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“Etiqueta es ser consciente


de los sentimientos del otro.


Si se tiene esta sensibilidad,


 se tienen buenas maneras,


no importa qué tenedor se use”.


EMILY POST
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A Matilde Gómez por prestarnos a su mamá y a todas las niñas que nos escriben


y cuyas sugerencias han inspirado en gran medida el contenido de este libro.


¡Síguenos visitando! www.planetadelibros.com.co
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¿De qué se trata?


Gracias a las buenas maneras podemos vivir en armonía. Sería ideal que


todos naciéramos con ese chip, pero no es así. Hay cosas que debemos


aprender y, como en todo, la práctica hace al maestro.


Aunque hayas sido educada para decir siempre “por favor” y


“gracias”, la etiqueta abarca mucho más. Al aplicarla verás que la


educación y la cordialidad pueden abrirte muchas puertas.


Las normas de la interacción social han ido surgiendo según las


necesidades de las distintas culturas y de lo que en su momento


se ha considerado adecuado. Saber cómo comportarte en cada


oportunidad te dará mayor seguridad y te permitirá lucirte siempre.


Sin embargo, recuerda que la etiqueta es un arte, no una ciencia. Cada


situación es única y exige un comportamiento diferente, por ello a veces


te podrás despistar. Esta guía, que no pretende ser la última palabra,


podrá darte una mano. Junto con tu sentido común, te ayudará a tomar


las decisiones correctas y a no hacer el oso.
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En la época de los


cavernícolas ya


existían normas 


claras de conducta.


El primer


tratado de


etiqueta data


del año 2400


a. C. en Egipto.


¿Sabías que la costumbre de brin-


dar viene de la Grecia antigua,


cuando las personas temían ser


envenenadas por sus enemigos?


El brindis se hacía de forma tal que


las copas chocaran y el vino de


cada una cayera en la otra. Si algu-


no había puesto veneno en la copa


del otro, recibía su merecido.
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En Venecia, una


princesa turca


del siglo XI usó


por primera vez


el tenedor y la


miraron como si


estuviera loca.


El apretón de manos se lo


inventaron los caballeros


para mostrar que eran


amigos y que no llevaban


armas ocultas.


Luis XIV, el Rey Sol, llenó sus


palacios de “etiquetas”


sobre cómo comportarse en


su corte, y de allí surgió


el término “etiqueta”.


Las niñas de Cosas de Niñas


escribieron una guía para


que las señoritas modernas


no hagan el oso.









[image: images]








[image: images]





























[image: images]






10









[image: images]








[image: images]






12









[image: images]






13


ASÍ ME VEN


La imagen que uno proyecta


es muy importante. Es como


una carta de presentación.


Es la primera impresión que los


demás tienen de uno. Aunque,


desafortunadamente, esto no


siempre es justo, la realidad es


que la gente tiende a juzgar por


lo exterior, antes de conocer la


esencia de las personas. Pero,


además, verse bien es sentirse


bien. Casi siempre nuestra ima-


gen es reflejo de lo que está


ocurriendo en nuestro interior.
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Más allá de la postura


¡El efecto “camello” no es nada


atractivo en las personas!


Una buena postura, además de


denotar seguridad, te hace sentir


mejor y lucir más chic.









[image: images]






15


Una mala postura, por el contrario, puede


interferir con el buen funcionamiento de al-


gunos órganos del cuerpo, alterar la buena


respiración, producir dolores de espalda o


cuello, hacerte ver débil y cansada y afectar


tu buena imagen.  


El yoga es un excelente


ejercicio para mejorar la


postura porque estimula


la flexibilidad y fortalece


los músculos que soportan


la columna vertebral.
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1. ¿Cómo está tu cabeza?


a. Inclinada hacia algún lado


b. Centrada


c. Inclinada hacia delante


2. ¿Cómo están tus hombros?


a. Caídos hacia delante


b. Relajados hacia abajo


c. Echados hacia atrás


3. ¿Cómo están tus caderas?


a. Desplazadas hacia 


alguno de los lados


b. Alineadas con la espalda


c. Echadas hacia delante,


como metiendo la cola


4. ¿En qué posición están tus


pies?


a. Con los dedos hacia


afuera


b. Paralelos


c. Con los dedos hacia 


adentro


Si contestaste “b” en todas las


preguntas: ¡felicitaciones! Tienes


una buena postura para iniciar.


Si marcaste alguna diferente a


“b”, revisa tu postura y corrige lo


que estás haciendo mal.


¿Qué tan buena postura tienes?


Párate frente a un espejo de cuerpo completo
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Si tienes una cámara


de video a la mano, jún-


tate con algunas amigas


y jueguen a filmarse 


caminando, para verse


“en acción” y poder 


identificar los errores


fácilmente.


Al estilo princesa


Una princesa jamás se joroba, ni se sienta con


las piernas abiertas o cruzadas en público.


Siéntate apoyando toda la planta del pie


en el piso y manteniendo los muslos paralelos.


Mantén la espalda recta, sin recostarla en


el espaldar.


Camina, apoyando primero el talón y lue-


go la planta del pie, asegurándote de que los


dedos de los pies apunten siempre hacia de-


lante. Da pasos cortos y delicados, y ¡mantén


siempre la barriga adentro!


Regla de oro: mantén siempre 


la espalda recta.
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No solo es de mala edu-


cación agacharse doblan-


do la cintura y sacando


la cola, sino que es malo


para la postura.


Cuando quieras aga-


charte, hazlo doblando


las rodillas y mantenien-


do la espalda recta.


Un porte para descrestar


La mejor manera de lograr una buena postu-


ra y de fortalecer los músculos que se hayan


debilitado por los malos hábitos, es ejercitán-


dolos constantemente.


Practica, por ejemplo, caminar con un libro


en la cabeza, girándola de un lado a otro. Si


el libro no se cae, tu postura es adecuada.


De lo contrario sigue intentando.
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¿Te despertaste tiesa


y adolorida? Tal vez


dormiste tronchada.


Evítalo, durmiendo boca


arriba —con una almoha-


da bajo el cuello y otra


bajo las rodillas— o de


lado con una almohada


bajo el cuello y otra


entre las rodillas. Debes


sentirte cómoda, no uses


almohadas demasiado


grandes para ti.


¡Barriga plana y espalda sana!


Acostada, con las rodillas dobladas y las


manos detrás de la cabeza, levanta el tronco


del piso haciendo fuerza en los abdominales,


no en el cuello, los brazos o la cabeza. Repite


despacio 10 veces.


Boca abajo, con las piernas estiradas y los


brazos hacia arriba, levanta despacio el brazo


derecho y el pie izquierdo a 20 cm del suelo


aproximadamente, por 5 segundos. Alterna


con la otra pierna y el otro brazo. Repite 10


veces de cada lado.
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Pulcras ante todo


La buena higiene es de cortesía


común. El pelo, la piel y las uñas


deben estar siempre limpios y


presentables. ¡Los malos olores


son sencillamente inaceptables!


Si sospechas que tienes mal


aliento, usa un buen enjuague


bucal o chúpate una menta.


Si quieres perfumarte, no te


eches un frasco entero, usa la


loción o el splash con modera-


ción. Demasiado perfume es


repugnante, además de una


invasión al espacio de los otros.


El pelo mojado no ayuda a 


una apariencia pulida. Sécatelo antes


de salir de casa. Si no tienes tiempo,


moldéalo con gel o espuma o agárratelo


en una sencilla cola de caballo.


Aunque las funciones del cuerpo son


del todo normales, pueden resultar embara-


zosas en el lugar o el momento equivocado.


Si accidentalmente se te sale un pedo o un


eructo, discúlpate. Si tienes que estornudar


o toser, cúbrete la nariz o la boca y luego


excúsate. Nunca te suenes en la mesa, hazlo


en el baño u otro lugar.
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Agregados corporales


Antes de tomar la decisión de ta-


tuarte o hacerte un piercing, ten


en cuenta que esto solo está le-


galmente permitido para mayo-


res de edad y que, además, hay


muchos prejuicios al respecto


que a menudo les quitan injusta-


mente oportunidades a las per-


sonas que los llevan en lugares


muy visibles.
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¡Exceso de etiquetas!


Las modas vienen y van, pero


nunca será de buen gusto mos-


trar a propósito la marca de la


ropa y de los accesorios. Hay


quienes creen que exhibir las


marcas conocidas los hace más


distinguidos; pero la verdad es


que el efecto es todo lo contra-


rio. No debes convertirte en una


pancarta de los diseñadores.


Recuerda que lo importante es


que la ropa sea apropiada, có-


moda y te quede bien.
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Prendas, trapos, chiros


Con tantas opciónes de ropa, la escogencia


es a veces difícil. Trata de no exagerar el tema


ni de convertirte en esclava de la moda.


Escoge ropa que resalte tu figura, tu colori-


do, te haga sentir bien y que sea de tu talla.


Tu ropa no debe ser tan apretada que te


saque gorditos o muestre lo innecesario. La ta-


lla que trae la etiqueta es lo de menos, lo que


importa es que la sientas cómoda.


Usa ropa en buen estado. Deja las prendas


raídas y manchadas para actividades infor-


males en las que no necesites ropa buena.


Ponte tu pinta 


en la casa un rato antes


de salir para estar


segura de que la sientes


cómoda y de que no ne-


cesitas estarla ajustando.


No es femenino ni de


buen gusto sacarse los


calzones que se te meten


entre la cola, delante los


demás.
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¿Moda o estilo?


No es lo mismo estar a la moda


que tener estilo propio, pero


cualquiera de los dos te puede


sentar bien. Descubre hacia cuál


te inclinas. Encierra en un círculo


el ícono de la respuesta más cer-


cana a tu personalidad.


1. Cuando ves una actriz de cine


en una revista, ¿haces lo posible


por copiar su look o admiras la


manera como se viste, pero ja-


más te pondrías algo semejante


por considerar que no te sienta?


Copias el look


No te lo pondrías


2. Te invitan a una fiesta. ¿Llamas


a tus amigas para ponerse de


acuerdo o prefieres ir diferente? 


  Llamas a tus amigas


           Prefieres ir diferente


3. Todas las niñas están usando


faldas con colas de animales.


¿Si encuentras una de leopardo


rosado que nadie más tiene, la


compras feliz o sientes que el día


a día no es una fiesta de disfra-


ces y prefieres seguirte vistiendo


como siempre?


  Te pones la falda


  Sigues como siempre
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4. Ganas un concurso de talento


y debes escoger entre dos pre-


mios: ir a un desfile de modas en


el que cinco grandes diseñado-


res presentan sus últimas noveda-


des o visitar el museo de historia


de la moda donde tendrás ac-


ceso a los roperos de las mujeres


más representativas de la moda


en todos los tiempos.


Escoges el desfile


Eliges el museo


Mira tus respuestas:


Si sacaste más,          para ti es


básico estar a la moda, no impor-


ta si es cómoda, incómoda o de


todo tu gusto. Vives pendiente de


las nuevas tendencias y si pudie-


ras serías la primera en tener “lo


último”, pero también te gusta


encajar con el resto del grupo.


Si sacaste más         , te atrae más


tener tu propio estilo que estar a


la última moda. Te encanta crear


tus propios looks, de acuerdo a


tu cuerpo, tu edad y tu como-


didad. Sabes cómo incorporar


la moda a tu estilo, sin que ésta


dicte la última palabra.
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Creatividad en la moda


Crear un estilo propio no es tan fácil


como ponerse un atuendo nuevo.


Debes estar dispuesta a dedicarle


un poquito de tiempo para verte y


sentirte bien.


Escoge una pinta de acuerdo con


la ocasión y que te haga sentir


cómoda y segura. Tu imagen ha-


bla por ti, así que elige algo acorde


con tu personalidad.


“El mejor color del mundo es el


que se te vea bien”.


Coco Chanel


“Siempre quise bailar ballet,


pero lo que en verdad me


interesaba era poder ponerme


un tutú”. Elle Macpherson
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SACHETS DE LA FEMINIDAD


Los sachets son bolsitas de tela


rellenas de popurrí que se cierran


con una cinta. Se suelen poner


en los cajones del clóset o entre


la ropa para que huela rico.


Necesitas: tela, tul o gasa; cinta


delgada; tijeras y popurrí.


Corta un poco de tela, tul o gasa,


en cuadrados de 15 cm de lado.


Echa una cucharada de popurrí


en el centro, levanta los bordes y


amarra el relleno con una cinta.


Para una imagen


distinguida


Usa siempre ropa limpia, sin


arrugas, manchas o hilos sueltos.


Conserva tu pelo limpio y des-


enredado y las uñas arregladas.


Trata de oler siempre bien,


mantener un aliento fresco y te-


ner los dientes limpios.


Mantén una buena postura.


Relájate y recibe la vida con


una sonrisa.
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Informal: es la ropa de estar


con los amigos. No es para fies-


tas, a menos que los anfitriones


así lo especifiquen con anticipa-


ción.


Traje de calle: esta categoría


cubre la mayor parte de las invi-


taciones. Todo lo que tienes que


hacer es verte bien arreglada, ya


sea con vestido, falda o pantalo-


nes y un lindo top.


Traje formal: generalmente se


usa en eventos nocturnos como


bailes o bodas. Un vestido largo


sería lo más apropiado.


La moda no incomoda


Algunos eventos exigen ropa


especial y nadie quiere sentirse


como pez fuera del agua. Si no


estás segura de lo que debes


usar, ni tienes una amiga con-


vidada que te ayude a decidir,


guíate por la invitación. Si es una


fiesta con tema específico, sigue


las indicaciones. Por ejemplo, si


se trata de una fiesta de damas


antiguas, vístete así. Si no hay


tema alguno, piensa que cuanto


menos indicaciones den, más in-


formal puedes ir.


Esta es una guía general:
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Nunca hay una segunda oportunidad para


dejar una primera impresión, así que no via-


jes en sudadera. Aunque estar cómoda es


importante, recuerda que vas de viaje, no 


al gimnasio. Busca una pinta adecuada 


y cómoda, que no se arrugue.


POPURRÍ A LA ROSA


Necesitas: pétalos de rosa; una


malla o lata; esencia de flores de


tu gusto, especias (canela, vainilla


en vaina, clavos, ralladura seca


de cítricos), o lo que prefieras.


Pon a secar los pétalos de rosa


cuando aún estén frescos y de


buen color, sobre una malla o


lata. Una vez secos, mézclalos con


una cucharadita de esencia de


flores y las especias de tu


gusto. Echa el popurrí en un frasco


y déjalo reposar 1 semana para


que se mezclen los aromas. Úsalo


para rellenar tus sachets.
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