segura así.

• Entrecerrar los ojos: Duda, desconfianza, o un intento de enfocar la 
atención en algo que le resulta confuso o sospechoso.

• Contacto con el pelo (tocarlo, enrollarlo): Coqueteo, inseguridad, o un 
intento de liberar tensión. Es más común en mujeres, pero puede ocurrir 
en ambos géneros.

• Acariciarse el cuello o la nuca: Alivio de estrés o ansiedad. Es una zona 
vulnerable y el contacto puede ser un acto de auto-apaciguamiento.

• Mirada esquiva (evitar contacto visual): Vergüenza, incomodidad, o que 
la persona no está siendo completamente sincera. En algunas culturas, 
también puede ser señal de respeto.

La capacidad de identificar y comprender estos microgestos enriquece nuestra percepción de la comunicación y nos ayuda a responder de manera más 
adecuada en cualquier interacción.



Microgestos en Entrevistas Online: Qué Evitar y Qué Practicar

En el entorno de una entrevista online, cada pequeña señal cuenta. Aquí te presentamos una guía de microgestos a evitar, ya que pueden transmitir mensajes 
negativos, y aquellos que puedes practicar para proyectar confianza y competencia.

Microgestos a Evitar

• Frotarse la nariz o tocarse la boca: Puede ser interpretado como 
incomodidad, que estás ocultando algo o falta de honestidad. En un 
contexto de entrevista, genera desconfianza.

• Juguetear con objetos: Manipular bolígrafos, anillos o el pelo denota 
nerviosismo, falta de concentración o incluso aburrimiento. Distrae al 
entrevistador de tu mensaje.

• Mirada esquiva o evitar el contacto visual: Si bien no es cara a cara, 
evitar mirar a la cámara (que simula el contacto visual) puede sugerir 
inseguridad, desinterés o falta de sinceridad.

• Parpadeo excesivo: Un ritmo de parpadeo muy acelerado es un indicador 
de estrés, ansiedad o que te sientes bajo presión, lo cual puede restar 
credibilidad a tus respuestas.

• Cruzarse de brazos rígidamente: Aunque puede ser una postura cómoda, 
si es muy marcada puede transmitir defensiva, resistencia o una actitud 
cerrada, dificultando la conexión.

Microgestos a Practicar

• Contacto visual directo (a la cámara): Mira directamente a la cámara 
para simular un contacto visual genuino. Transmite confianza, 
honestidad y que estás plenamente comprometido.

• Asentir con la cabeza: Un suave asentimiento muestra que estás 
escuchando activamente, comprendiendo la pregunta y en sintonía con 
el entrevistador.

• Mostrar las palmas de las manos: Mantener las manos visibles y 
ocasionalmente mostrar las palmas, incluso de forma sutil, comunica 
apertura, transparencia y honestidad.

• Sonrisa genuina y oportuna: Una sonrisa ligera y natural al iniciar y 
finalizar la entrevista, o en momentos adecuados, puede crear un 
ambiente positivo y amistoso.

• Postura erguida y relajada: Siéntate con la espalda recta pero no rígida. 
Una buena postura proyecta profesionalismo, atención y confianza en ti 
mismo.



MÓDULO 5
Recursos para superar la presión
Técnicas probadas para controlar nervios, evitar la mente en blanco y hablar con 
seguridad. El miedo escénico es normal — pero se controla.



¿De qué trata este bloque?

La premisa fundamental

No se trata de eliminar la presión, sino de gestionarla para que sirva al 
mensaje. La presión bien canalizada es energía, no obstáculo.

Lo que aprenderás

• Calmar el sistema nervioso con técnicas concretas
• Recuperar el hilo si te quedas en blanco
• Transformar la ansiedad en energía útil
• Mantener la presencia durante toda la intervención



OBJETIVOS

¿Qué vas a aprender en este bloque?

1

Respiración

Técnicas para calmar el sistema nervioso en segundos, antes y 
durante la intervención.

2

Mente en blanco

Estrategias para evitar los bloqueos y salir de ellos con naturalidad 
y credibilidad.

3

Visualización

Métodos de visualización positiva y auto-diálogo para preparar la 
mente antes de actuar.

4

Hábitos

Rutinas sostenidas para transformar la presión en confianza 
duradera, no solo para el día de la charla.

Objetivo clave: entender que los nervios no son tus enemigos — son energía que, bien canalizada, potencia tu entrega.



MAPA DEL BLOQUE

Itinerario de aprendizaje

Origen
Por qué surge la 

presión

Respiración
Técnicas sencillas y 

prácticas

Mente
Ejercicios para calmar 

la mente

Visualiza
Visualización y auto-

diálogo

La clave del bloque: combinar herramientas inmediatas (para usar hoy mismo) con práctica sostenida (para resultados duraderos). Cada área se construye sobre la anterior.



FUNDAMENTOS

El miedo escénico es biológico
Cuando subes al escenario, haces una entrevista, das una clase, etc., , tu cerebro 
interpreta la situación como una amenaza de supervivencia. Activa adrenalina, 
acelera el corazón, sudas y la mente se nubla. No es debilidad personal — es un 
mecanismo heredado de nuestros ancestros.

75%

de la población experimenta miedo 
escénico significativo

Expertos también

Afecta a oradores, actores y líderes 
con años de experiencia

No es debilidad

Es respuesta evolutiva normal ante la mirada social colectiva



FUNDAMENTOS

Lo que sientes no es único
Reconocer los síntomas es el primer paso para controlarlos. Muchas personas creen que sus síntomas son visibles para la audiencia — casi nunca 
lo son.

Fisiología

Aceleración cardíaca, respiración superficial, temblores en manos o voz.

Corporales

Sudoración, boca seca, tensión muscular en cuello y hombros.

Mentales

Mente en blanco, pensamientos catastróficos, dificultad para 
concentrarse.

Conductuales

Urgencia por terminar rápido, evitar el contacto visual, hablar muy 
deprisa.



«El hombre valiente no es el que no siente 
miedo, sino el que conquista ese miedo.» — 
Nelson Mandela



TÉCNICA 1

Respiración diafragmática  4-4-6
La técnica más poderosa y accesible para calmar el sistema nervioso en minutos. Activa el sistema parasimpático y reduce el cortisol de forma 
inmediata. Practicala 5 veces antes de empezar cualquier intervención.

Inhala — 4 seg.

Por la nariz. El vientre se expande, no el 
pecho.

Retén — 4 seg.

Mantén el aire. No fuerces. Siente la pausa.

Exhala — 6 seg.

Por la boca, lentamente. La espiración larga 
activa la calma.

 Repite 5 ciclos completos. La espiración más larga que la inhalación es la clave fisiológica de la calma.



TÉCNICA 1B

Respiración 4-7-8: herramienta de emergencia
El método

01

Inhala por la nariz durante 4 segundos

02

Retén el aire durante 7 segundos

03

Exhala por la boca (suave «shhh») durante 8 segundos

04

Realiza 4 ciclos completos — ideal en el minuto previo a hablar



TÉCNICA 2

La pausa estratégica: si te quedas en 
blanco, para.
El error más frecuente es llenar el silencio con «ehh», repeticiones o acelerar el 
discurso. La pausa estratégica hace exactamente lo contrario — y gana credibilidad.

Paso 1: Para

No llenes el silencio. Un segundo de silencio consciente transmite autoridad.

Paso 2: Respira

Una respiración profunda. Reinicia el sistema en 3 segundos.

Paso 3: Frases para salir de un bloqueo 

Di una frase ancla de la siguiente diapositiva



TÉCNICA 2

Recursos para salir ante un bloqueo
Cuando la mente se queda en blanco, tener un repertorio de frases y técnicas de "anclaje" te permite ganar tiempo, reorganizar tus ideas y retomar el control con profesionalidad.

Frases para ganar tiempo

• "Esa es una buena pregunta, déjame pensar un momento cómo estructurar la 
respuesta."

• "Es un punto interesante, permíteme que lo analice un segundo para darte un 
ejemplo preciso."

• "Quiero asegurarme de darte la mejor respuesta, así que dame un segundo para 
recordar ese proyecto."

Frases de honestidad natural

• "Vaya, me he quedado en blanco por un segundo. Déjame respirar y retomar la idea."
• "Disculpa, necesito un trago de agua para ordenar mis pensamientos." (Mientras 

bebes, ganas tiempo)
• "Tengo la idea clara en mi mente, pero necesito un momento para articularla 

correctamente."

Frases para aclarar la pregunta

• "Para asegurarme de que voy por buen camino, ¿te refieres a mi experiencia en 
[Tema A] o a [Tema B]?"

• "¿Podrías repetirme la última parte de la pregunta, por favor?" (Gana segundos 
valiosos)

• "Si he entendido bien, buscas un ejemplo de cuándo gestioné un conflicto, ¿es así?"

Técnicas adicionales de "anclaje"

• Repetir la pregunta: Repetir en voz alta lo que te han preguntado te ayuda a 
reconectar tu cerebro.

• Volver a un logro anterior: Si no encuentras la respuesta, puedes decir: 
"Relacionado con eso, recuerdo que en mi anterior puesto logré...".

Lo que NO debes decir:

• "No lo sé" (sin añadir nada más).
• "Estoy muy nervioso/a" (es mejor disimularlo con una pausa).
• Inventar una respuesta falsa.



TÉCNICA 3

Visualización positiva: imagina el éxito antes de vivirlo

El ejercicio

• Cierra los ojos durante 5 minutos antes de la entrevista
• Imagina la sala, el entrevistador/a con actitud receptiva
• Visualízate respondiendo con claridad, seguridad y naturalidad
• Siente la confianza, el contacto visual, el apretón de manos final
• Repite cada día los 3 días previos a la entrevista

¿Por qué funciona?

El cerebro no distingue bien entre una experiencia vivida y una 
imaginada con detalle. La visualización reprograma el sistema 
nervioso para interpretar la sala de entrevista como un entorno 
seguro y conocido, reduciendo el bloqueo y aumentando la presencia.



MENTALIDAD

Auto-diálogo positivo: cambia los pensamientos tóxicos

Antes de cada entrevista: anota 3 fortalezas tuyas y un éxito pasado del que te sientas orgulloso. La evidencia concreta es más poderosa que cualquier afirmación vacía.



TÉCNICA 4

Exposición progresiva: enfrenta el miedo poco a poco
El cerebro aprende por experiencia acumulada. Cada pequeño éxito construye una nueva referencia neuronal: «esto es seguro». La clave es simular la 
entrevista de forma gradual.

Día 1 — Responde solo en voz alta

Practica las preguntas más comunes frente al espejo. Escucha cómo 
suenas. Sin presión, sin audiencia.

Día 3 — Grábate en vídeo

Simula una entrevista completa y revísala con mirada compasiva. ¿Qué 
transmites? ¿Qué mejorar?

Día 7 — Entrevista con alguien de confianza

Pide a un amigo o familiar que te haga de entrevistador. El feedback 
real activa la respuesta auténtica.

Semana 2 — Entrevista de práctica real

Apúntate a procesos de selección reales aunque no sean tu objetivo 
principal. Acumulas experiencia y el cerebro registra «esto es seguro».



TÉCNICA EXTRA

Power Posing: 2 minutos para un impulso hormonal

Cómo hacerlo

Antes de entrar a la entrevista, en un espacio privado: adopta la 
postura de Superman — pecho abierto, manos en las caderas, cabeza 
erguida — durante exactamente 2 minutos.

La ciencia detrás

• Aumenta la testosterona (hormona de confianza)
• Reduce el cortisol (hormona del estrés)
• Estudios de Harvard muestran duplicación de confianza percibida
• Funciona incluso si no «te lo crees» al principio



TÉCNICA 5

Técnica 5-4-3-2-1: Grounding para el pánico
Cuando la ansiedad escala y la mente se dispara, esta técnica sensorial te ancla al momento presente y rompe la espiral. Úsala en los 5 minutos 
previos si sientes pánico.

5 cosas que VES

Nombra mentalmente 5 objetos a tu 
alrededor.

4 cosas que TOCAS

El suelo, tu ropa, la silla… Siente la textura.

3 cosas que OYES

Sonidos del entorno. Escúchalos con 
atención.

2 cosas que HUELES

El aire, el espacio. Cualquier aroma presente.

1 cosa que SABOREAS

Trae toda tu atención al presente. El pánico se disuelve.



TÉCNICA EXTRA

Box Breathing: el método de los Navy SEALs. 
Cuadrada. 4×4
Esta técnica es utilizada por los equipos de élite en situaciones de alta presión. Su geometría cuadrada es 
fácil de recordar incluso cuando la mente está acelerada.

Inhala — 4 seg.

Retén — 4 seg.

Exhala — 4 seg.

Retén vacío — 4 seg.

Realiza 5 ciclos completos justo antes de subir al escenario. Es tu ritual de activación.



MENTALIDAD

Música y mantra: anclas mentales antes de actuar

La música empoderadora

Escucha durante 10 minutos antes de tu entrevista una canción que te 
genere energía, confianza y motivación. El sistema nervioso asocia esa 
música con un estado de activación positiva.

Con el tiempo, escuchar esa canción antes de cada entrevista se 
convierte en un disparador automático de confianza.

El mantra personal

Crea una frase corta, directa y en primera persona:

«Aporto valor. Fluyo natural. Estoy listo.»

Repítela mentalmente mientras te preparas. No es magia — es 
reprogramación atencional.



REFRAME

Transforma la presión en aliada

«No soy nervioso — estoy emocionado.» El reencuadre cognitivo más sencillo y 
más poderoso.

La fisiología del miedo y la de la excitación son casi idénticas: corazón acelerado, 
adrenalina, alerta máxima. Lo que cambia es la interpretación. Los oradores de alto 
nivel utilizan exactamente esa energía para hablar con más fuerza, más presencia y 
más autenticidad. No es suprimir — es redirigir.



HÁBITOS

Hábitos a largo plazo: construye resiliencia
Las técnicas puntuales funcionan mejor sobre una base sólida de bienestar. La ansiedad general disminuye significativamente con rutinas 
saludables sostenidas.

Ejercicio diario

30 minutos de actividad física liberan endorfinas y reducen la base de 
ansiedad de forma acumulativa.

Sueño reparador

7-8 horas. La privación de sueño amplifica la respuesta de estrés hasta 
un 60%. Es la herramienta más subestimada.

Práctica verbal regular

Practica con ChatGPT, con tu pareja, tu solo…"la practica hace al 
maestro"

Alimentación equilibrada

Evita exceso de cafeína y alcohol antes de hablar. Ambos desregulan el 
sistema nervioso.



ERRORES FRECUENTES

Lo que agrava el problema

La regla de oro: acepta los nervios, no los combatas. Lo que resistes, persiste. Lo que aceptas y encauzas, se convierte en combustible.



· DESPUÉS

Después: el debrief que acelera tu 
progreso
Cada entrevista es una fuente de datos. El aprendizaje más valioso no viene de la 
entrevista — viene de los 5 minutos de reflexión posterior.

¿Qué funcionó?

Identifica al menos 2 cosas que salieron bien. Esto refuerza las conexiones 
neuronales positivas y construye confianza genuina.

¿Qué ajustar?

Una sola área de mejora por sesión. No un listado de fallos — un foco concreto 
y accionable para la próxima vez.

Celebra el progreso

Cualquier avance, por pequeño que sea, merece reconocimiento. El cerebro 
aprende mejor en entornos de recompensa.



DINÁMICA

Dinámica : Box breathing + Visualización

01

Siéntate cómodamente con la espalda recta y los pies en el suelo.

02

Realiza 4 ciclos completos de box breathing (4-4-4-4). En silencio total.

03

Con los ojos cerrados, visualiza: entrevista, respiras, hablas con fluidez, contestas 
perfectamente, sonríes. El entrevistador responde positivamente.

04

Abre los ojos. Nota la diferencia corporal respecto a antes. ¿Más calmado? ¿Más centrado?

 Objetivo: experimentar el control inmediato en primera persona. No leerlo — 
sentirlo.



BLOQUE 4 · RECUERDA

«No son las cosas las que turban a los hombres, sino las opiniones que tienen 
sobre las cosas.» — Epicteto, filósofo estoico

El miedo escénico no está en el escenario, en la entrevista — está en la interpretación 
que hacemos de él. Cambiar esa interpretación es la esencia de todo lo que hemos 
trabajado en este bloque.

MI TRUCO COMO MEDITAR EN 1 MINUTO

https://youtu.be/v1l8N5HtZk0


MÓDULO 6
Las preguntas que TÚ debes hacer



CIERRE

Tú controlas la presión

«El coraje no es tener la fuerza de seguir adelante; es seguir adelante cuando no 
tienes fuerza.» — Theodore Roosevelt.

Los nervios son normales. El control es aprendible. La confianza se construye con 
práctica deliberada, no con esperar a «sentirse listo». Practica hoy — y transforma el 
miedo en tu mayor fortaleza.



Por qué tus preguntas son tan importantes

Una entrevista no es un interrogatorio unidireccional. Es una conversación 
bidireccional donde ambas partes evalúan el ajuste mutuo. Cuando haces preguntas 
inteligentes, demuestras:

• Interés genuino en la posición y la empresa
• Pensamiento estratégico y visión de futuro
• Preparación y profesionalidad
• Capacidad para liderar conversaciones
• Confianza en tu propio valor

Los candidatos pasivos que no hacen preguntas se olvidan rápidamente. Los que 
preguntan estratégicamente, destacan.



Las mejores preguntas para hacer (1/2)

¿Cómo definen el éxito en este puesto?

Demuestra tu orientación a resultados y te ayuda a entender expectativas claras 
desde el principio

¿Qué retos principales afronta el equipo actualmente?

Muestra tu interés por contribuir activamente y resolver problemas reales desde el día 
uno

¿Qué expectativas hay para los primeros 90 días?

Evidencia tu planificación a corto plazo y compromiso con resultados inmediatos

¿Cómo describiría la cultura del equipo?

Información valiosa sobre el ambiente laboral diario más allá de los valores oficiales

¿Qué oportunidades de desarrollo profesional ofrecen?

Señala tu intención de crecer con la empresa a largo plazo



Las mejores preguntas para hacer 
(2/2)

¿Cómo han evolucionado las prioridades del departamento este año?

Demuestra interés en el contexto estratégico más amplio

¿Qué es lo que más le gusta de trabajar aquí?

Pregunta personal que humaniza la conversación y revela información auténtica

¿Cómo es el proceso de toma de decisiones en el equipo?

Insight sobre autonomía, jerarquías y dinámicas de colaboración

¿Qué proyectos importantes están en el horizonte?

Te permite visualizar tu contribución futura concreta

¿Cuáles son los próximos pasos en el proceso de selección?

Pregunta práctica que cierra profesionalmente la entrevista



Preguntas específicas por sector profesional

Sector Sanitario

• "¿Cómo manejan la carga de trabajo en 
picos estacionales?"

• "¿Qué protocolos de seguridad son 
prioritarios?"

• "¿Cómo apoyan la formación médica 
continua?"

• "¿Qué tecnologías médicas están 
implementando?"

Tecnología

• "¿Qué stack tecnológico utilizan 
actualmente?"

• "¿Cómo abordan la deuda técnica?"
• "¿Qué metodologías de desarrollo 

siguen?"
• "¿Cómo se mantienen actualizados 

tecnológicamente?"

Educación

• "¿Qué metodologías pedagógicas 
priorizan?"

• "¿Cómo evalúan el éxito educativo?"
• "¿Qué recursos de apoyo ofrecen a 

educadores?"
• "¿Cómo integran la tecnología 

educativa?"

Negocios

• "¿Cuáles son los KPIs principales del departamento?"
• "¿Cómo miden el ROI de los proyectos?"
• "¿Qué desafíos de mercado anticipan?"
• "¿Cómo es el proceso de planificación estratégica?"



"El candidato que pregunta, lidera la 
conversación"

Hacer preguntas estratégicas transforma la dinámica de la entrevista. Pasas de ser 
evaluado a ser un participante activo que también está evaluando. Este cambio de 
mentalidad es visible y atractivo para los reclutadores.



Preguntas que debes evitar

Sobre salario en primera entrevista

"¿Cuánto pagan?" es prematuro. Primero demuestra tu valor, luego 
negocia. Espera a que ellos saquen el tema o espera al final de la 
entrevista.

Información que está en su web

"¿A qué se dedica la empresa?" demuestra falta de preparación 
absoluta. Investiga antes, no durante la entrevista.

Solo sobre beneficios para ti

"¿Cuántas vacaciones tengo?" "¿Puedo trabajar desde casa 
siempre?" enfocarse solo en lo que recibes sin mencionar lo que 
aportas genera mala impresión.

Preguntas cerradas de sí/no

"¿Hay buen ambiente?" no genera conversación. Reformula: 
"¿Cómo describiría el ambiente del equipo?" para obtener 
respuestas ricas.



¿Cuál es tu expectativa salarial?
Esta es una de las preguntas más delicadas. La clave es ser estratégico, no evasivo, y 
demostrar que has investigado y valoras tu contribución.

Investiga el mercado

Conoce el rango salarial promedio para 
tu puesto y nivel de experiencia en la 
industria y región. Utiliza fuentes como 
LinkedIn, Glassdoor o estudios 
salariales.

Enfócate en el valor

Antes de dar un número, destaca el valor 
que aportarías a la empresa y pregunta 
si tienen un rango presupuestado para el 
puesto. Esto te da más información.

Sé flexible y abierto

Expresa que tus expectativas son flexibles y que estás interesado en el paquete de 
compensación total, incluyendo beneficios, bonos y oportunidades de crecimiento a 
largo plazo.



Preguntas para diferentes niveles de carrera

Nivel Junior

• "¿Qué programas de mentoría tienen?"
• "¿Cómo apoyan el desarrollo de 

jóvenes profesionales?"
• "¿Qué formación inicial proporcionan?"
• "¿Cómo miden el progreso en primeros 

meses?"

Nivel Intermedio

• "¿Qué proyectos estratégicos están 
planificados?"

• "¿Cómo es el proceso de promoción 
interna?"

• "¿Qué autonomía tendré en la toma de 
decisiones?"

• "¿Cómo colaboran los equipos 
interdisciplinarios?"

Nivel Senior

• "¿Cuál es la visión estratégica a 3-5 
años?"

• "¿Qué desafíos organizacionales 
prevén?"

• "¿Cómo contribuiré a la estrategia 
general?"

• "¿Qué cambios culturales están 
implementando?"



Cómo y cuándo hacer tus preguntas

1

Durante la entrevista

Si surge naturalmente en la conversación, pregunta en ese 
momento. Muestra escucha activa y engagement.

2

Cuando te lo piden

"¿Tienes alguna pregunta?" es tu momento para brillar. Ten siempre 
3-4 preparadas.

3

Al cierre

Termina reforzando tu interés: "Basándome en lo que hemos 
hablado, estoy muy interesado en este rol porque..."

Toma notas discretas durante la entrevista. Esto te permite hacer preguntas de seguimiento inteligentes que referencian lo que discutieron 
anteriormente.



Cierra con impacto: tu última impresión

Antes de despedirte

1. Resume brevemente por qué eres el candidato ideal para el puesto
2. Menciona un detalle específico de la conversación que te 

entusiasmó
3. Pregunta por los próximos pasos del proceso
4. Agradece sinceramente su tiempo

Ejemplo de cierre

"Quiero agradecerles este tiempo. Después de nuestra conversación, 
estoy aún más convencido de que mi experiencia en [X] y mi pasión por 
[Y] encajan perfectamente con los retos que mencionaron. 
Especialmente me entusiasma la oportunidad de contribuir a [proyecto 
específico discutido]. ¿Cuáles serían los próximos pasos?"



MÓDULO 7
El seguimiento post-entrevista



Por qué el seguimiento marca la diferencia

90%

De candidatos no hace seguimiento post-
entrevista

68%

De reclutadores valoran positivamente recibir 
un mensaje de agradecimiento

22%

Aumenta la probabilidad de ser contratado si 
haces seguimiento profesional

El seguimiento no es insistencia: es profesionalidad. Te diferencia de la mayoría que desaparece tras la entrevista y refuerza tu interés genuino en la 
posición.



Los tres pilares del seguimiento efectivo

Agradece la oportunidad

Reconocimiento sincero por el tiempo 
invertido en conocerte y la oportunidad de 
presentar tu candidatura

Refuerza tu valor

Recuerda brevemente tu propuesta de valor 
única y cómo conecta con las necesidades 
que discutieron

Mantén comunicación

Seguimiento profesional y oportuno que 
demuestra interés sin ser invasivo ni 
desesperado



Timeline de seguimiento profesional

24 horas después

Email de agradecimiento. Breve, profesional, personalizado con 
algo específico de vuestra conversación.

1 semana después

Si no han dado plazo de respuesta, es apropiado preguntar 
cortésmente por el estado del proceso.

2 semanas después

Segundo seguimiento si no hay respuesta. Mantén el tono 
profesional y paciente.

Si hay rechazo

Agradece el feedback, pregunta si puedes aplicar a futuras 
posiciones y mantén la puerta abierta profesionalmente.



Plantilla de email de agradecimiento

Asunto: Gracias por la oportunidad - [Tu nombre] - [Puesto]

Estimado/a [Nombre del entrevistador],

Quería agradecerle sinceramente el tiempo que dedicó ayer a conocer mi perfil para la posición de [nombre del puesto]. Me ha encantado 
conocer más sobre [nombre de la empresa] y especialmente sobre [menciona un proyecto, valor o desafío específico que discutieron].

Nuestra conversación reforzó mi convicción de que mi experiencia en [menciona competencia clave] y mi pasión por [menciona valor 
alineado] encajan perfectamente con lo que están buscando. Estoy muy entusiasmado/a con la posibilidad de contribuir a [objetivo 
específico del equipo o empresa].

Quedo a su disposición para cualquier información adicional que pueda necesitar. Espero con interés los próximos pasos del proceso.

Un cordial saludo,
[Tu nombre completo]
[Tu teléfono]
[Tu LinkedIn]



Plantillas por sector profesional

Sector Sanitario

Enfoque: Impacto en pacientes y calidad asistencial

"Me entusiasma especialmente la oportunidad de contribuir a 
mejorar los resultados de los pacientes mediante 
[protocolo/metodología específica discutida]"

Tecnología

Enfoque: Innovación técnica y soluciones escalables

"Estoy muy motivado por la posibilidad de aportar mis 
conocimientos en [tecnología específica] para ayudar a resolver el 
desafío de [problema técnico mencionado]"

Educación

Enfoque: Impacto educativo y desarrollo estudiantil

"Me emociona la perspectiva de aplicar mi experiencia en 
[metodología pedagógica] para contribuir al éxito académico de 
sus estudiantes"

Negocios

Enfoque: Resultados comerciales y crecimiento estratégico

"Estoy convencido de que mi experiencia en [área de expertise] 
puede contribuir significativamente al objetivo de [meta 
empresarial discutida]"



"El 90% de los candidatos no hace 
seguimiento. Hazlo tú y destaca"

En un mercado competitivo, los pequeños detalles marcan grandes diferencias. El 
seguimiento profesional es uno de esos detalles que separa a candidatos 
memorables de candidatos olvidables.



Qué hacer mientras esperas respuesta

Continúa tu búsqueda activa

No pongas todos los huevos en una cesta. Sigue aplicando a otras 
posiciones mientras esperas.

Amplía tu red profesional

Conecta con personas de la empresa en LinkedIn, asiste a eventos del 
sector, mantén conversaciones.

Desarrolla habilidades relevantes

Cursos online, certificaciones, proyectos personales que fortalezcan tu 
perfil.

Reflexiona sobre la entrevista

¿Qué salió bien? ¿Qué mejorarías? Cada entrevista es aprendizaje para la 
próxima.



Gestiona el rechazo profesionalmente

El rechazo es una parte inevitable del camino profesional. No es un fin, sino una oportunidad para aprender, reevaluar y fortalecer tu resiliencia. Las 
palabras de Winston Churchill nos ofrecen una perspectiva valiosa sobre cómo afrontar estos momentos:

"Si estás pasando por el infierno, sigue adelante."

"El éxito es ir de fracaso en fracaso sin perder el entusiasmo."

Aprende de cada entrevista, ajusta tu estrategia y, sobre todo, no pierdas el entusiasmo por encontrar tu oportunidad ideal.



Como gestionar el rechazo profesionalmente

Acepta la decisión con educación

Agradece el tiempo invertido y la comunicación. 
Mantén siempre una actitud profesional y 
positiva.

Solicita feedback constructivo

Pregunta específicamente qué podrías mejorar 
para futuras oportunidades. No todos 
responderán, pero algunos sí.

Mantén la conexión

Conéctate en LinkedIn y mantente visible para 
futuras oportunidades en la misma empresa.

Aprende de la experiencia

Cada "no" te acerca a un "sí" si mantienes la perspectiva correcta y utilizas la experiencia para mejorar. Analiza qué puedes mejorar y aplícalo en la 
siguiente entrevista.



MÓDULO 8
¡A practicar! IA como entrevistador



Entrena con IA antes de la entrevista real

La Inteligencia Artificial ha revolucionado la forma en que podemos prepararnos para 
entrevistas. El 36% de los buscadores de empleo ha utilizado tecnología asistida por IA 
para construir u optimizar sus currículums. Estas herramientas pueden ayudarte a 
adaptar tu currículum a ofertas específicas, destacar habilidades relevantes y mejorar 
tus posibilidades de pasar por los Sistemas de Seguimiento de Candidatos (ATS).

Las herramientas de IA como ChatGPT, Gemini, Copilot o Claude pueden actuar como 
entrevistadores exigentes que te ayudan a pulir tus respuestas, identificar debilidades 
y ganar confianza antes del momento real.



Herramientas de IA para practicar entrevistas

ChatGPT

Conversaciones 
naturales, feedback 
detallado y 
simulaciones 
personalizadas. 
Excelente para 
practicar 
respuestas STAR.

Gemini

Análisis 
multimodal con 
capacidad de 
procesar imágenes 
y texto. 
Sugerencias de 
mejora contextual.

Copilot

Integración con 
herramientas de 
productividad de 
Microsoft. Útil para 
preparar 
documentos y 
presentaciones.

Claude

Simulaciones 
realistas y 
evaluación 
estructurada. 
Excelente 
comprensión del 
contexto y matices.



Prompts efectivos para entrenar con IA

Entrevista específica por empresa

"Actúa como reclutador de [empresa] 

y hazme una entrevista para el 

puesto de [rol]. Usa un tono 

[formal/informal] y enfócate en 

[competencias específicas]"

Feedback sobre metodología STAR

"Te voy a dar mi respuesta a la 

pregunta '[pregunta]'. Evalúa si 

sigo correctamente la metodología 

STAR y dame sugerencias de mejora 

específicas"

Práctica en otro idioma

"Hazme una entrevista en inglés 

para un puesto de marketing 

digital. Usa tono formal de empresa 

multinacional. Corrige mis errores 

gramaticales al final"

Preguntas difíciles

"Genera 10 preguntas trampa o difíciles típicas de 

entrevistas para [sector]. Dame feedback sobre mis 

respuestas y alternativas mejores"

Evaluación completa

"Simula una entrevista completa de 30 minutos para [puesto]. Al 
final, dame un informe detallado con fortalezas, debilidades y 
puntuación del 1-10 en diferentes áreas y como mejorar."



Prompts específicos por sector

Sector Sanitario

"Simula una entrevista para 

enfermero/a de urgencias. Incluye 

preguntas sobre manejo de 

situaciones críticas, trabajo bajo 

presión y protocolos de seguridad. 

Evalúa mis respuestas según 

estándares sanitarios."

Tecnología

"Actúa como CTO y entrevístame 

para desarrollador senior. Incluye 

preguntas técnicas, arquitectura 

de sistemas y metodologías ágiles. 

Da feedback sobre la claridad de 

mis explicaciones técnicas."

Educación

"Entrevístame como director de 

escuela para puesto de profesor. 

Enfócate en metodologías 

pedagógicas, manejo de aula y 

adaptación curricular. Evalúa mi 

enfoque educativo."

Negocios

"Simula entrevista de consultor estratégico. Incluye casos de negocio, análisis de mercado y presentación de soluciones. Dame feedback sobre 
estructuración de respuestas."



Cómo aprovechar al máximo la práctica con IA

Sé específico en tus prompts

Cuanta más información proporciones sobre la empresa, puesto y contexto, más realista será la simulación

Graba tus respuestas en voz alta

No solo escribas: habla tus respuestas. Esto simula mejor la presión real y te ayuda a detectar muletillas

Pide feedback honesto y constructivo

Indica a la IA que sea crítica y específica, no solo halagadora. El objetivo es mejorar, no sentirte bien

Practica múltiples escenarios

Diferentes empresas, sectores, tipos de entrevistas. La versatilidad te preparará para cualquier situación

Itera y mejora

Toma el feedback, ajusta tus respuestas y vuelve a practicar. La mejora viene de la repetición deliberada



Cuando tu entrevistador es un avatar: Desafíos y oportunidades

La era digital ha transformado las entrevistas, introduciendo el concepto de los entrevistadores impulsados por 
Inteligencia Artificial, conocidos como 'avatares'. Estas interacciones, a menudo pregrabadas o en tiempo real con un 
bot, evalúan no solo el contenido de tus respuestas, sino también tu tono de voz, lenguaje corporal y expresiones 
faciales.

Afrontar un entrevistador avatar presenta un conjunto único de desafíos que exigen una preparación específica, pero 
también abre un abanico de oportunidades para destacar tu autenticidad y profesionalidad de maneras innovadoras.



Estrategias clave para entrevistas con avatar
Cuando tu interlocutor es una Inteligencia Artificial, la forma en que comunicas tus respuestas y te presentas adquiere una nueva dimensión:

Claridad y Concisión

Los algoritmos están diseñados para identificar información clave. Estructura tus respuestas de forma lógica, ve al grano y evita divagaciones para facilitar su 
procesamiento.

Contacto Visual Sostenido

Aunque no sea un humano, mantener la mirada en la cámara simula el contacto visual, transmitiendo confianza y compromiso. Las IA analizan la dirección de tu mirada.

Lenguaje Corporal Positivo

Una postura abierta, una sonrisa y gestos naturales son interpretados por la IA como señales de seguridad y profesionalismo. Practica frente a un espejo o grábate.



Más estrategias para destacar con 
avatares

Vocalización Clara y Ritmo Constante

Habla con dicción clara y a un ritmo moderado. Evita titubeos o un habla 
demasiado rápida, ya que puede dificultar el análisis de audio y la transcripción 
de tus respuestas.

Sigue las Instrucciones al Pie de la Letra

Las IA son literales. Si te piden una respuesta de "sí" o "no", evita elaborar. Si te 
solicitan un ejemplo STAR, asegúrate de cumplir con todos los componentes.



Dominando la entrevista con IA: Tu ventaja en el futuro

Las entrevistas con avatares no son un obstáculo, sino una plataforma para mostrar tu adaptabilidad, precisión y 
profesionalismo en la era digital. Al comprender sus algoritmos y optimizar tu comunicación no verbal y verbal, 
transformas un desafío tecnológico en una clara ventaja competitiva.

Prepárate para la IA

Entiende que la IA evalúa claridad, 
concisión y consistencia. Adapta tus 
respuestas y el flujo de la conversación a 
este formato.

Comunica con impacto

Cada gesto, tono y contacto visual cuenta. 
Practica tu lenguaje corporal y vocalización 
para transmitir confianza y presencia.

Demuestra tu agilidad

Afrontar con éxito una entrevista con IA 
refleja tu capacidad para adaptarte a 
nuevas tecnologías y entornos laborales.



Tu próxima entrevista empieza hoy

"No te prepares para que te elijan. Prepárate para elegir tú"

Has recorrido un camino completo desde la preparación inicial hasta el seguimiento profesional, pasando por metodologías probadas, 
comunicación efectiva y herramientas de práctica con IA.

Ahora tienes todo lo necesario para transformar tus entrevistas de momentos de ansiedad en conversaciones estratégicas donde demuestres tu 
valor con confianza. Recuerda: cada entrevista es una oportunidad de aprendizaje, incluso si no consigues ese puesto específico.

El éxito no se mide solo por el resultado, sino por la preparación y profesionalidad que demuestras en cada paso del proceso.



¡ÉXITO!
Ahora eres un experto en entrevistas online

Infinitas oportunidades por delante

100%
Preparado para el éxito

Tienes todas las herramientas necesarias para 
destacar

8
Módulos completos

Desde preparación hasta seguimiento post-
entrevista

∞
Oportunidades

Tu carrera profesional no tiene límites



Hasta la próxima 
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