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Datos generales del certificado
Nombre del certificado: Etica en salud

Nivel: Profesional semestral
Modalidad: Presencial

Clave: LSSU2206

Competencia global del curso

Integra los principios éticos para un mejor ejercicio profesional del licenciado en nutricién con
base en los criterios del cédigo deontolégico.

Competencias por médulo

Competencia de médulo 1
Comprende los principales conceptos y teorias que fundamentan el estudio y
aplicacion de la ética en el &mbito académico y profesional.

Competencia de médulo 2
Analiza los codigos deontoldgicos en el ejercicio del profesional de la nutricidon dentro
del ambito de la salud para su mejor interpretacion y ejecucion.

Competencia de médulo 3
Soluciona casos a través de una adecuada toma de decisiones, mediante el analisis de
dilemas éticos que se presentan en el ejercicio del profesional de la nutricion.

Informacién general

El campo de la salud es uno de los ambitos mas sensibles y cruciales en la sociedad, ya que en él
se encuentran implicadas no solo cuestiones médicas, sino también éticas. La atencion médica
implica una gran responsabilidad hacia los pacientes y su bienestar, y es necesario contar con
lineamientos y principios éticos para garantizar el ejercicio integro y adecuado por parte de los
profesionales de la salud.

En esta materia se promueve un ejercicio de la profesion basado en valores fundamentales como
la honestidad, la responsabilidad, el respeto a la dignidad humana, la confidencialidad y la
integridad profesional, a través del cédigo de ética en salud que tiene como principal objetivo
redirigir la atenciéon médica hacia un modelo mas humano y moral, centrado en los derechos y
necesidades de los pacientes, fomentando asi una atencién de calidad, confianza y empatia. Su
cumplimiento es de vital importancia para promover un ambiente profesional y alentar a que las
decisiones se tomen siempre considerando el bienestar del paciente como prioridad.

Te damos la bienvenida a esta materia, donde como profesional de la salud te comprometeras a
cumplir con los principios éticos que deben acompanar tu labor diaria, actuando con integridad
y transparencia, evitando la discriminacién y promoviendo la igualdad de acceso a la atencion
médica para todas las personas.

GUIA PARA EL PROFESOR
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Metodologia

Esta materia ha sido disefiada con la finalidad de ser impartida por un profesor lider con
experiencia en el ambito laboral, guien compartira contigo su conocimiento, experiencia y las
mejores practicas que realiza en su labor profesional.

La experiencia de curso promueve la interacciéon entre aprendedores de la Universidad
Tecmilenio como una forma de enriquecer tu formacidn, contrastando la realidad con la de otros
compaheros.

Durante cada sesion, el profesor transmite su experiencia y actla como guia en el proceso de
aprendizaje durante la realizacién de las actividades.

La materia es semestral y tiene una distribucion semanal; en cada semana se lleva a cabo una
sesion. La asistencia a estas sesiones es muy importante para tu aprendizaje.

Esta materia se conforma por 15 temas, y su estructura es la siguiente:

Horas con profesor

Elementos Cantidad Horas por elemento Horas totales
eximenes parcisten) & 2 %2
Horas independientes

Elementos Cantidad Horas por elemento Horas totales
Médulo 1

Actividades individuales 2 2 4
Actividad colaborativa 1 3 3
Estudio independiente en plataforma

educativa ! 12 12
Médulo 2

Actividades individuales 2 2 4
Actividad colaborativa 1 3 3
Estudio independiente en plataforma

educativa ! 12 12
Médulo 3

Analisis de casos 3 2 6
Actividad colaborativa 1 3 3
Proyecto final 1 10 10
Estudig independiente en plataforma 1 7 7
educativa

Total 64
GUIA PARA EL PROFESOR
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Evaluacion

En este apartado se muestra a detalle la evaluacion del curso:

Semana Médulo Tema Evaluable Ponderacion
Semanal Temal Actividad 1 6
Semana 2 Tema 2 Actividad 2 6
Semana 3 Modulo 1 Tema 3
Semana 4 Tema 4 Actividad colaborativa 1 6
Semana 5 Tema5 Examen parcial 1 10
Semana 6 Tema 6 Actividad 3 6
Semana 7 Tema 7 Actividad 4 6
Semana 8 Médulo 2 Tema 8
Semana 9 Tema 9 Actividad colaborativa 2 6
Semana 10 Tema 10 Examen parcial 2 10
Semana 11 Tema Tl Analisis de caso 1 6
Semana 12 Tema 12 Analisis de caso 2 6
Semana 13 Tema 13 Analisis de caso 3 6
Moédulo 3
Semana 14 Tema 14
Semana 15 Tema 15 Actividad colaborativa 3 6
Semana 16 Proyecto final 20
Total 100
Actividades

Esta materia consta de 15 temas y sigue una estructura que incluye actividades colaborativas,
actividades individuales, analisis de casos y un proyecto final. El objetivo es fomentar la
participaciony la interacciéon con diversas dindmicas durante las sesiones. Todas las actividades,
andlisis de casos y el proyecto final deben ser entregados y completados a través de la
plataforma tecnolégica para su revision y evaluaciéon por parte del profesor.

Es fundamental que revises el esquema de evaluacidn y los criterios que el profesor utilizara para
calificar tu trabajo desde el principio de la semana. Esto te ayudara a comprender el nivel de
complejidad y esfuerzo requerido para las entregas semanales, asegurando tu éxito en el curso.

GUIA PARA EL PROFESOR
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Calendario de entregas de los aprendedores

Etica en
salud
Calendario

Semana Médulo Tema Elemento Ponderacion

Semanal Temal Actividad 1

Semana 2 Tema 2 Actividad 2

Semana 3 Médulo 1 Tema 3

Actividad

Semana 4 Tema 4 colaborativa 1

Semana 5 Temas Examen parcial 1

Semana 6 Tema 6 Actividad 3

Semana 7 Tema 7 Actividad 4

Semana 8 Maédulo 2 Tema 8

Actividad

Semana 9 Tema 9 colaborativa 2

Semana 10 Tema 10 Examen parcial 2

Semana 1l Tema Analisis de caso 1

Semana 12 Tema 12 Andlisis de caso 2

Semana 13 Médulo 3 Tema 13 Analisis de caso 3

Semana 14 Tema 14

Actividad

Semana 15 Tema 15 colaborativa 3

Semana 16 Proyecto final

Total

GUIA PARA EL PROFESOR
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Temario del curso

Médulo 1

1. Etica, moral y bioética
1. Origen
2. Conceptos
3. Diferencias

2. Teorias éticas

Deontoldgica
Teleoldgica
Consecuencialista
Contractualista
Generacional

Del razonamiento moral

O UGN

3. El conflicto ético
1. Valores, virtudes y deberes
2. Libertad y conciencia
3. Emocion y juicios morales

4. Normas y tipos de normas
1. Morales
2. Religiosas
3. Sociales
4, Juridicas

5. Formacion ética
1. Vida académica
2. Vocacion profesional
3. Etica profesional

Médulo 2

6. Etica médica
1. Enla antiguedad
2. En el mundo moderno
3. Principios éticos

7. Responsabilidad bioética profesional
1. Obligaciones del profesional de la salud
2. Comunicacion ética de la verdad, confidencialidad y secreto: consentimiento
informado
3. La capacidad de decidir

8. Bioética clinica
1. Contextualizacién de la bioética clinica
2. Globalizacion de la bioética (comités internacionales)
3. Bioética en las instituciones
4. Bioéticay las creencias religiosas

GUIA PARA EL PROFESOR
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9. Etica en la investigacion
Cddigo de NUremberg
Declaracion de Helsinki
Informe Belmont
Responsabilidad ética
Etica del financiamiento

SIS

10.Normas deontolégicas del profesional de la nutriciéon
1. Comités de bioética
2. Codigos de ética del profesional de la nutricion
3. Codigo Nutricia
4. Relacion nutriélogo-paciente

Médulo 3

11. Revisiéon de modelos para el andlisis de dilemas éticos
1. Sistematizacion del anélisis ético de los casos clinicos
2. Definicion del dilema ético
3. Referencia a principios éticos

12. Nutricion e hidratacién en paciente terminal
1. Identificar la naturaleza del problema ético
2. Sistema de referencia moral
3. Toma de decisiones

13. Nutricion en el paciente transexual
1. Identificar la naturaleza del problema ético
2. Sistema de referencia moral
3. Toma de decisiones

14.Nutricién y eugenesia
1. Identificar la naturaleza del problema ético
2. Sistema de referencia moral
3. Toma de decisiones

15. Estigma en el tratamiento de las enfermedades
1. Obesidad y enfermedades no transmisibles
2. Cancery SIDA
3. Suplementacion nutricional

GUIA PARA EL PROFESOR
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Preguntas mas frecuentes

¢En dénde o a quién reporto un error detectado en el contenido?

Cualquier incidencia se puede reportar directamente haciendo clic en el botdn “Mejora tu curso”
gue se encuentra en la parte superior derecha de la pantalla en la plataforma de Canvas.

¢Quién me informa de la cantidad de sesiones y tiempo de cada sesién en las semanas?
El coordinador profesor te debe proporcionar esta informacion.

¢ENn qué semanas se aplican los exdmenes parciales y el examen final?

Consulta con tu coordinador profesor los calendarios de acuerdo con la modalidad de
imparticion.

¢ Tengo que capturar las calificaciones en banner y en la plataforma educativa?

Si, es importante que captures calificaciones en la plataforma para que los aprendedores estén
informados de su avancey reciban retroalimentacién de tu parte sobre todo lo que realizan en el
certificado. El banner es el registro oficial de las calificaciones de los aprendedores.

GUIA PARA EL PROFESOR
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Guia para las sesiones

Bloque 1
Actividad Descripcion
Bienvenida y presentaciéon de agenda. El profesor se presenta ante el grupoy da
una breve introduccién al certificado.
Practica de bienestar. El profesor impartidor seleccionard una

practica de bienestar para aplicarla en la

sesion. Se recomienda utilizar una diferente

por sesion.

Desarrollo de los temas de la semana: El profesor explicara los contenidos con

ejercicios practicos.

o Aplicacién en contextos reales
(introduccién).

o Explicacién de los temas de la semana
con ejercicios practicos.

Receso. Se brindara un espacio de receso para que el
aprendedor lo utilice en su beneficio.

Bloque 2

Actividad Descripcién
Recapitulacion del bloque previo. De manera dinamica, el profesor recapitulara
lo realizado en el bloque previo.

Desarrollo de los temas de la semana: El profesor explicara los contenidos con
ejercicios practicos y realizara un cierre de los
o Explicacion de los temas de la semana | temas correspondientes.

con ejercicios practicos.

o Cierre de temas.

Explicacién sobre lo que debera realizarse | Se brindard una breve explicacion de las
fuera de la sesion: tareas correspondientes a la semana, las
cuales se deberan realizar de forma

¢ Actividades, evidencias, exdmenes, etc. | individual.

GUIA PARA EL PROFESOR
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Modulo 1
Semanal

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicaciéon del tema 1.

Se sugiere que el profesor conozca a profundidad tanto los conceptos como las diferencias
entre cada de uno de ellos proporcionando la guia en los aprendedores para que razonen la
importancia del contenido y sus areas de aplicacion.

Se sugiere que al llegar al aula se comience a preguntar a los aprendedores cual creen que
sea la importancia de la ética en salud, asi como mencionar ejemplos en los cuales se pueda
ver comprometida la moral.

Se sugiere qué en un inicio, se relnan en equipos para apoyarse en la realizacion de analisis
de la situacidn ética que propuso el profesor.

Es importante implementar en el aprendedor el deseo de leer articulos cientificos y de
fundamentar cada una de sus decisiones.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la actividad 1.

Se sugiere que la actividad sea realizada en parejas. El tema 1 presenta una libertad propia de
cada aprendedor para comprender los conceptos, por lo que la tabla comparativa y el mapa
mental deberd ser calificado segun la profundidad del andlisis critico que se planteé.

Semana 2

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicacion del tema 2 (favor
de considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion).

Se sugiere que el profesor conozca los conceptos relacionados con los diferentes tipos de
normas implicadas en la ética en salud, asi como las especificaciones de cada una de ellas.

Se sugiere iniciar la clase implementando un ejemplo de la vida cotidiana de un médico en
consulta, con el fin en dénde se vea involucrado en un problema ético que involucre
diferentes tipos de normasy con ello el aprendedor pueda aterrizar los conceptos y
comprender de una manera mas sencilla cémo pueden aplicarse al momento de escoger la
solucién mas adecuada.

Se sugiere gque los ejemplos que estan en plataforma sean resueltos junto con el profesor con
el fin de que la practica pueda ser resuelta de manera individual y verificar con ello el
aprendizaje del aprendedor.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la actividad 2.

Se sugiere gque la practica sea realizada de manera individual como trabajo dentro del aula,
con el fin de tener el apoyo por parte del profesor de existir alguna duda.

GUIA PARA EL PROFESOR
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Se recomienda qué al finalizar el tiempo estipulado para la practica, se rednan por equipos
para discutir los resultados. Se espera que el profesor pueda aterrizar de una manera mas
claray concisa estos resultados a un evento de la vida real.

Semana 3

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicacion del tema 3.

Se sugiere que el profesor conozca a profundidad los diferentes conceptos de los valores,
virtudes y deberes éticos del profesional de la salud, asi como su aplicacidn en las situaciones
de conflicto ético.

Se sugiere iniciar la clase cuestionando a los aprendedores su opinidn basada en sus propios
valores de cdmo reaccionarian al verse involucrados en un conflicto ético que comprometa la
salud del paciente.

Se recomienda explicar con ejemplos interactivos sobre la utilizacién de los juicios morales
poniendo diferentes ejemplos de dilemas éticos que refuercen la capacidad de
razonamiento profesional. Se sugiere que los ejemplos dispuestos en la plataforma sean
nuevamente resueltos en el salén con la finalidad de asegurar que no queden dudas por
parte del aprendedor.

Semana 4

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicacién del tema 9 (favor
de considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesién).

Se sugiere que el profesor conozca a profundidad la diferencia entre cada uno de los tipos de
normas y como poder utilizarlas en situaciones de la vida real.

Se recomienda comenzar la clase con una breve introduccién o abordaje de la relevancia que
tienen los tipos de normas en situaciones histéricas que han cambiado el rumbo de la
humanidad, ya sea por una buena o mala decisidn, por parte de los profesionales de la salud.
Se sugiere para ello, haber realizado los ejercicios propuestos en la plataforma en el
desarrollo del tema.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la actividad colaborativa 1.

Se sugiere que la practica sea realizada en equipos de 3 a 5 personas, debido a que el
intercambio de ideas propuestas por cada uno de los aprendedores enriquecera el criterio de
soluciéon de conflictos que se puedan presentar. Se recomienda disponer del tiempo
suficiente para la realizacion de esta y permitir a los aprendedores compartan de forma
creativa sus opciones para el mural, y una vez terminado el tiempo esperado, comentar en
caso de que existan dudas de cémo se realizo el ejercicio.

Semana5

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicaciéon del tema 5 (favor
de considerar la realizacion de ejercicios practicos durante la sesion).

GUIA PARA EL PROFESOR
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Se sugiere que el profesor conozca a profundidad la influencia de la formacidn ética en el
profesional de la salud.

Se sugiere aterrizar cada subtema, puntualizando la importancia de manejar las
herramientas adecuadas para la obtencidén de mejores resultados en cuanto el abordaje al
paciente.

Posteriormente, se recomienda continuar con las situaciones en donde se vean involucrados
en conflictos éticos y observar cémo los resuelven ya habiendo adquirido todos los
conocimientos a lo largo del curso.

Es importante aterrizar el cierre del tema desde una perspectiva en la que el aprendedor
sienta necesario la implementacién de la ética dentro de su practica clinica, como un medio
de sustentar la informacién y las decisiones dentro de la consulta.

Maéodulo 2

Semana 6

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicacién del tema 6.

Se recomienda conocer el tema de la plataforma educativa y los recursos de apoyo sobre el
tema de ética médica que aborda breves resefias histéricas desde la antiguedad al mundo
moderno. Se puede iniciar la primera parte de la clase con técnica de conocimientos previos
para que el aprendedor dialogue acerca de los eventos que dieron origen a la ética médicay
como ésta ha contribuido al ejercicio profesional en el area de la salud, entre ellos el
Licenciado en Nutricion.

También es importante que se aborde acerca de la evoluciéon de la ética médica en México,
asi como la diferenciaciéon de las normas en salud y legales.

Para la segunda parte de la clase es importante puntualizar sobre la comprensién de los
principios éticos y su aplicacién en ejercicio profesional, para ello se sugiere realizar
preguntas detonadoras acerca de las vivencias del aprendedor y lo que pudieron haber
considerado violaciones a los principios éticos, en técnica de didlogo discusiéon planteen el
deber hacer para cada vivencia.

Se debe asegurar que el aprendedor identifique los fundamentos histéricos de la ética
médica y comprenda los principios éticos, asi como la importancia de su aplicacién.

Realice el cierre de |la sesién generando conclusiones sobre los temas abordados y las
posibles interrogantes para que el aprendedor pueda reflexionar hasta la préxima sesion.

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la actividad 3.

Antes de la actividad, proporcione un marco tedrico sobre la atencién nutricional en
adultos mayores. Posterior a la actividad, lleve a cabo una sesién de discusién para que
los estudiantes compartan sus experiencias y aprendizajes. Se debe proporcionar
feedback constante a los aprendedores para mejorar su comprensiéon y aplicaciéon de los
conceptos.

GUIA PARA EL PROFESOR
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Semana 7

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicaciéon del tema 7.

En este tema se hablara acerca de la responsabilidad bioética profesional, considerando las
obligaciones del profesional de salud, comunicacién de la verdad, confidencialidad y secreto,
consentimiento informado y la capacidad de decidir.

Inicie la primera parte de la sesidon haciendo preguntas detonadoras sobre el caso
presentado en la introduccidon del tema, permita que los aprendedores debatan y brinden
sus argumentos, resuelva sus dudas respecto a la responsabilidad profesional.

Conduzca a los aprendedores a una reflexion acerca del conocimiento de las normasy
habilidades técnico-cientificas, éticas, juridicas y en derechos humanos necesarias en el
licenciado en nutricidn para el ejercicio del deber de cuidado.

Hacia la segunda mitad de la clase, exponga una situacién en donde el aprendedor
reflexione y comente acerca de sus habilidades de comunicacioén clinica, puede ser una
situacioén para el abordaje de informes de noticias desfavorables a los pacientes o para
abordar temas sensibles, o a pacientes con comportamientos dificiles, o bien, a reconocer sus
sesgos personales de comportamiento respecto a afrontar situaciones complejas; por
ejemplo, atencidén a un paciente geriatrico con demencia senil, pacientes con espectro
autista, pacientes con enfermedad terminal, paciente pediatrico, pacientes transgénero,
pacientes indigenas, pacientes con VIH, etcétera.

Realice el cierre de la sesidn con la generaciéon de reflexiones acerca de los conocimientos
nuevos aprendidos y las hipotesis que el aprendedor pueda plantear para resolver en el
trascurso de la semana hasta la préxima sesion.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la actividad 4.

La actividad consiste en elaborar una infografia sobre el consentimiento informado con el
objetivo de consolidar el conocimiento adquirido y educar al publico general acerca de su
importancia en el ambito de la salud. El contenido pasard por una revision colaborativa para
asegurar su calidad antes de ser compartido en plataformas digitales.

Aseglrese de que el aprendedor conozca qué es lo que se espera de él durante la realizacion
de la actividad. Informe al aprendedor de los criterios de evaluacion de la actividad y de las
caracteristicas del entregable. Invite al aprendedor a utilizar solo fuentes de informacién
confiablesy a citarlas apropiadamente.

Establezca un mecanismo de revisidon por pares comprometida con la calidad y colaboracién
por parte del aprendedor para filtrar informacién confusa, inapropiada o incorrecta. Posterior
a la revision por pares, realice una presentacién de todas las infografias frente a grupo y
libere aquellas que puedan compartirse en redes para cumplir con el objetivo de la practica.

GUIA PARA EL PROFESOR
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Semana 8

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicaciéon del tema 8.

Para iniciar la sesidon que aborda el tema de bioética clinica, solicite al aprendedor
puntualizar los diferentes ambitos de aplicacion de la bioética enfatizando al final el ambito
clinico.

Pude presentar algun caso nacional o internacional que muestre la importancia de alinearse
a las recomendaciones de la bioética, puede consultar algunos en la red y llevarlos
preparados para la sesion. Por ejemplo:

AEBI. (s.f.). Casos éticos en la prdactica clinica. Recuperado de
http://aebioetica.org/cuadernos-de-bioetica/casos-eticos-en-la-practica-clinica.html
e Vielva, J.,y Lorenzo, D. (s.f.). Casos de bioética: Informes del CECAS (2004-2012). Recuperado
de https://www.fundacionsjd.org/media/upload/pdf/casos-de-bioetica-16-11-16-
web_1481016680.pdf

Organice a los aprendedores para generar un debate en el que existan representantes de
los involucrados en el caso y argumenten su participacion. Cierre la dindmica con la
presentacion de las conclusiones y recomendaciones para el caso.

Asegurese de que el aprendedor comprenda el contexto en el que actUa la bioética clinicay
otras areas de la bioética; identifique la funcién de los comités internacionales y sus
objetivos en la ética global; distinga el papel de bioética en las instituciones de salud, de
investigacion y educativas y diferencie las normas de |la bioética de las creencias religiosas.

Cierre la sesion con la resolucion de dudas y comentarios sobre el aprendizaje adquirido.

Semana 9

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicacion del tema 9.

Realice la apertura de la sesidn realizando preguntas detonadoras acerca del caso de la
introduccioén, permita que el aprendedor socialice sus respuestas con el resto de grupo.

Guie al aprendedor hacia la reflexién de los eventos que marcaron la necesidad de normar la
investigacion en seres humanos y dialoguen acerca de las normas deontoldgicas actuales en
temas de investigacion.

Situe al aprendedor en la hipdtesis del ejercicio profesional en el area de la investigaciéon e
identifiqguen diversas empresas farmacéuticas, educativas, deportivas, alimentarias,
hospitalarias pUblicas o privadas en las que se realice investigacion en seres humanos, donde
exista la posibilidad de interesarse en ejercer en alguna de ellas. Resalte la importancia de la
ética en la investigacion, la responsabilidad sobre la practica profesional y el financiamiento
de ésta. Debatan acerca de los valores y competencias que debe tener el licenciado en
nutriciéon que se dedica a esta area.

Cierre la sesidon puntualizando las conclusiones sobre el tema.
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Notas para el profesor impartidor correspondientes a la actividad colaborativa 2.

A través de |la presente actividad colaborativa se busca sensibilizar a la comunidad de la
Escuela de Salud y Bienestar sobre gjercicio profesional desde el enfoque cientifico-técnico,
ético, juridico y alineado a los derechos humanos a través de la planeacion, disefioy
elaboracién de un podcast de 15 minutos editado y revisado previamente por la clase y por el
profesor para cuidar la calidad del contenido, previo a ser compartido a los profesionales de
la salud.

La elaboraciéon de la presente actividad colaborativa estd planeada para ser realizada en 3
horas por un equipo de 4 a 5 integrantes (1 hora para la planeacién, 1 hora para grabar las
entrevistas y 1 hora para la edicién) (total 15 horas hombre).

Distribuya a los aprendedores en grupos de trabajo de 5 integrantes cada uno. Asegurese de
que el aprendedor conoce qué es lo que se espera de él durante la realizacién de la actividad.
Informe al aprendedor de los criterios de evaluacién de la actividad y de las caracteristicas del
entregable. Invite al aprendedor a utilizar solo fuentes de informacién confiables y a citarlas
apropiadamente.

Las instrucciones que corresponden a esta actividad requieren de la redaccién de un
consentimiento informado, el cual el aprendedor puede redactar en forma digital y el
participante puede firmarlo del mismo modo (no es necesario imprimirlo).

El podcast puede elaborarse desde la grabadora de cualquier dispositivo movil. Es posible
gue el aprendedor requiera de algun equipo de cémputo para su edicién final o a través de
dispositivo movil (instruya al aprendedor para prevenirse en el desarrollo de |la presente
actividad).

Organice a los aprendedores para un revisidn interna de grupos y de visto bueno de aquellos
gue puedan compartirse en la intranet.

Semana 10

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicaciéon del tema 10.

Se sugiere iniciar la sesidn solicitando al aprendedor dar respuesta a las preguntas
detonadoras de la introduccién, dialoguen acerca de las respuestas de cada uno.

Invite al grupo a puntualizar las diferencias entre los comités de ética en investigacion y los
comités hospitalarios de bioética. Reflexionen sobre la postura de cada uno de los
aprendedores al pertenecer a alguno de los comités.

Sugiera al aprendedor conformar hipotéticamente varios comités de bioética incluso para
debatir en lo futuro acerca de los casos del moédulo 3.

Permita que el aprendedor puntualice los cinco deberes que el Cédigo de Etica del Colegio
Mexicano de Nutriélogos A.C,, considere e invite a gue comenten sobre cada uno de ellos. En
esta seccion puede hacer una lectura dirigida con didlogo de discusiéon sobre éste Codigo.
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Posteriormente, abra un debate acerca del financiamiento de empresas dedicadas al rubro
de los alimentos (Nestlé, Kellogg, Coca cola, Gatorade, etc.) en estudios y congresos. Para
abordar el Cédigo Nutricia, analicen en conjunto el pronunciamiento y realice un censo de
quién estaria despuesto en adoptar éste cédigo y las razones.

Cierre la sesion comentando acerca de las caracteristicas que consideran apropiadas para la
relacién nutriélogo-paciente.

Moédulo 3

Semana 1l

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicaciéon del tema 11 (favor
de considerar la realizacion de ejercicios practicos durante la sesion).

El tema Revision de modelos para el andlisis de dilemas éticos corresponde al primer tema
del médulo 3y en se trabajara la competencia que implica que los aprendedores seran
capaces de analizar criticamente dilemas éticos en contextos clinicos y de nutricion. Deben
ser capaces de identificar los aspectos éticos de un problema, comprender y aplicar
diferentes modelos éticos, y tomar decisiones informadas basadas en principios éticos. Esto
incluye la habilidad de sopesar las diversas consideraciones éticas, evaluar las implicaciones
de las decisiones y comunicar sus razonamientos de manera efectiva.

En este recurso puede encontrar informacion basica para este tema (disponible también en
la Biblioteca Digital Tecmilenio):

Bermeo, M.,y Pardo, I. (2020). De |la ética a la bioética en las ciencias de la salud. Recuperado
de https://doi.org/10.35985/97895851477 44

Se recomienda fomentar la participaciéon activa de los aprendedores en discusiones éticasy
debates. Anime a los aprendedores a cuestionar y analizar criticamente los modelos éticos y
a aplicarlos a casos reales. Proporcione retroalimentaciéon constructiva y fomente un entorno
de aprendizaje donde se sientan cémodos expresando sus opiniones y reflexiones éticas.

Se sugiere hacer hincapié en la importancia de la ética en la toma de decisiones,
especialmente en contextos clinicos. Explore diferentes modelos éticos (como el utilitarismo,
la deontologia, la ética de la virtud) y anime a los aprendedores a discutir y analizar casos
clinicos utilizando estos modelos. Fomente el debate y la reflexidon critica sobre la
aplicabilidad de estos modelos en la toma de decisiones éticas.

Notas para el profesor impartidor correspondientes al analisis de caso 1.

El objetivo principal de esta actividad es evaluar la capacidad del aprendedor para aplicar
conocimientos sobre la atencién nutricional a pacientes con enfermedad renal crénica (ERC)
y considerar principios éticos en la toma de decisiones en un contexto clinico.

El aprendedor revisard detenidamente la historia clinica y los datos nutricionales de José,
evaluard su estado nutricional, desarrollard un plan de tratamiento nutricional éticoy
beneficioso, y considerara principios éticos en la toma de decisiones.
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Proporcione retroalimentacion detallada sobre la calidad del plan de tratamiento nutricional
propuesto por el aprendedor, cémo se aplican los principios éticos, y la claridad en la
comunicacion con el paciente y su familia.

Fomente la consulta de fuentes confiables de informacion, reflexidn critica sobre la
aplicacién de principios éticos, consideracion de posibles desafios en la implementacion del
plany la importancia de la empatia en la interaccidn con el paciente.

Semana 12

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicacién del tema 12 (favor
de considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesién).

Esta competencia se centra en la habilidad de los aprendedores para comunicarse de
manera efectiva con pacientes terminales y sus familias, respetando sus deseos y
preferencias. Implica la toma de decisiones éticas en un contexto delicado y
emocionalmente cargado, considerando la calidad de vida, el alivio del sufrimiento y el
respeto por la autonomia del paciente. Los aprendedores deben ser capaces de aplicar
principios éticos para tomar decisiones informadas que reflejen los valores y deseos del
paciente y que promuevan una atencién compasiva.

El siguiente video aborda los problemas éticos en el ambito de cuidados intensivos:

e Mount Sinai Health System. (2022, 5 de Julio). Ethical Issues in the ICU. [Archivo de video].
Recuperado de https://www.youtube.com/watch?v=RshxWt49fBk.

El siguiente recurso explora los cuidados del paciente critico:

e Milena Hernandez-Zambrano, S,. Carrillo-Algarra, A,. Baquero Lizarazo, A,. (2022). Cuidados
al final de vida del paciente critico en la UCl y de sus familiares: Analisis bioético.
Recuperado de https://doi.org/10.36367/ntqr.13.2022.e696

Se recomienda crear un espacio seguro y de apoyo emocional para discutir temas delicados
relacionados con pacientes terminales. Anime a los aprendedores a practicar habilidades de
comunicacion efectiva y a considerar la empatia y la compasiéon en la toma de decisiones
éticas. Proporcione orientaciéon sobre cdmo abordar conversaciones dificiles con pacientes y
sus familias.

Notas para el profesor impartidor correspondientes al analisis de caso 2.

Se evaluara la capacidad del aprendedor para realizar un analisis ético del caso de Juan, un
paciente terminal con cancer de pulmdn en etapa avanzada, y determinar la mejor manera
de abordar su atencién médica, respetando sus valores y deseos, y garantizando la toma de
decisiones éticas.

Se debe evaluar la calidad del analisis ético realizado por el aprendedor, asegurandose de
gue se hayan abordado todas las dreas mencionadas en las instrucciones.
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Proporcione retroalimentacidn especifica sobre la identificacién de valores y deseos de Juan,
la evaluacion de opciones de tratamiento, la consideracion de cuidados paliativos, la
comunicacidn y el consentimiento, la distribucidén de recursos y el apoyo a la familia.

Hay que destacar la importancia de respetar la autonomia de Juan y garantizar que sus
deseos y valores sean el centro de las decisiones médicas.

Alentar al aprendedor a utilizar recursos éticos y clinicos para respaldar sus argumentos y
recomendaciones en el analisis ético.

Semana 13

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicacion del tema 13 (favor
de considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesién).

Esta competencia se refiere a la capacidad de los aprendedores para brindar atencién
nutricional sensible a las cuestiones de género y respetar la autonomia de los pacientes
transexuales. Implica la comprension de las experiencias y necesidades Unicas de esta
poblacién, asi como la habilidad de adaptar la atencién nutricional de manera respetuosa y
culturalmente competente. Los aprendedores deben ser sensibles a las cuestiones de
identidad de género y ser capaces de establecer una relacién de confianza con los pacientes
transexuales.

Recurso para conocer el protocolo a seguir respecto a pacientes transexuales:

e Secretaria de Salud. (2020). Protocolo para el acceso sin discriminacion a la prestacion de
servicios de atencion médica de las personas lésbico, gay, bisexual, transexual, travesti,
transgénero e intersexual y guias de atencién especificas de la secretaria de salud.
Recuperado de
https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/558167/\Versi n_15_DE_JUNIO_2020_Prot
ocolo_Comunidad _LGBTTI DT Versi_n_V_20.pdf

Se recomienda promover la sensibilidad y la competencia cultural y de género. Facilite la
discusioén respetuosa sobre la identidad de género y las necesidades Unicas de los pacientes
transexuales. Proporcione recursos y ejemplos concretos para que los aprendedores
comprendan la importancia de la inclusion y la adaptacion de la atencién nutricional a las
identidades de género de los pacientes

Notas para el profesor impartidor correspondientes al analisis de caso 3.

Se evaluara la capacidad del aprendedor para proporcionar orientacién nutricional especifica
a Andrea, una mujer transexual en terapia de reemplazo hormonal durante su proceso de
transicién de género, con el fin de asegurar una ingesta adecuada de nutrientes para
mantener su salud y bienestar en este periodo de cambios hormonales, aplicando principios
éticos clave.

Se debe destacar la importancia de respetar la autonomia de Andrea y garantizar la
privacidad, no causar dafio y buscar su beneficio al proporcionar orientacién nutricional.
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Fomente la consulta de recursos y guias nutricionales especificas para pacientes en proceso
de transicion de género.

Aliente al aprendedor a considerar la adaptabilidad del plan de alimentacién a medida que
Andrea continua su transicion y experimenta cambios en sus necesidades nutricionales.

Semana 14

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicacion del tema 14 (favor
de considerar la realizacion de ejercicios practicos durante la sesion).

Esta competencia se centra en la habilidad de los aprendedores para evaluar criticamente las
implicaciones éticas de la eugenesia y su relacién con la nutriciéon. Implica la capacidad de
analizar en profundidad las cuestiones éticas en torno a la modificacién genética y su impacto en
la salud y la nutricién. Los aprendedores deben ser capaces de discernir entre practicas éticasy
no éticas en el ambito de la genética y la nutricién, asi como aplicar principios éticos para tomar
decisiones informadas.

Recursos para indagar en la eugenesia genética:

e Herrera-Pérez, E. (2022). Dignidad y eugenesia genética: a propdsito del uso del CRISPR-CAS
en embriones humanos. Persona y bioética, 26(1). Recuperado de
https://www.redalyc.org/articulo.0a?id=83274856007

e Salas, S. (2022). Edicion genética humana: analisis de algunos desafios éticos. Revista médica
clinica las condes, 33(2). Recuperado de
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0716864022000311

Recurso para conocer mas sobre nutricion y eugenesia:

e Pohl-Valero S. (2019). “La raza entra por la boca” nutricion y eugenesia en Colombia, 1890-
1940. Recuperado de
https://www.researchgate.net/publication/355833175_La_raza_entra_por_la_boca_nutricion_y_e
ugenesia_en_Colombia_1890-1940

Se recomienda animar a los aprendedores a explorar a fondo las implicaciones éticas de la
eugenesia en el ambito de la nutricién y la genética. Fomente la investigacion y el analisis critico
de casos éticos relacionados con la modificacidon genética. Proporcione una plataforma para
discutir enfoques éticos y no éticos en la nutriciény la genética.

Semana 15

Notas para el profesor impartidor, las cuales corresponden a la explicacién del tema 15 (favor
de considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesién).

Esta competencia implica la capacidad de los aprendedores para promover la igualdad y
combatir el estigma en el tratamiento de enfermedades. Deben ser sensibles a las diferencias
culturales y sociales que pueden llevar al estigma y la discriminacién en la atencién médica.
Los aprendedores deben ser defensores de la igualdad de acceso a la atencién y estar
preparados para abogar por una atencidn no discriminatoria para todas las personas,
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independientemente de su peso, diagndstico de enfermedad, orientacion sexual o identidad
de género.

Recursos para entender mas sobre sobre el estigma en la obesidad y la percepcion de los
profesionales de la salud en este tema:

e Alberga, A, Edache, |, Forhan, M., y Russell-Mayhew, S. (2019). Weight bias and health care
utilization: A scoping review. Primary Health Care Research & Development, 20.
Recuperado de https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6650789/

e Browne, S, Kelly, L, Geraghty, A, Reynolds, C., McBean, L., McCallum, K, Clyne, B., Bury, G,,
Perrotta, C,, Kennelly, S, Bradley, C., McCullagh, L, Finnigan, K, Clarke, S., Bardon, L.,
Murrin, C., Gibney, E., Dominguez, P., y Corish, C. (2021). Healthcare professionals’
perceptions of malnutrition management and oral nutritional supplement prescribing in
the community: A qualitative study. Clinical Nutrition ESPEN, 44.

Se recomienda sensibilizar a los aprendedores sobre la importancia de la igualdad en la
atencion de salud y la lucha contra el estigma. Promueva discusiones que aborden los
prejuicios y las actitudes negativas hacia grupos especificos de pacientes. Proporcione
ejemplos de estrategias efectivas para combatir el estigma y la discriminacién en el entorno
de la atencidén médica. Fomente la accién social y la defensa de una atencién médica
inclusiva.

Notas para el profesor impartidor correspondientes a la actividad colaborativa 3.

El objetivo de la actividad es analizar y discutir dilemas éticos relacionados con la nutricién y
la atencidn médica en equipos, considerando diferentes aspectos éticos y tomando
decisiones fundamentadas.

Durante la actividad, los equipos deben abordar y analizar en profundidad su tema ético
asignado, considerando los diferentes aspectos éticos involucrados y desarrollando
propuestas de solucién fundamentadas en principios éticos.

Proporcione retroalimentacion a los equipos sobre la calidad de sus presentacionesy la
profundidad de su analisis ético. Destaque la importancia de fomentar la reflexién critica y la
comprension de los principios éticos en la toma de decisiones relacionadas con la nutricién y
la atencion médica.

Fomente la participacion de todos los equipos en la discusion y la presentacion de sus
hallazgos.

Promueva un ambiente de respeto y apertura para que los equipos puedan plantear
preguntas y desafiar ideas en un espiritu constructivo. Destaque la importancia de
considerar las similitudes y diferencias entre los dilemas éticos presentados para enriquecer
la comprension de la ética en la nutricién y la atencién médica.
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Semana 16
Proyecto final

Notas para el profesor impartidor correspondientes al proyecto final.

A pesar de ser una actividad de cierre, se sugiere se instruya al aprendedor a planeary dar
seguimiento a las actividades desde la semana 11 del curso para que se concluya exitosamente
el proyecto.

Asegurese de que el aprendedor conozca lo que se espera de el en este proyecto. El proyecto
se enfocard en organizar un foro en el que se presenten estudios de casos, expresion
fotogréfica, discurso, ponencia y video animado que involucren los temas del curso. El objetivo
principal del proyecto es sensibilizar a la comunidad universitaria acerca de la importancia del
ejercicio profesional ético en salud.

Es necesario mantener un registro de la actividad con la que se elija participar en foro, realice
la asignacion equitativa de la actividad. Es importante acordar con el aprendedor la modalidad
del foro (virtual, en linea o presencial), fecha y lugar posible para gestionar con tiempo el foro.

Recuerde brindar retroalimentacion y/o apoyo al aprendedor en todo momento. Informe al
aprendedor de los criterios, rdbrica y entregables para la evaluacion.
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Practicas de bienestar

Practica 1

Nombre de la Arbol de gratitud

practica

Descripcion de la En esta practica realizards un arbol de gratitud, donde compartiras
practica con otras personas lo que agradeces de ellos.

Palabras clave Fortalezas de caracter, gratitud.

A o] S E = B Detente un momento y reflexiona sobre el impacto que las personas
participante con las que convives diariamente tienen en tu persona. ¢ Has
reflexionado sobre lo que ellos hacen por ti? ; Te has puesto a pensar
en torno a cdmo sus acciones afectan positivamente tu bienestar?

Realiza lo siguiente con tu equipo de trabajo o con tus companeros
durante una semana:

1. Elige un drea donde puedas colocar una hoja de papel grande
(rotafolio, doble carta o varias hojas juntas).

2. Dibujen en ella un arbol con varias ramas, cada una
representara a los integrantes del grupo que participan en esta
actividad. Pon el nombre a cada una de ellas.

3. Diariamente escribe en un post it una cualidad, accién o
actitud de la que estés agradecido con uno de tus
compaferos. Posteriormente pégalo en larama
correspondiente.

4. Repitan este ejercicio diariamente durante una semana.

5. Alfinal de la semana, rednanse y observen el resultado del
ejercicio. Lean en voz alta qué es lo que agradecen de cada

persona.
6. Cada persona debe compartir su experiencia con el ejercicio al
final.
Fuente Conferencia Rosalinda Ballesteros.
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Practica 2

Nombre de la
practica

Descripcion de la
practica

Palabras clave
Instrucciones para el
participante

Fuente

Practica 3

Nombre de la
practica

Descripcion de la
practica

Palabras clave
Instrucciones para el
participante
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Carta de gratitud

En esta practica mostraras tu agradecimiento con algun integrante de
tu equipo de trabajo/grupo, escuela.

Fortalezas de caracter, gratitud.

El ritmo de vida que llevamos, atiborrado de ocupaciones y
preocupaciones tanto en casa, escuela o trabajo, usualmente no nos
dan tiempo para detenernos y pensar sobre las relaciones positivas
gue tenemos, o sobre las acciones que nos han hecho experimentar
felicidad y gratitud. A continuacién, se presenta un breve ejercicio que
puedes llevar a cabo para expresar tu gratitud hacia alguien.

1. Piensa en una persona de tu grupo/equipo de trabajo con la
gue estés agradecida, ya sea por su apoyo en algdn proyecto,
su ayuda en situaciones complejas o por cualquier otra
situacion.

2. Escribele una carta donde expreses todo lo que piensas sobre
ella, asi como todo por lo que estas agradecido.

3. Entrega la carta, y de ser posible busca el momento apropiado
para leérsela.

La lectura de la carta en voz alta tendrd efectos considerablemente
distintos a los que obtendras si solo la entregas. Si tienes la
oportunidad de hacerlo, no lo dudes.

Conferencia Rosalinda Ballesteros.

[tinerario

A través de esta actividad cultivaras la fortaleza de caracter de
esperanza.

Fortalezas de caracter, esperanza.

En psicologia positiva se define la esperanza como una fortaleza de
caracter que refleja en el individuo la espera por lo mejor en el futuro,
pero con la finalidad de trabajar para que ese deseo a posteriori se
cumpla. Tener esperanza no es limitarse a esperar que por arte de
magia algo ocurra, sino hacer lo posible porque esto pase.

A continuacidn, veras las instrucciones de un breve gjercicio que te
puede ayudar a cultivar la esperanza:

1. Elabora tu itinerario del dia siguiente, incluye todas las
actividades que planeas llevar a cabo.
2. Planea tu itinerario basandote en las siguientes preguntas:
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¢A cuadles situaciones me enfrentaré?

b. ¢Cuales son los principales obstaculos que pueden
presentarse?

c. ¢Qué voy a hacer para solucionar dichos obstaculos?

¢ Cudles son otras alternativas de solucién?

e. ¢Qué actividades son vitales para cumplir con los
objetivos de mi dia?

3. Repite este egjercicio durante una semana.

4. Al final de la semana, reflexiona sobre los resultados que
obtuviste al hacer este itinerario, ;cambid tu forma de
enfrentar los inconvenientes?

o

Conferencia Rosalinda Ballesteros.

Practica 4

Nombre de la Un momento para respirar

practica

Descripcion de la Aprender a respirar, por nariz y a tranquilizar tu mente.

practica

Palabras clave Fortalezas de caracter, autorregulacion.

ST S E T E RS La autorregulacion, también percibida como control, es una fortaleza
participante de caracter muy importante dentro de la psicologia positiva. Este
concepto implica regular lo que uno siente y hace, ser disciplinado, asi
como mantener un control sobre los apetitos y, especialmente, sobre
las emociones.

En la actualidad vivimos situaciones muy estresantes que provocan

gue nuestra reaccioén instintiva y natural ante ellas sea estallar enira.
Pero, las consecuencias de este comportamiento no sdlo se quedan
en nosotros, sino que también pueden llegar a afectar a terceros.

A continuacién, se presenta un ejercicio que te ayudara a cultivar la
fortaleza de autorregulacion:

1. Toma 2 minutos de tu tiempo, siéntate en un lugar cobmodo,
donde no haya mucho ruido que te pueda distraer.

2. Escucha musica de relajacion, (crea tu propio ambiente de
meditacion).

3. Comienza a respirar y exhalar por nariz. Trata de que tu
respiraciony exhalacion dure el mismo tiempo.

4. Fija tu mente en tu respiracion, en cémo entra y sale el aire
de tu cuerpo.

Asi durante 2 minutos.

Te recomendamos que si durante este periodo algun pensamiento de
(olvide algo en la oficina, mas tarde tengo que hacer tal actividad, etc.)
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llega a tu mente, solo déjalo pasary regresa a tu concentracién en tu
respiracion.

Al finalizar los 2 minutos sentirds paz en tu ser, comienza a hacer este
ejercicio de respiracion y meditacion todo los dias, y poco a poco vas
aumentando los minutos del mismo.

Conferencia Rosalinda Ballesteros.

Practica 5

Nombre de la Comer con atencién plena

practica

Descripcion de la Este ejercicio te servird para practicar la atencidn plena en una
practica actividad cotidiana, sin embargo, puedes extrapolar los principios a
diferentes actividades de tu dia a dia.

Palabras clave Mindfulness, meditacién, gratitud.

e o) S E = Y ¢ Cudndo fue la dltima vez que realmente disfrutaste cada bocado de
participante tu comida? Es probable que hayas comido alimentos excelentemente
preparados, de un gran sabor y calidad, pero ¢ lo has disfrutado
bocado a bocado?

Ryan Niemic, psicélogo y autor reconocido en psicologia positiva,
propone un ejercicio bastante sencillo para cultivar la atencién plena.
En lugar de comer apresuradamente, y casi en automatico, date
tiempo para hacer lo siguiente:

1. Unavez que tengas frente a ti tus alimentos, aprecia cada
elemento de tu comida. No sdélo pienses en los ingredientes,
también reflexiona sobre todas las acciones y esfuerzo que
permitieron que esa comida esté en tu plato.

2. Usa tus cinco sentidos para apreciar cada bocado, observa los
colores, los olores, siente las texturas y sabores.

3. Después de cada bocado baja tus cubiertos. De esta manera
comeras con mayor lentitud y te forzaras a repetir este proceso
con atencién plena.

4. Evalla constantemente cual es tu nivel de hambre y de
saciedad, es decir, piensa si después de cada bocado adn estas
hambriento o si ya estas cerca de la plenitud.

5. Alfinal reflexiona sobre el ejercicio y preguUntate: ;cambid tu
percepciéon y sabor de los alimentos?

Llevar a cabo este tipo de ejercicios en diferentes ambitos puede
ayudar en gran medida a cultivar la atencién plena. jPracticalo!

Fuente

Tarragona, M. (s.f.). Comer con atencién plena. Recuperado de
http:/positivamente.com.mx/comer-con-atencion-plena/

Ejercicio proporcionado en el taller del Dr. Ryan Niemic.
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Practica 6

Nombre de la
practica

Descripcion de la
practica

Palabras clave
Instrucciones para el
participante

Fuente

Practica 7

Nombre de la
practica

Descripcion de la
practica

Palabras clave
Instrucciones para el
participante
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Capturando el instante

Es posible fomentar la felicidad a través de una actividad tan sencilla
como tomar fotografias.

Fortalezas de caracter, amor, aprecio por la belleza.

Existen muchas formas de propiciar que las personas que te rodean
experimenten emociones positivasy, aunque no lo creas, esto lo
puedes lograr a través de actividades que realizas cotidianamente. Por
ejemplo, tomando fotografias y compartiéndolas.

Haz lo siguiente:
1. Diariamente toma una o dos fotografias de instantes, cosas o
personas, que te hayan hecho feliz ese dia.
2. Repite esto durante una semana.
3. Luego que termine la semana, haz un collage con las
fotografias que tomaste.
4. Analiza las fotografias y reflexiona sobre todos los momentos
gue te han dado felicidad:
a. ldentifica qué es lo que te hace feliz usualmente.
b. Reflexiona si fueron momentos o personas.
5. A manera de cierre, reflexiona ¢ de qué te sirve conocer y
establecer claramente qué te hace feliz?

Chen, Y., Mark, G., y Ali, S. (2016). Promoting Positive Affect through
Smartphone Photography. Recuperado de
http://psywb.springeropen.com/articles/10.1186/513612-016-0044-4

Comparte felicidad

Durante esta actividad compartiras fotografias con diferentes personas,
procurando propiciar en ellas emociones positivas.

Fortalezas de caracter, amor, asombro, emociones positivas.

1. Toma fotografias a escenas o instantes que creas que puedan
causar emociones positivas a algun familiar o amigo.

2. Comparte las fotografias con dichas personas, esto lo puedes
hacer de manera privada (a través de algun programa de
mensajeria instantanea) o bien publicamente (Facebook).

3. Realiza esto durante una semana.

4. Al final del periodo, platica con las personas a quienes les
enviaste las fotografias, preguntales qué les hizo sentir.

5. Laintencién es que los participantes, al final del periodo
establecido para la actividad, se tomen un momento de platicar
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con las personas a quienes se lo mandaron y sepan qué les hizo
sentir.

6. Por ultimo, reflexiona, ¢ de qué manera te hizo sentir a ti el

compartir dichas imagenes? Piensa cdmo esto beneficia tu vida

cotidiana.

Chen, Y., Mark, G., y Ali, S. (2016). Promoting Positive Affect through
Smartphone Photography. Recuperado de
http://psywb.springeropen.com/articles/10.1186/s13612-016-0044-4

Practica 8

Nombre de la Fomentando la atencién plena

practica

Descripcion de la Llevaras a cabo breves gjercicios de meditacion para fomentar la
practica atencidn plena en tus actividades diarias.

Palabras clave Atencioén plena, fortalezas de caracter, autorregulacion.

IS H T S E Y La meditacion es una herramienta que ayuda a mejorar el desempefio
participante de cualquier persona, ya que fomenta el desarrollo de la atencidn
plena en una sola actividad. Para fomentar la atencién plenay lograr
cada vez mas estar en una zona de concentracion mientras realizas
tus actividades cotidianas, puedes llevar a cabo los siguientes
ejercicios de meditacién:

Encuentra en algun momento del dia 5 minutos para ti, siéntate en un
lugar cdmodo, donde no tengas distracciones.

1. Haztres respiraciones profundas por nariz y exhala.

2. Comienza a hacer un repaso de tu dia, de lo que mas te acuerdes,
por ejemplo, te levantaste, ¢ qué hiciste? ; Desayunaste? ;Te
bafaste? ¢ Diste los buenos dias?, etcétera. Si desayunaste, ;qué
fue lo que desayunaste, ¢ te gusté? ;Tomaste tu alimento despacio
0 apurado? Si estabas apurado, ; qué era lo que te tenia en esa
situacion?

3. Sigue meditando en lo que te acuerdes: ; Te molestaste con
alguien? ;Por qué? ;Qué fue lo que pasd? ¢ Crees que era posible
haber reaccionado de alguna manera mas pacifica?

Con este ejercicio te dards cuenta de que reaccionamos o hacemos
cosas de manera automatica, algunas veces si estamos mas
conscientes y presentes, podemos tener otra actitud sin que alguna
situacién nos afecte demasiado.

Eby, D. (s.f.). Creativity and Flow Psychology. Recuperado
de http://talentdevelop.com/articles/Page8.ntml
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Practica 9

Nombre de la practica
Descripcion de la
practica

Palabras clave

Instrucciones para el
participante
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Contacto con la naturaleza

Propiciaras la atencién plenay el aprecio por la belleza gracias al
contacto con la naturaleza.

Fortaleza de caracter, aprecio de la belleza, atenciéon plena, bienestar,
florecimiento

Diversos estudios sugieren que el contacto con la naturaleza es un
factor que propicia emociones positivas, sobre todo en personas que
estan inmersas en vidas sedentarias, citadinas y estresantes. El
contacto con cualquier tipo de naturaleza es un paliativo contra el
estrés.

Para aprovechar las bondades del contacto con la naturaleza no
necesariamente tienes que salir de excursién o pasar un fin de
semana completo en la cima de una montafa, también puedes
destinar 15 minutos de caminata diaria en un parque publico o
incluso dedicar una hora de tu fin de semana a pasear en una reserva
cercana a tu hogar.

1. A partir de la siguiente semana, agenda por lo menos tres
visitas de minimo 30 minutos a un area verde cerca de tu
tarea, o incluso de tu trabajo.

2. Camina, observa, detente y respira profundamente durante tu
recorrido. Sumérgete en la experiencia y contempla la
naturaleza desde todas las perspectivas que puedas.

3. Después de cada visita describe en una bitacora personal,
;qué percibiste?, ademas, ;coOmo te sientes?

4. Repite este ejercicio todas las veces que puedas durante un
mes.

Capaldi, C., Passmore, H., Nisbet, E., Zelenski, J., y Dopko, R. (2015).
Flourishing in nature: a review of the benefits of connecting with
nature and its application as a wellbeing intervention. Recuperado
de
http://www.internationaljournalofwellbeing.org/index.php/ijow/article

[view/449
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Practica 10

Nombre de la
practica

Descripcion de la
practica

Palabras clave
Instrucciones para el
participante

Fuente
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Experiencias dificiles

En esta practica podras analizar las estrategias que seguiste para
afrontar problematicas y coémo aprendiste de tales sucesos.

Resiliencia.

Todos hemos pasado por situaciones complejas, no sélo en lo laboral,
sino también en el ambito familiar y personal. La manera en que
enfrentamos dichos obstaculos es muy diferente, algunas personas
contindan con su vida sin problema alguno, a otras tantas se les
complica esa transicién, ademas también hay quienes no pueden
sobreponerse a las experiencias dificiles.

De acuerdo con Margarita Tarragona, la resiliencia:

Es la capacidad de reponerse tras la adversidad, de
recuperarse después de vivir experiencias dificiles,
dolorosas o traumaticas. Para algunos la resiliencia
implica no solo salir adelante después de una situacién
muy dura, sino incluso crecer o ser mejor a raiz de esta

experiencia. (Tarragona, 2012)

La siguiente practica te ayudara a fomentar esta importante cualidad:

1. Crea una tabla con tres columnasy cinco filas.

2. Enla primera columna escribe un evento dificil o desagradable
al que te hayas enfrentado en tu vida.

3. Enlasegunda columna menciona cuadles son tus creencias
sobre esa adversidad.

4. Enlatercera columna describe las consecuencias que tiene esa
creencia.

5. Cuando termines, lee toda la tabla y reflexiona sobre cémo te ha
cambiado cada evento, y cdmo lo enfrentaste.

6. Escribe al final, ;cdmo enfrentarias cada evento hoy en dia?

e Metodologia ABC.
e Fundamentos de psicologia positiva.
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Practica 11

Nombre de la
practica

Descripcion de la
practica

Palabras clave
Instrucciones para el
participante

Fuente

Practica 12

Nombre de la
practica
Descripcion de la
practica
Palabras clave

Instrucciones para el
participante
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Concentrarse en lo positivo

Analizaras sucesos que te hayan ocurrido recientemente, buscando
orientar el andlisis hacia las consecuencias positivas.

Resiliencia, esperanza.

¢ Qué es lo primero que piensas cuando recibes una noticia
inesperada? O bien, ; qué te imaginas cuando un acontecimiento
complejo se presenta ante ti?

La mayoria de las personas automaticamente se concentra en el peor
de los escenarios independientemente del tipo de noticia que reciban.
Martin Seligman sugiere hacer un breve ejercicio para fomentar la
resiliencia y la esperanza con base en la premisa antes senalada:

1. Piensa en una noticia reciente que hayas recibido y que creas
es negativa para ti.

2. Luego de analizarla, haz una tabla con tres columnas, en la
primera sefala cudl seria el peor de los escenarios posibles que
pudieran resultar de esa noticia, en la segunda columna sefala
cual seria el mejor de los escenarios posibles, y en la dltima cual
es el escenario que realmente tiene mayor probabilidad de
ocurrir.

3. Reflexiona sobre los tres escenarios, ;como enfrentarias a cada
uno de ellos?

Procura repetir este ejercicio cada vez que sientas que te enfrentas a
una situacién complicada. Hacerlo te dard perspectiva y te ayudara a
cultivar tu resiliencia.

Seligman, M. (2011). Building Resilience. Recuperado de
https://hbr.org/2011/04/building-resilience

Comunicarse positivamente

Practicaras la retroalimentacién activa y constructiva para mejorar la
interaccion con las personas.

Emociones positivas, resiliencia, perspectiva.

Martin Seligman sefala que existen cuatro formas de abordar la
comunicacion con otra persona:

1. Activa destructiva 4. Activa constructiva

Derechos reservados © Universidad Tecmilenio 3]
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Sefalar aspectos
negativos de un evento o
una conversacion.

2. Pasiva destructiva

Apoyo auténticoy con
entusiasmo.

3. Pasiva constructiva

Ignorar el evento o la
conversacion.

Apoyo breve, sin
seguimiento o por
compromiso.

Seligman sefala que es sumamente importante cultivar la
retroalimentacién activa constructiva, ya que esta ayuda a que tu
interlocutor experimente emociones positivas y se concentre en sus
fortalezas, no en sus debilidades. jPracticalo!

1. Conscientemente busca dar retroalimentacion activa y
constructiva a las personas con las que hables durante un dia.

2. Observa como se comportan luego de recibir una respuesta de
tal tipo. Llena los resultados de tus conversaciones en una
tabla.

3. Reflexiona, ¢ habrian tenido el mismo comportamiento si
hubieras abordado las conversaciones con un enfoque
distinto?

Seligman, M. (201M). Building Resilience. Recuperado de
https://hbr.org/2011/04/building-resilience

Practica 13

Nombre de la
practica
Descripcion de la
practica

Identificar patrones de comunicacion

Identificaras patrones en la manera en que te comunicas con tus
familiares, compaferos o colegas. Trazaras una estrategia para
mejorarlo.

Emociones positivas, resiliencia, perspectiva.

Martin Seligman sefala que existen cuatro formas de abordar la
comunicacién con otra persona:

Palabras clave
Instrucciones para el
participante
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1. Activa destructiva

Sefalar aspectos
negativos de un evento o
una conversacion.

4. Activa constructiva

Apoyo auténticoy con
entusiasmo.

2. Pasiva destructiva

Ignorar el evento o la
conversacion.

3. Pasiva constructiva

Apoyo breve, sin
seguimiento o por
compromiso.
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Seligman sefala que es sumamente importante cultivar la
retroalimentacién activa constructiva, ya que esta ayuda a que tu

interlocutor experimente emociones positivas y se concentre en sus
fortalezas, no en sus debilidades. Ahora reflexiona por un momento,
¢cudles son los tipos de respuestas que mas escuchas diariamente?

1. Durante dos dias haz el gjercicio de observacion y sefala en
qué clasificacién caen las conversaciones que has tenido.

2. Posteriormente, piensa en cdmo te han hecho sentir cada tipo
de participacion.

3. Aplica lo que aprendiste luego de este analisis a las siguientes
conversaciones que entables. Posteriormente, vuelve a
reflexionar sobre cémo te has sentido.

4. Lo ideal es buscar siempre estar en el cuadrante de la
retroalimentaciéon activa constructiva. Si descubres que
usualmente las conversaciones se inclinan hacia otro
cuadrante, trata de establecer por qué.

5. Establece una estrategia que te ayude a mejorar tu
comunicacion.

Seligman, M. (2071). Building Resilience. Recuperado de
https://hbr.org/2011/04/building-resilience

Practica 14

Nombre de la Habitos positivos mediante atencidn plena

practica

Descripcion de la Concentrarse en escenas positivas o simplemente salirse de la rutina
practica ayuda a fomentar la atencidén plena. En la practica podras ejercitar
esta cualidad.

Palabras clave Mindfulness, emociones positivas, bienestar.

ST S ETE R B Metta McGarvey sefiala que la tendencia que todos tenemos por
participante enfocarnos en las cuestiones negativas que nos ocurren tiene una
explicacion bioldgica y evolutiva: nos concentramos en lo malo o
peligroso para aprender y no volver a estar en dicha situacion. No
obstante, esta tendencia puede generar un gran estrés. Una manera
de combatir esta negativa predisposicién es formar habitos positivos.

A continuacion, se muestran dos breves gjercicios que te ayudaran a
ello:

1.  Envarios momentos del dia toma un breve descanso de lo que
estas haciendo, aléjate de la computadora, apaga tu celular,
cierra tus libros, y concéntrate en algo diferente (mira la
ventana, observa el cielo, concéntrate en algo distinto a lo que
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estabas haciendo) y saborea con todos tus sentidos ese
instante de calma por uno o dos minutos.

2. Busca en tu dia a dia momentos que consideres bellos,
concéntrate en situaciones de amabilidad (la sonrisa amigable
de una persona con la que no hablas mucho, alguna escena
donde alguien ayude a otro, el clima agradable). Enfécate en
esas situaciones positivas, hacerlo te ayudara a alejarte de
preocupaciones.

Lleva a cabo ambos ejercicios diariamente por una semana. Al final
reflexiona sobre cdmo te ha servido para experimentar emociones
positivas.

Shafer, L., y Rastegari, I. (2016). The Biology of Positive Habits.
Recuperado de http://www.gse.harvard.edu/news/uk/16/03/biology-
positive-habits

Practica 15

Nombre de la Un buen equipo de trabajo

practica

Descripcion de la Conoceras una forma muy sencilla de fomentar la positividad en los
practica equipos de trabajo.

Palabras clave Fortalezas de caracter, trabajo en equipo.

S d Ve o] [ E 1 Y Los equipos de trabajo, ya sea en la vida laboral o en la vida estudiantil,
participante son sumamente importantes para todo individuo. Esto se debe a que
en ocasiones pasas mas tiempo con los compaferos o colegas que
con tu familia o pareja. Fomentar la comunicacion, confianza y
gratitud en los equipos de trabajo es fundamental. Existen diversas
maneras de lograr esto, a continuacion, verads una de ellas.

1.  Encuentra la manera de llevar a cabo alguna acciéon que haga feliz
a algun miembro del equipo, puede ser desde un gesto
apantallante, hasta un detalle menor (llevar un café).

2. Veras la diferencia que esto provoca en tu productividad y la de tu
compafero durante las labores que realices en ese dia.

3. Recuerda que para que esto ayude a crear un verdadero ambiente
positivo, es necesario que lo repitas constantemente y que quieras
hacerlo realmente. No debes hacerlo por compromiso.

Kjerulf, A. (2016). The 5 most important findings from the science of
happiness that apply at work. Recuperado de
http://positivesharing.com/2016/01/positive-psychology-at-work/
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