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Datos generales

Nombre: Metodologias para el Desarrollo de Software
Nivel: Profesional Asociado

Modalidad: Connect

Clave: PBTI2102

Competencia global

Desarrolla las habilidades para comprender, adaptarse y seleccionar adecuadamente las
diferentes metodologias para el desarrollo de software existentes en la industria.

Competencias por médulo

Competencias de médulo 1
Analiza y selecciona los modelos de gestidon y arquitectura ideales para el desarrollo
de un proyecto de software.

Competencias de médulo 2
Aplica las técnicas colaborativas y estandares de calidad en el desarrollo de software,
para la mejora en la experiencia de los usuarios finales.

Introduccion

Esta experiencia educativa abarca los temas de la ingenieria de desarrollo de software,
sus modelos de gestion y arquitecturas, técnicas colaborativas, estandares de calidad,
como mejorar la experiencia para los usuarios finales y como construir e implementar
software seguro.

Los temas se han desarrollado con el objetivo de que el egresado sea capaz de
integrarse o dirigir a un equipo de trabajo conociendo las metodologias mas utilizadas
en la industria para el desarrollo de software. Asi como sera capaz de usar metodologias
colaborativas, mejora de la experiencia del usuario y desarrollar un software de calidad.
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Informacion general

Metodologia

La experiencia educativa Connect se disend con la finalidad de impartirse por un docente lider con
experiencia en el ambito laboral, quien compartira contigo su conocimiento, experiencia y las
mejores practicas que realiza en su labor profesional.

Por otro lado, el modelo Connect promueve la interaccién virtual entre estudiantes localizados en
diferentes campus de la Universidad Tecmilenio como una forma de enriquecer tu formacion,
contrastando la realidad de tu ciudad o regién con la de otros companeros.

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

Esta experiencia educativa es bimestral y tiene una distribucién semanal. En cada semana se lleva
a cabo una sesion virtual sincrénica de tres horas a través de una herramienta tecnoldgica de
videoconferencia. La asistencia a estas sesiones de videoconferencia es muy importante, pero, en
caso de no poder asistir, el participante tiene la posibilidad de revisar la sesion grabada.

Bibliografia y software

Para cada mddulo se sugiere material bibliografico opcional, asi como el software correspondiente.
Bibliografia opcional

- Médulo1

- Pressman, R. (2021). Ingenieria del software un enfoque prdctico (9% ed.). México: McGraw-
Hill.

- Médulo 2

- Pressman, R. (2021). Ingenieria del software un enfoque prdctico (9% ed.). México: McGraw-
Hill.

Software

- Médulo1

o Microsoft Planner (Licencia de estudiante Tecmilenio)
o Microsoft Project (Licencia de estudiante Tecmilenio)
o Microsoft Power Automate (Licencia de estudiante Tecmilenio)

- Médulo 2

o GitHub (github.com)
o Axure (axure.com)

Evaluacion

La evaluacion es una combinacion de los siguientes elementos:

e Actividades que retoman el contenido conceptual de los temas de la semana.

e Una evidencia para acreditar el avance en el nivel de competencia adquirido por el
participante.

e Proyecto con el que el participante demostrara que adquirié las habilidades y los
conocimientos requeridos para acreditar. Dicho proyecto se divide en dos fases.
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A continuacion, puedes revisar el detalle de |la evaluacion:

Evaluable Ponderacion
Actividad 1 5
Quiz 1 1.25
Actividad 2 5
Quiz 2 1.25
IActividad 3 5
Quiz 3 1.25
Fase | del proyecto 10
Actividad 4 5
Quiz 4 1.25
Evidencia 20
IActividad 5 5
Quiz 5 1.25
Actividad 6 5
Quiz 6 1.25
Actividad 7 5
Quiz 7 1.25
IActividad 8 5
Quiz 8 1.25
Fase Il del proyecto 20

Total 100

Estructura de las sesiones

Las sesiones se dividen en tres bloques. Estas son las actividades que se recomienda realizar:

Bloque 1

Bloque 2

Bloque 3

Bienvenida y presentacion
de la agenda.

Actividad de bienestar.

Desarrollo del tema de la
semana.

o Aplicacion en
contextos reales
(Introduccion).

o Explicacion del
tema de la semana
con ejercicios

Recapitulacion de lo
realizado en el blogque
previo.

Desarrollo del tema de la
semana.

o Explicacion del
tema de la semana
con ejercicios
practicos.

Receso.

Recapitulacion de lo
realizado en el bloque
previo.

Desarrollo del tema de la
semana.

o Explicacion del
tema de la semana
con ejercicios
practicos.

o Cierre de los temas.

Explicacion de las

practicos. actividades que deberan
Receso. realizarse en la semana
(fuera de la sesion).
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Antes de acudir a una sesidn, es necesario que leas las explicaciones, ya que te proporcionaran los
fundamentos tedricos de los temas. De igual manera, se requiere que revises las lecturas y los
videos obligatorios.

Durante las sesiones sincronicas, el docente da una breve explicacion del tema, resuelve dudas y
comparte las instrucciones de lo que se debe realizar fuera de dichas sesiones.

Actividades, evidencia y fases del proyecto

Las actividades, evidencias y fases del proyecto se disefaron para realizarse de manera individual.

Como una forma de promover el dinamismoy la interaccion de los participantes en distintos
formatos, durante las sesiones, el profesor alterna intervenciones individuales, plenarias y grupales
gue enriquecen tus puntos de vista y, al mismo tiempo, te dan la oportunidad de presentar tus
ideas y posturas en torno a los temas de la clase.

Para la interacciéon de los participantes, se utilizan las funcionalidades de la herramienta de
colaboracion que permiten la creacién de salas virtuales interactivas, en donde puedes compartir
pantallas, documentos, videos y audios.

El resultado de todas las actividades, evidencia y fases del proyecto realizadas debera entregarse a
través de la plataforma tecnoldgica para su revision y evaluaciéon por parte del docente.

Es muy importante que revises el esquema de evaluacidony los criterios que utilizara el docente
para otorgarte una calificaciéon. Lo anterior con la intencion de que desde el inicio de la semana
tengas claro el nivel de complejidad y esfuerzo que requieres para realizar las entregas semanales y
garantizar tu éxito dentro de esta experiencia educativa.

En caso de tener dudas sobre alguna actividad, evidencia, fase del proyecto o del contenido,
puedes contactar a tu docente a través de los medios que te indique.

Sesiones virtuales

Para la transmisiéon de las sesiones se utiliza una herramienta de videoconferencias. Con el fin de
mejorar la calidad de dichas interacciones, se recomienda lo siguiente.

(1]

Red con conexién ancha
para tener una excelente
comunicacién, minimo con
1 MB de ancho de banda

-Ll

Computadora

o]

Camara

Micréfono o bocinas

Uso de los navegadores
Chrome o Firefox

ap

Durante la sesién, se
recomienda no tener otras
aplicaciones abiertas
(eJemplo: Facebook, Netflix,
Youtube, etc.)

Tutoriales
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Para asegurar que aproveches al maximo tu experiencia educativa en esta modalidad, te
recomendamos que sigas al pie de la letra las indicaciones de tu docente, asi como revisar estos
tutoriales:

e CoOmo entrar a Canvas?

e COmo consulto mis calificaciones?

e ;COmo entrego mis tareas?

e ;COmo ingreso a la plataforma de multipresencia virtual? (Localizalo en tu curso)
e Tutoriales de Canvas para participantes.

e ;COmo evaluo el desempefo de mired? (Localizalo en tu curso)

iTe deseamos mucho éxito!
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https://youtu.be/lf777UQVUBg
https://youtu.be/RjSSbQL-7s4
https://youtu.be/kt3gOU4q7ko
https://www.youtube.com/playlist?list=PLxtBF8TpS7EPE5pQHHV-8iAjyDNnqZSN0

Calendario de entregas

Semana de

entrega de los gqylo Actividad Evidencia Proyecto

participantes

Temal.

1 Introduccion a la ingenieria de 1
desarrollo de software

Tema 2.

2 Gestion de proyectos de 2
1 software

Tema 3.

3 Metodologias agiles y marcos 3 Fase |
de trabajo (frameworks)

Tema 4.

4 L . 4 Evidencia
Disefio y arquitecturas

Tema 5.
Ambientes colaborativos

Tema 6.

6 Disefio de interfaces y desarrollo 6
2 por componentes

Tema 7.
Reutilizacién y automatizacion

Tema 8.

8 . 8 Fase Il
Pruebasy seguridad
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Temario

Temario del médulo 1

1.

Introduccioén a la ingenieria de desarrollo de software

1.1

1.2

1.3

Ingenieria de software

1.1.1. Fundamentos

1.1.2. Ciclo de vida del software

Ingenieria de requerimientos

1.2.1 Indagacién de requerimientos (entrevistas, cuestionarios, historias de usuarios (user
stories))

1.2.2 Tipos de requerimientos

1.2.3 Diagramas (casos de uso, clases, flujo)

1.2.4 La metodologia DoRCU (Documentacién de Requerimientos Centrada en el
Usuario)

Etica en las tecnologias de informacién

1.3.1 Paradigmas de la ética

1.3.2 Principios de la bioética aplicados a las tecnologias de informacién

1.3.3 El principio de responsabilidad

1.3.4 El principio de precaucion

2 Gestion de proyectos de software
2.1 Modelos clasicos y unificados de gestion de proyectos de software
2.1.1 Fundamentos
2.1.2 Modelo de cascada (waterfall)
2.1.3 Modelo de espiral
2.1.4 Escenarios elegibles para modelos clasicos
2.2 Modelos agiles de gestion de proyectos de software
2.2.1 Manifiesto agil
2.2.2 XP (eXtreme Programming)
2.2.3 Desarrollo adaptativo de software (DAS)
2.2.4 Método de desarrollo de sistemas dindmicos (MDSD)
2.2.5 Desarrollo esbelto de software (DES)
3 Metodologias agiles y marcos de trabajo (frameworks)
3.1 DevOps, Canvas y Kanban
3.1.1 DevOps
3.1.2 Canvas
3.1.3 Kanban
3.2 Scrum
3.2.1 El marco de trabajo (framework) mas usado en la industria del software
3.2.2 Sprints (planeacion, revision y retrospectiva)
3.2.3 Historias de usuarios (user stories)
3.2.4 Roles de trabajo
4 Disenoy arquitecturas
4.1 Tipos de arquitecturas
4.2 Arquitecturas para software en la nube
4.2.1 Aplicaciones web
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Temario del médulo 2

5. Ambientes colaborativos

51

52

Colaboracioéon de los equipos de desarrollo

511 Competencias organizacionales
512 Roles
513 Norma ISO/IEC 29110

Desarrolloy control de versiones

521 GIT
522 Tipos de flujos (workflows)

6. Diseno de interfacesy desarrollo por componentes

6.1

Disefo de interfaces
6.11. UX
6.1.2. Lean

6.1.3. Design sprint

6.2.Ingenieria de software por componentes y tiempo real

6.1.1. Programacion orientada a objetos
6.1.2. Programacioén en tiempo real

7 Reutilizacién y automatizacion

7.1

Reutilizacion del software

7.1.1 Identificacion de elementos

7.1.2 Cddigo reutilizable

7.1.3 Patronesy arquitecturas reutilizables
7.1.4 Componentes prefabricados (p/ugins)

7.2 Automatizacién de la implementacion del software

7.2.1 Aplicaciones predefinidas

7.2.2 Repositorios de aplicaciones

7.2.3 Pruebas de configuracion previa (preflight)

7.2.4 Paquetes de instalacion o desinstalacion predefinidos

8 Pruebasy seguridad

81

82

Pruebas del software

8.1.1 Verificacion y validacién manual

8.1.2 Verificacion y validacién automatizada
8.1.3 Validacion de sistemas criticos

8.1.4 ISO/IEC TR 24772

Seguridad en las aplicaciones

8.2.1 Encriptacion de datos sensibles

8.2.2 Amenazas de seguridad

8.2.3 Métodos de defensa

8.2.4 Certificados de seguridad
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Herramientas
Para asegurar que aproveches al maximo tu experiencia educativa en esta modalidad, te
recomendamos revisar estos tutoriales.

Preguntas mas frecuentes

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

Lo puedes reportar a la cuenta atencioncursos@servicios.tecmilenio.mx, también puedes
compartir sugerencias para el contenido y actividades.

¢Quién me informa de la cantidad de sesiones y tiempo de cada sesién en las semanas?
El coordinador docente te debe proporcionar esta informacion.
¢En qué semanas se aplican los examenes parciales y el examen final?

Consulta los calendarios con tu coordinador docente de acuerdo con la modalidad de
imparticion.
¢Tengo que capturar las calificaciones en Banner y en la plataforma educativa?

Si, es importante que captures las calificaciones en la plataforma para que los participantes estén
informados de su avancey reciban retroalimentacién de parte tuya de todo lo que realizan. En
Banner es el registro oficial de las calificaciones de los participantes.

Guia para las sesiones

Semanal

Sesién 1

Actividad Descripcion Duracion

Bienvenida y presentacion dela | El profesor se presenta ante el grupoy da | 5 minutos.
agenda. una breve introduccion a esta
experiencia educativa.

Actividad de bienestar. El profesor impartidor elige y realiza un 5 minutos.
ejercicio de esta lista:
https://www.youtube.com/watch?v=0tk
Wuic-4Bc&list=PL3ZIIkjF6MI9M-
S5hWaw9eJTZLO6GONTYqi

Se recomienda usar una diferente por
sesion.

El profesor impartidor seleccionara
alguna practica del banco anexo al final
de este documento, para compartirla en
un foro de discusién. Se recomienda
utilizar una diferente por semana.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes 40 minutos.
semana. los contenidos con ejercicios practicos.
GUIA PARA EL PROFESOR
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https://utmedu.sharepoint.com/sites/DocentesTecmi
mailto:atencioncursos@servicios.tecmilenio.mx
https://www.youtube.com/watch?v=OtkWuic-4Bc&list=PL3ZIIkjF6M9M-5hWaw96JTZLQ6GQnTYqi
https://www.youtube.com/watch?v=OtkWuic-4Bc&list=PL3ZIIkjF6M9M-5hWaw96JTZLQ6GQnTYqi
https://www.youtube.com/watch?v=OtkWuic-4Bc&list=PL3ZIIkjF6M9M-5hWaw96JTZLQ6GQnTYqi

o Aplicacién en
contextos reales
(Introduccioén).

o Explicaciéon del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Receso. Se brindard un espacio de receso para
que el participante lo utilice a su
beneficio.

Sesién 2

Actividad Descripcion

Recapitulaciéon de lo realizado El profesor recapitulard de manera

en el bloque previo. dinamica lo realizado en el bloque previo.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes

semana. los contenidos con ejercicios practicos.

o Explicacion del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Explicacion del quiz. El profesor explicara a los participantes el
contenido y duracién del quiz semanal.

Receso. Se brindara un espacio de receso para
gue el participante lo utilice a su
beneficio.

Sesién 3

Actividad Descripcién

Recapitulacion de lo realizado El profesor recapitulara de manera

en el bloque previo. dindamica lo realizado en el bloque previo.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes

semana. los contenidos con ejercicios practicos y

o Explicacién del tema realizara un cierre de los temas
de la semana con correspondientes.

ejercicios practicos.
o Cierre de los temas.

Explicaciéon de la actividad que Se brindara una breve explicacion de la
debera realizarse en la semana actividad que se realizara fuera de la

(fuera de la sesion). sesion.
Explicacion del proyecto, con Se explicard a los participantes en qué
enfoque en la fase I. consiste el proyecto de manera general,

enfocandose en la fase |, la cual deberan
entregar en la semana 3.

Explicacion de la evidencia (que @ Se explicara a los participantes en qué

debera realizarse fuera de la consiste la evidencia 1, la cual deberan
sesion). entregar en la semana 4.
GUIA PARA EL PROFESOR
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10 minutos.

Duracion

5 minutos.

30 minutos.

15 minutos.

10 minutos.

Duracion

5 minutos.

25 minutos.

10 minutos.

10 minutos.

10 minutos.



Temal.

Este tema tiene como objetivo crear una vision global de la materia y tiene conceptos
tedricos muy importantes, por lo que se sugiere agregar ejemplos practicos. Dichos
ejemplos pueden ser de las experiencias profesionales que hayas tenido, ya sea en tu
trabajo o de los proyectos en los que has participado.

En este primer tema, es muy importante hacer hincapié en la responsabilidad ética que
conlleva un proyecto de software. Cabe destacar que en el disefio del temario
participaron empresas para que las necesidades de la industria también queden en el
contenido del cursoy, precisamente, el tema de ética es de alto interés para la industria.

La actividad del tema 1 requiere que el aprendedor interactde con sus companeros de
trabajo. Esto representa un reto de comunicacién importante, porque implica una
negociacion con todos ellos para que le regalen un poco de su tiempo en horarios de
oficina. Se puede acompanar al aprendedor con consejos para una comunicacion
efectiva.

Es importante motivar al aprendedor porque de otra manera obtendria los
requerimientos del proyecto usando su sentido comun y no haciendo contacto con los
stakeholders y poder cumplir asi con la encomienda. No es lo que se busca, por ello
podemos apoyarnos con “testigos” en el proceso de la realizacion, como fotografias de
las reuniones de trabajo que el aprendedor podra incorporar en su documento
entregable.

El proyecto esta disenado para que el aprendedor demuestre que ha logrado la
competencia del curso, asi como de cada moédulo. En el caso del primer moédulo, fase 1
del proyecto, se debe lograr que el aprendedor sea capaz de documentar un proyecto
de software desde el levantamiento de requerimientos, hasta la representacion grafica,
usando diagramas UML.

Para evitar que el aprendedor sienta que se trata de un trabajo poco practico, serd
importante demostrar que la documentacion brinda una ventaja competitiva, al mismo
tiempo que fortalece el control y, por lo tanto, ayuda el éxito del proyecto.

Por supuesto, se puede motivar al aprendedor al hacerle notar que esta experiencia
educativa gradualmente aumentara las actividades practicas, el desarrollo de codigo
por si mismo. Muchas veces los aprendedores de desarrollo de software son impacientes
por empezar a programar.
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Semana 2

Bloque1
Actividad Descripcion
Bienvenida y presentacion lade @ El profesor da una breve bienvenida y
agenda. presenta la agenda de la sesion.
Actividad de bienestar. El profesor impartidor elige y realiza un

ejercicio de esta lista:
https://www.youtube.com/watch?v=0tk
Wuic-4Bc&list=PL3ZIIK]F6MIM-
S5hWaw96JTZLO6GONTYqi

Se recomienda usar una diferente por
sesion.

El profesor impartidor seleccionara
alguna préctica del banco anexo al final
de este documento, para compartirla en
un foro de discusién. Se recomienda
utilizar una diferente por semana.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes
semana. los contenidos con ejercicios practicos y
o Aplicacién en realizara un cierre de los temas
contextos reales correspondientes.

(Introduccién).

o Explicacion del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Receso. Se brindara un espacio de receso para
gue el participante lo utilice a su
beneficio.

Bloque 2

Actividad Descripcion

Recapitulaciéon de lo realizado El profesor recapitulard de manera

en el bloque previo. dindmica lo realizado en el bloque previo.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes

semana. los contenidos con ejercicios practicos.

o Explicacion del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Explicacién del quiz. El profesor explicara a los participantes el
contenido y duracién del quiz semanal.
Receso. Se brindara un espacio de receso para
gue el participante lo utilice a su
beneficio.
Bloque 3
GUIA PARA EL PROFESOR
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Duracion

5 minutos.

5 minutos.

40 minutos.

10 minutos.

Duracion

5 minutos.

30 minutos.

15 minutos.

10 minutos.


https://www.youtube.com/watch?v=OtkWuic-4Bc&list=PL3ZIIkjF6M9M-5hWaw96JTZLQ6GQnTYqi
https://www.youtube.com/watch?v=OtkWuic-4Bc&list=PL3ZIIkjF6M9M-5hWaw96JTZLQ6GQnTYqi
https://www.youtube.com/watch?v=OtkWuic-4Bc&list=PL3ZIIkjF6M9M-5hWaw96JTZLQ6GQnTYqi

Actividad Descripcion Duracién

Recapitulacién de lo realizado El profesor recapitulara de manera 5 minutos.
en el bloque previo. dinamica lo realizado en el bloque previo.
Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes 30 minutos.
semana. los contenidos con ejercicios practicos y
o Explicacién del tema realizara un cierre de los temas
de la semana con correspondientes.

ejercicios practicos.
o Cierre de los temas.

Explicacién de la actividad que Se brindara una breve explicacion de la 10 minutos.
debera realizarse en la semana actividad que se realizard fuera de la

(fuera de la sesién). sesion.

Explicacion del proyecto, con Se explicara a los participantes en qué 15 minutos.
enfoque en la fase I. consiste el proyecto de manera general,

enfocdndose en la fase |, la cual los
participantes deberan entregar en la
semana 3.

Tema 2.

En el tema 2 se presentan diferentes metodologias y marcos de trabajo para gestionar
proyectos de desarrollo de software. El simple hecho de que existan tantas opciones
significa que no todo esta inventado. Por lo tanto, se sugiere inculcar en los
aprendedores la creatividad para que puedan pensar en cémo utilizar todos los
elementos disponibles y se den cuenta de que pueden personalizar y mejorar lo que
actualmente existe.

La actividad del tema es relativamente sencilla, ya que se trata de un comparativo que le
permitira al aprendedor entender que cada metodologia tiene fortalezas y debilidades,
por lo que siempre existira la posibilidad de mejora.

Ya con el comparativo, se podria generar una interaccidon con los aprendedores después
de la actividad y fomentar el proceso creativo de modificar una metodologia existente,
con el fin de mejorarla.

GUIA PARA EL PROFESOR
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Semana 3

Bloque 1
Actividad Descripcién Duracion
Bienvenida y presentacion dela | El profesor da una breve bienveniday 5 minutos.
agenda. presenta la agenda de la sesion.
Actividad de bienestar. El profesor impartidor elige y realiza un 5 minutos.

gjercicio de esta lista:
https://mwww.youtube.com/watch?v=0tk
Wuic-4Bc&list=PL3ZIIkiF6MIM-
S5hWaw96JTZL Q6GONTY(qi

Se recomienda usar una diferente por
sesion.

El profesor impartidor seleccionara
alguna practica del banco anexo al final
de este documento, para compartirla en
un foro de discusioén. Se recomienda
utilizar una diferente por semana.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes 40 minutos.
semana. los contenidos con ejercicios practicos.
o Aplicacién en
contextos reales
(Introduccioén).
o Explicacion del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Receso. Se brindara un espacio de receso para 10 minutos.

que el participante lo utilice a su

beneficio.

Bloque 2

Actividad Descripcion Duracioén
Recapitulacién de lo realizado El profesor recapitulard de manera 5 minutos.
en el bloque previo. dinamica lo realizado en el bloque previo.
Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes 30 minutos.
semana. los contenidos con ejercicios practicos.

o Explicacién del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Explicacion del quiz. El profesor explicara a los participantes el | 15 minutos.
contenido y duracion del quiz semanal.
Receso. Se brindara un espacio de receso para 10 minutos.
gue el participante lo utilice a su
beneficio.
Bloque 3
GUIA PARA EL PROFESOR
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Actividad Descripcion Duracién

Recapitulacién de lo realizado El profesor recapitulara de manera 5 minutos.
en el bloque previo. dinamica lo realizado en el bloque previo.
Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes 35 minutos.
semana. los contenidos con ejercicios practicos y
o Explicacién del tema realizara un cierre de los temas
de la semana con correspondientes.

ejercicios practicos.
o Cierre de los temas.

Explicacién de la actividad que Se brindara una breve explicacion de la 10 minutos.
debera realizarse en la semana actividad que se realizard fuera de la
(fuera de la sesién). sesion.
Explicacion de la evidencia (que | Se explicard a los participantes en qué 10 minutos.
debera realizarse fuera de la consiste la evidencia 1, la cual deberan
sesién). entregar en la semana 4.

Tema 3.

El tema 3 complementa el conocimiento sobre las metodologias y marcos de trabajo
gue existen en el mundo moderno del desarrollo de software. Sin embargo, el enfoque
ahora se encuentra en las metodologias agiles. Esto es debido a que son las mas
utilizadas en nuestros dias.

Se sugiere apoyarse con ejemplos en los que hayas participado en tu vida profesional
para fortalecer en el aprendedor el conocimiento y orientarlo correctamente en la
eleccion de una metodologia agil para el dia que se encuentre al frente de un proyecto
de desarrollo de software.

La actividad esta diseffada para desarrollar la habilidad de levantar requerimientos en
un proyecto de software gestionado en Agile-Scrum. Se le puede indicar al aprendedor
gue se apoye en la actividad 1, porque, aunque el levantamiento de las historias de
usuario es un proceso distinto al realizado en la primera actividad, puede tratarse del
mismo proyecto de software.

Esto facilitaria el trabajo de busqueda para el aprendedor, o que le permitiria
concentrarse al 100% en el objetivo de la actividad, que es crear un Product Backlog de
Agile-Scrum, es decir, dominar el levantamiento de requerimientos en la metodologiay
marco de trabajo mas usado actualmente en la industria del software.

GUIA PARA EL PROFESOR
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Semana 4

Bloque1
Actividad Descripcion
Bienvenida y presentacion de la | El profesor da una breve bienvenida y
agenda. presenta la agenda de la sesion.
Actividad de bienestar. El profesor impartidor elige y realiza un

ejercicio de esta lista:
https://www.youtube.com/watch?v=0tk
Wuic-4Bc&list=PL3ZIIK]F6MIM-
S5hWaw96JTZLO6GONTYqi

Se recomienda usar una diferente por
sesion.

El profesor impartidor seleccionara
alguna préctica del banco anexo al final
de este documento, para compartirla en
un foro de discusién. Se recomienda
utilizar una diferente por semana.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes
semana. los contenidos con ejercicios practicos.
o Aplicacién en
contextos reales
(Introduccién).
o Explicacion del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Receso. Se brindara un espacio de receso para
gue el participante lo utilice a su
beneficio.

Bloque 2

Actividad Descripcion

Recapitulaciéon de lo realizado El profesor recapitulard de manera

en el bloque previo. dindamica lo realizado en el bloque previo.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes

semana. los contenidos con ejercicios practicos.

o Explicaciéon del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Explicacién del quiz. El profesor explicara a los participantes el
contenido y duraciéon del quiz semanal.
Receso. Se brindara un espacio de receso para
gue el participante lo utilice a su
beneficio.
Bloque 3
GUIA PARA EL PROFESOR
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Duracion

5 minutos.

5 minutos.

40 minutos.

10 minutos.

Duracion

5 minutos.

30 minutos.

15 minutos.

10 minutos.


https://www.youtube.com/watch?v=OtkWuic-4Bc&list=PL3ZIIkjF6M9M-5hWaw96JTZLQ6GQnTYqi
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Actividad Descripcion Duracién

Recapitulacién de lo realizado El profesor recapitulara de manera 5 minutos.
en el bloque previo. dinamica lo realizado en el bloque previo.
Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes 40 minutos.
semana. los contenidos con ejercicios practicos y
o Explicacién del tema realizara un cierre de los temas
de la semana con correspondientes.

ejercicios practicos.
o Cierre de los temas.

Explicacién de la actividad que Se brindara una breve explicacion de la 15 minutos.
debera realizarse en la semana actividad que se realizard fuera de la
(fuera de la sesién). sesion.

Tema 4.

El tema 4 se enfoca en la teoria detras de la eleccion de una arquitectura, por eso es
necesario usar ejemplos de su aplicacion en el mundo real. De otra forma, el tema
podria resultar cansado para el aprendedor. Las arquitecturas son un proceso creativo y
es necesario enfatizar que se pueden tomar diversos elementos de distintas
arquitecturasy crear, de esta forma, un proyecto con arquitectura Unica. Tal como se
menciona en el contenido del tema, es similar a la arquitectura de un edificio, y el
aprendedor tiene que ver que ningun proyecto tiene que ser igual que otro.

La actividad esta disefhada para trabajarse usando el software mas accesible para
cualquier aprendedor. Sin embargo, se puede cambiar el uso de Microsoft Planner por
Microsoft Project. Todo aprendedor de Tecmilenio tiene acceso a una licencia para
utilizarlo. Hay que orientarlos para su uso, ya que esto les dara una enorme ventaja
competitiva en el mundo laboral.

En cuanto al disefo del prototipo, es importante acotar que esta pensado para que el
aprendedor lo realice con un alcance técnico satisfactorio, cumpliendo con los
requerimientos del proyecto. Dos temas adelante se retomara el prototipo, agregando
conceptos avanzados para interfaces.

GUIA PARA EL PROFESOR
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Semanab

Bloque1
Actividad Descripcion
Bienvenida y presentacion de la | El profesor da una breve bienvenida y
agenda. presenta la agenda de la sesion.
Actividad de bienestar. El profesor impartidor elige y realiza un

ejercicio de esta lista:
https://www.youtube.com/watch?v=0tk
Wuic-4Bc&list=PL3ZIIK]F6MIM-
S5hWaw96JTZLO6GONTYqi

Se recomienda usar una diferente por
sesion.

El profesor impartidor seleccionara
alguna préctica del banco anexo al final
de este documento, para compartirla en
un foro de discusién. Se recomienda
utilizar una diferente por semana.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes
semana. los contenidos con ejercicios practicos.
o Aplicacién en
contextos reales
(Introduccién).
o Explicacion del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Receso. Se brindara un espacio de receso para
gue el participante lo utilice a su
beneficio.

Bloque 2

Actividad Descripcion

Recapitulaciéon de lo realizado El profesor recapitulard de manera

en el bloque previo. dindamica lo realizado en el bloque previo.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes

semana. los contenidos con ejercicios practicos.

o Explicaciéon del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Explicacién del quiz. El profesor explicara a los participantes el
contenido y duraciéon del quiz semanal.
Receso. Se brindara un espacio de receso para
gue el participante lo utilice a su
beneficio.
Bloque 3
GUIA PARA EL PROFESOR
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Duracion

5 minutos.

5 minutos.

40 minutos.

10 minutos.

Duracion

5 minutos.

30 minutos.

15 minutos.

10 minutos.


https://www.youtube.com/watch?v=OtkWuic-4Bc&list=PL3ZIIkjF6M9M-5hWaw96JTZLQ6GQnTYqi
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Actividad Descripcion Duracién

Recapitulacién de lo realizado El profesor recapitulara de manera 5 minutos.
en el bloque previo. dinamica lo realizado en el bloque previo.
Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes 25 minutos.
semana. los contenidos con ejercicios practicos y
o Explicacién del tema realizara un cierre de los temas
de la semana con correspondientes.

ejercicios practicos.
o Cierre de los temas.

Explicacién de la actividad que Se brindara una breve explicacion de la 10 minutos.
debera realizarse en la semana actividad que se realizard fuera de la
(fuera de la sesién). sesion.
Explicacion de la fase Il del Se reforzara en qué consiste la fase Il del | 20 minutos.
proyecto. proyecto, la cual deberan entregar en la
semana 8.
Tema 5.

El tema 5 es particularmente amplio en temas estratégicos y se recomienda
acompanarlo de ejemplos reales de la industria del software de acuerdo con tu
experiencia. En el tema se explica la manera de integrar un exitoso equipo de trabajo,
también cuales son los roles que no deben faltar dentro del equipo. El aprendedor debe
dominar el tema, pues es una ventaja competitiva muy importante en el mundo laboral.

También se habla de la norma internacional ISO/IEC 29110 que se encuentra al alcance
de las pequefas y medianas empresas con un beneficio competitivo que puede marcar
la diferencia entre vender o no un proyecto. Es muy importante que el aprendedor
entienda los beneficios reales que puede lograr al certificar sus procesos y el impacto
econdmico que esto conlleva.

Posteriormente, se toca el tema del software de control de versiones, el cual se reforzara
en la actividad.

La actividad puede parecer complicada, pero en realidad es muy sencilla. La industria
del software esta exigiendo que los profesionales del desarrollo sepan manejar un
software de control de versiones y GitHub es el mas utilizado. Por ese motivo, se le pide
al aprendedor una tarea practica con algunas de las funciones basicas en GitHub.

La actividad esta disenhada de acuerdo con una guia introductoria de nombre “Hello
world”, que es una de las lecturas recomendadas en el tema. Si el aprendedor la lee,
encontrara los pasos para la realizacion de su actividad.

Github (2020). Hello World. Recuperado de https://guides.github.com/activities/hello-
world/

El proyecto esta disenado para que el aprendedor demuestre que ha logrado la
competencia del curso, asi como de cada mddulo. En la fase 2, el aprendedor se
encontrara tanto tareas de investigacién como practicas, lo cual facilitard que se
despierte su creatividad. Se sugiere que le dedique un tiempo importante al desarrollo

GUIA PARA EL PROFESOR
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de su prototipo, porque esto le dara una importante ventaja competitiva en el mundo
laboral. El software Axure tiene la capacidad de desarrollar prototipos tan avanzados que
pueden llegar a confundirse con el producto final. Es importante que el aprendedor
sepa sacar el mayor provecho de este tipo de herramientas.

GUIA PARA EL PROFESOR
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Semana 6

Bloque1
Actividad Descripcion
Bienvenida y presentacion de la | El profesor da una breve bienvenida y
agenda. presenta la agenda de la sesion.
Actividad de bienestar. El profesor impartidor elige y realiza un

ejercicio de esta lista:
https://www.youtube.com/watch?v=0tk
Wuic-4Bc&list=PL3ZIIK]F6MIM-
S5hWaw96JTZLO6GONTYqi

Se recomienda usar una diferente por
sesion.

El profesor impartidor seleccionara
alguna préctica del banco anexo al final
de este documento, para compartirla en
un foro de discusién. Se recomienda
utilizar una diferente por semana.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes
semana. los contenidos con ejercicios practicos.
o Aplicacién en
contextos reales
(Introduccién).
o Explicacion del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Receso. Se brindard un espacio de receso para
gue el participante lo utilice a su
beneficio.

Bloque 2

Actividad Descripcion

Recapitulaciéon de lo realizado El profesor recapitulard de manera

en el bloque previo. dindamica lo realizado en el bloque previo.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes

semana. los contenidos con ejercicios practicos.

o Explicaciéon del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Explicacién del quiz. El profesor explicara a los participantes el
contenido y duraciéon del quiz semanal.
Receso. Se brindara un espacio de receso para
gue el participante lo utilice a su
beneficio.
Bloque 3
GUIA PARA EL PROFESOR
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Duracion

5 minutos.

5 minutos.

40 minutos.

10 minutos.

Duracion

5 minutos.

30 minutos.

15 minutos.

10 minutos.


https://www.youtube.com/watch?v=OtkWuic-4Bc&list=PL3ZIIkjF6M9M-5hWaw96JTZLQ6GQnTYqi
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Actividad Descripcion Duracién

Recapitulacién de lo realizado El profesor recapitulara de manera 5 minutos.
en el bloque previo. dinamica lo realizado en el bloque previo.
Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes 45 minutos.
semana. los contenidos con ejercicios practicos y
o Explicacién del tema realizara un cierre de los temas
de la semana con correspondientes.

ejercicios practicos.
o Cierre de los temas.

Explicacién de la actividad que Se brindara una breve explicacion de la 10 minutos.
debera realizarse en la semana actividad que se realizard fuera de la
(fuera de la sesién). sesion.

Tema 6.

En este tema se enfatiza la importancia del disefo de las interfaces. Un ingeniero en
desarrollo de software tiene la caracteristica de ser un gran creativo en el desarrollo de
soluciones para resolver una problematica, no asi para lograr que esta tenga un impacto
visual y practico para quien lo utilizara. Por ello es tan importante agregar dicha
competencia.

La especialidad del disefio UI/UX es fundamental para obtener la ventaja competitiva
gue pueda marcar la diferencia entre vender un proyecto o no. Hay que enfatizar con
ejemplos de diferentes interfaces en el mercado actual que demuestren la importancia
de la especialidad UI/UX.

Para la actividad se ha contemplado que el aprendedor utilice el prototipo que
desarrollé en el tema 4 con un enfoque de ingeniero. Con el aprendizaje del disefo
UI/UX podrd comparar el antes y el después de su propio proyecto. Ahora el aprendedor
agregara las consideraciones para lograr un diseNo que brinde una buena experiencia al
usuario final, es decir, mejorara su disefo previo de forma contundente.

Se recomienda que el aprendedor use herramientas como Axure para desarrollar el
nuevo diseno, ya que dicha plataforma es muy utilizada en la industria del software y los
aprendedores pueden tener acceso a licencias gratuitas, o bien, simplemente trabajar
en el periodo de prueba para descubrir las bondades de dicho software para la creacién
de prototipos profesionales.

Accede a axure.com para obtener toda la informacién sobre su uso.
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Semana '’/

Bloque1
Actividad Descripcion
Bienvenida y presentacion de la | El profesor da una breve bienvenida y
agenda. presenta la agenda de la sesion.
Actividad de bienestar. El profesor impartidor elige y realiza un

ejercicio de esta lista:
https://www.youtube.com/watch?v=0tk
Wuic-4Bc&list=PL3ZIIK]F6MIM-
S5hWaw96JTZLO6GONTYqi

Se recomienda usar una diferente por
sesion.

El profesor impartidor seleccionara
alguna préctica del banco anexo al final
de este documento, para compartirla en
un foro de discusién. Se recomienda
utilizar una diferente por semana.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes
semana. los contenidos con ejercicios practicos.
o Aplicacién en
contextos reales
(Introduccién).
o Explicacion del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Receso. Se brindara un espacio de receso para
gue el participante lo utilice a su
beneficio.

Bloque 2

Actividad Descripcion

Recapitulacion de lo realizado El profesor recapitulard de manera

en el bloque previo. dinamica lo realizado en el bloque previo.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes

semana. los contenidos con ejercicios practicos.

o Explicacion del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Explicacion del quiz. El profesor explicara a los participantes el
contenido y duraciéon del quiz semanal.

Receso. Se brindard un espacio de receso para
que el participante lo utilice a su
beneficio.

Bloque 3
Actividad Descripcion
GUIA PARA EL PROFESOR

Derechos reservados © Universidad Tecmilenio

Duracion

5 minutos.

5 minutos.

40 minutos.

10 minutos.

Duracion

5 minutos.

30 minutos.

15 minutos.

10 minutos.

Duracion


https://www.youtube.com/watch?v=OtkWuic-4Bc&list=PL3ZIIkjF6M9M-5hWaw96JTZLQ6GQnTYqi
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Recapitulaciéon de lo realizado
en el bloque previo.

Desarrollo del tema de la
semana.

o Explicacién del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

o Cierre de los temas.

Explicacion de la actividad que
debera realizarse en la semana
(fuera de la sesién).

Tema 7.

El profesor recapitulara de manera

dinamica lo realizado en el bloque previo.

El profesor explicara a los participantes
los contenidos con ejercicios practicos y
realizard un cierre de los temas
correspondientes.

Se brindard una breve explicacion de la
actividad que se realizard fuera de la
sesion.

5 minutos.

40 minutos.

15 minutos.

El tema 7 agrega la competencia de saber aprovechar un mundo de open source. El
aprendedor debera tener claro que no siempre tiene que empezar desde cero, asi como
los beneficios que conlleva la reutilizacion de cédigo, ya sea de terceros o de desarrollos
propios. Se recomienda ilustrar con ejemplos de la gran cantidad de cédigo open source

gue existe en el mercado.

La actividad de este tema es un trabajo de investigacion sobre los elementos necesarios
para desarrollar un cédigo que sea reutilizable. El aprendedor se puede apoyar en temas
anteriores para la eleccidn de la arquitectura que desee utilizar. Al mismo tiempo, debe
enfatizarse en que la clave de un software reutilizable es que este se base en la
programacion orientada a objetos.
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Semana 8

Bloque1
Actividad Descripcion
Bienvenida y presentacion de la | El profesor da una breve bienvenida y
agenda. presenta la agenda de la sesion.
Actividad de bienestar. El profesor impartidor elige y realiza un

ejercicio de esta lista:
https://www.youtube.com/watch?v=0tk
Wuic-4Bc&list=PL3ZIIK]F6MIM-
S5hWaw96JTZLO6GONTYqi

Se recomienda usar una diferente por
sesion.

El profesor impartidor seleccionara
alguna préctica del banco anexo al final
de este documento, para compartirla en
un foro de discusién. Se recomienda
utilizar una diferente por semana.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes
semana. los contenidos con ejercicios practicos.
o Aplicacién en
contextos reales
(Introduccién).
o Explicacion del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Receso. Se brindara un espacio de receso para
gue el participante lo utilice a su
beneficio.

Bloque 2

Actividad Descripcion

Recapitulacion de lo realizado El profesor recapitulard de manera

en el bloque previo. dinamica lo realizado en el bloque previo.

Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes

semana. los contenidos con ejercicios practicos.

o Explicacion del tema
de la semana con
ejercicios practicos.

Explicacion del quiz. El profesor explicara a los participantes el
contenido y duraciéon del quiz semanal.

Receso. Se brindard un espacio de receso para
que el participante lo utilice a su
beneficio.

Bloque 3
Actividad Descripcion
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Duracion

5 minutos.

5 minutos.

40 minutos.

10 minutos.

Duracion

5 minutos.

30 minutos.

15 minutos.

10 minutos.

Duracion


https://www.youtube.com/watch?v=OtkWuic-4Bc&list=PL3ZIIkjF6M9M-5hWaw96JTZLQ6GQnTYqi
https://www.youtube.com/watch?v=OtkWuic-4Bc&list=PL3ZIIkjF6M9M-5hWaw96JTZLQ6GQnTYqi
https://www.youtube.com/watch?v=OtkWuic-4Bc&list=PL3ZIIkjF6M9M-5hWaw96JTZLQ6GQnTYqi

Recapitulaciéon de lo realizado El profesor recapitularda de manera 5 minutos.

en el bloque previo. dinamica lo realizado en el blogue previo.
Desarrollo del tema de la El profesor explicara a los participantes 35 minutos.
semana. los contenidos con ejercicios practicosy

realizard un cierre de los temas

o Explicacion del tema correspondientes.

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

Explicaciéon de la actividad que Se brindara una breve explicacion de la 10 minutos.
debera realizarse en la semana actividad que se realizara fuera de la
(fuera de la sesion). sesion.
Explicacién de la fase Il del Se reforzara en qué consiste la fase Il del | 10 minutos.
proyecto. proyecto, la cual deberan entregar enla
semana 8.
Tema 8.

El tema 8 cierra el curso con dos de los puntos vitales del mundo de software actual que
tienen que ver con las pruebasy la seguridad de las aplicaciones. Hagan énfasis en la
importancia de que existan especialistas para esta area del conocimiento en particular,
gue es la seguridad informatica. Es muy importante mostrarle al aprendedor que sin
tener garantizada la seguridad, todo lo aprendido en el curso seria indtil en el mundo
real. Sin seguridad, hasta el mejor software serd un producto inservible.

La actividad del tema se pensd nuevamente para agregar una ventaja competitiva
importante al aprendedor. En este caso, tener la competencia de desarrollar
adecuadamente el diseflo de los casos de pruebas de un software. Hay que fomentar en
el aprendedor que cada caso de prueba que disefie debe contemplar todos los
elementos necesarios y dejarle en claro que las pruebas son la clave para garantizar la
calidad de un producto de software.
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AneXxo 2. Rubrica de la evidencia

Criterios de
evaluacion

1. Enlista las
herramientas y
requerimientos.

2. Realiza una
planeacién.

3. Elabora un
cuadro
comparativo.

4. Elige la
metodologia.

Nivel de desempeiio

Altamente competente Competente AUn sin desarrollar la %
100% 84% competencia
69%
15 - 13 puntos 12 - 10 puntos 9 - 0 puntos
Establecey enlista las Determina las No establece ni enlista 15
herramientas herramientas para la las herramientas
disponibles que utilizé obtencidén de los disponibles para
para obtener los requerimientos. utilizarlas y obtener los
requerimientos. requerimientos.
35 - 30 puntos 29 - 25 puntos 24 - 19 puntos
Realiza la planeaciéon Elabora la planeacién No realiza la planeacién 35
del proyecto, siguiendo | del proyecto siguiendo | del proyecto, no siguid
los pasos y utilizando los pasos, utilizdé dos los pasos ni utilizé las
las tres metodologias: metodologias de las metodologias
waterfall, Lean y Agile- | tres solicitadas: solicitadas.
Scrum, definiendo con | waterfall, Lean y Agile-
claridad sus etapas. Scrum, definié con
claridad sus etapas.
25 - 20 puntos 19 - 14 puntos 13 - 0 puntos
Realiza un cuadro Elabora un cuadro No realiza el cuadro
comparativo indicando | comparativo sefhalando | comparativo ni sefald 25
las ventajasy las ventajasy las ventajasy
desventajas, de las tres | desventajas de al desventajas de las tres
metodologias menos dos metodologias
(waterfall, Lean y Agile- | metodologias solicitadas para la
Scrum) para la (waterfall, Lean y Agile- | planeacién del
planeacioén del Scrum), para la proyecto,
proyecto. planeacién del
proyecto.
25 -20 puntos 19 — 14 puntos 13 - 0 puntos
Selecciona la Escoge la metodologia | No selecciona la 25
metodologia mas apta | mas adecuada para el metodologia que se
para el proyectoy proyecto. adapte al proyecto ni
justificé con detalle el justifico su eleccién.
motivo de su eleccién.
TOTAL | 100%
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Banco de practicas de bienestar

Practica 1

(el el IR ET T =il lUN momento para respirar.

Descripcion de la Aprender a respirar por la narizy a tranquilizar tu mente.
practica

Palabras clave Fortalezas de caracter y autorregulacion.

Instrucciones para el La autorregulacioén, también percibida como control, es una fortaleza de
aprendedor 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 que
nuestra reaccidon instintiva y natural ante ellas sea estallar en ira, pero las
consecuencias de este comportamiento no solo se quedan en Nosotros,
sino que también pueden llegar a afectar a terceros.

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

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

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

3. Comienza a respirar y exhalar por la nariz. Trata de que tu respiracion
y exhalaciéon dure el mismo tiempo.

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

Asi durante dos minutos.

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

Al finalizar los dos minutos sentiras paz en tu ser. Comienza a hacer este
ejercicio de respiracion y meditacién todos los dias y poco a poco vas
aumentando los minutos de este.

Conferencia Rosalinda Ballesteros.

Practica 2

(el e IR ET T E e il [Fomentando la atencidn plena.

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

Palabras clave Atencion plena, fortalezas de caracter, autorregulacion.

A (o S o E =1 B @ meditacion es una herramienta que ayuda a mejorar el desemperio de
aprendedor cualquier persona, ya que fomenta el desarrollo de |la atencidn plena en una
sola actividad. Para fomentar la atenciéon plena y lograr cada vez mas estar
en una zona de concentracién mientras realizas tus actividades cotidianas,
puedes llevar a cabo los siguientes ejercicios de meditacioén:
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Encuentra en algun momento del dia cinco minutos para ti, siéntate
en un lugar cémodo, donde no tengas distracciones.

1. Haztres respiraciones profundas por la nariz y exhala por la
nariz.

2. Comienza a hacer un repaso de tu dia, de lo que mas te
acuerdes, por ejemplo, te levantaste, i qué hiciste?, ; desayunaste?,
;te banaste?, ¢ diste los buenos dias?, etcétera. Si desayunaste, ;qué
fue lo que desayunaste?, ;te gustd?, (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 molestase con
alguien?, i por qué?, ;qué fue lo que pasd?, icrees que era posible
haber reaccionado de alguna manera mas pacifica?

Con este ejercicio te daras 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.html

Practica 03

Wl e I R ET T =il | Experiencias dificiles.

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

Palabras clave Resiliencia.

A (o) S E =1 B Todos hemos pasado por situaciones complejas, no solo en lo laboral, sino
aprendedor 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 transicion,
también hay quienes no pueden sobreponerse a las experiencias dificiles.

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 situaciéon 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 cuales 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 como te ha
cambiado cada evento y como lo enfrentaste.

6. Escribe al final cémo enfrentarias cada evento hoy en dia.
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Tarragona, M. (2012). La Resiliencia: El Resorte del Bienestar. En Palomar. .,y
Gaxiola, J. Estudios de resiliencia en América Latina Volumen 1. México:
Universidad de Sonora.

Practica 04

(el el IR ET T Ee il Concentrarse en lo positivo.

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

Palabras clave Resiliencia y esperanza.

A (e S E = B Qué es lo primero que piensas cuando recibes una noticia inesperada?, o
aprendedor bien, i 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 sefalada:

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

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 cudl seria el
mejor de los escenarios posibles, y en la dltima, cual es el escenario
gue realmente tiene mayor probabilidad de ocurrir.

Reflexiona sobre los tres escenarios, ;cémo enfrentarias cada uno de
ellos?

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

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

Practica 05

(el e I R ET o e Crecimiento postraumatico.

Descripcion de la En esta practica haras un recuento de las situaciones dificiles a las que te
practica has enfrentado y reflexionaras sobre lo positivo que surgié de ellas.

Palabras clave Resiliencia.

Instrucciones para el La resiliencia es |la capacidad de reponerse tras la adversidad, de
aprendedor recuperarse después de vivir experiencias dificiles, dolorosas o traumaticas.
Para algunos la resiliencia implica no solo salir adelante después de una
situacion muy dura, sino incluso crecer o ser mejor a raiz de esta
experiencia. (Tarragona, 2012)
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La siguiente practica te ayudara a fomentar esta importante
cualidad:

1. Escribe acerca de un momento en el que enfrentaste una
adversidad significativa o pérdida.

2. Primero escribe acerca de las puertas que se te cerraron debido a
esa adversidad o pérdida, ¢ qué perdiste?

3. Después escribe acerca de las puertas que se abrieron al termino o
como secuela de esa adversidad o pérdida.

4. iHay nuevas maneras de actuar, pensar o relacionarse que son mas
probables de suceder ahora?

e Ejercicio contribuido por Taylor Kreiss del Positive Psychology
Center, University of Pennsylvania, basado en la fuente: Peterson, C.
(2006). A Primer in Positive Psychology. Estados Unidos: Oxford
University Press.

e Tarragona, M. (2012). La Resiliencia: El Resorte del Bienestar. En
Palomar. J.,y Gaxiola, J. Estudios de resiliencia en América Latina
Volumen 1. México: Universidad de Sonora.

Practica 06

el e SR ET T e il a mejor version de ti mismo.

Descripcion de la Escribe acerca de la mejor versiéon posible de ti mismo durante al menos 20
practica minutos.

Palabras clave Emociones positivas, fortalezas de caracter, autorregulacién y esperanza.

(o S E =1 B Imagina que dentro de 20 aflos has crecido en todas las areas o maneras
aprendedor gue te gustaria crecer y las cosas te han salido tan bien como te las
imaginaste.

= ;Como es esa mejor version de ti mismo?
= ;Qué hace él o ella cotidianamente?
= ;Qué dicen los demas acerca de él o ella?

No es necesario que compartas este escrito, ya que el objetivo de esta
reflexion es enfocarse en la experiencia que viviste mientras reflexionabas
en esa mejor version posible de ti mismo.

e Ejercicio contribuido por Taylor Kreiss del Positive Psychology
Center, University of Pennsylvania, basado en la fuente: Peterson, C.
(2006). A Primer in Positive Psychology. Estados Unidos: Oxford
University Press.

Practica 07

(el G R ET T = a1 [Obtener lo que quieres.

Descripcion de la Reflexionards sobre alguna meta que deseas alcanzar y propondras una
practica forma de conseguirla.

Palabras clave Logro, involucramiento, fortalezas de caracter, esperanza, autorregulacion,
metas y objetivos a largo plazo.
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Instrucciones para el Tener una idea clara de lo que deseas lograr a corto, medianoy largo plazo
aprendedor es de suma importancia, pues te ayuda a seguir un camino trazado
previamente. Para que puedas generar esta guia, responde las siguientes
preguntas:

1. ¢Qué quieres lograr? (al trazar tu meta, procura que esta sea
especifica, medible, alineada, realista y retadora. Piensa en algoy
utiliza el SMART* para definirlo).

¢ Qué te impide que lo tengas en este momento?

. Qué sufrimiento estas experimentando en tu vida por no tenerlo en
este momento?

4. :Qué placer, involucramiento, relacién, significado o logro tendrias
en tu vida si tuvieras eso en este momento?

5. ¢Qué habitos te detienen o no te dejan avanzar hacia eso que
quieres?

6. ¢Qué nuevos habitos podrias generar para ayudarte a obtener lo que
quieres?

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

8. ¢(Te comprometes a hacer esas dos cosas? Si es asi, ¢cuando las
haras?

Escribe tus resultados en un sitio donde puedas verlos
constantemente.

e Ejercicio contribuido por Taylor Kreiss del Positive Psychology
Center, University of Pennsylvania, basado en la fuente: Peterson, C.
(2006). A Primer in Positive Psychology. Estados Unidos: Oxford
University Press.

Practica 08

Tl S EHER (il I Felicidad en el trabajo.

Descripcion de la Reflexionaras sobre las distintas dimensiones de tu vida cotidiana,
practica enfocando el analisis a como fomentar un estado de animo y relaciones
positivos en el ambito laboral.

Palabras clave Involucramiento, emociones positivas, relaciones positivas.

Instrucciones para el Elegir conscientemente maneras de incrementar la felicidad en el trabajo
aprendedor puede hacer la diferencia en cémo nosotros nos sentimos y qué tan bien
nos desempefamos. En lugar de quejarnos del trabajo, ¢ por qué no pensar
en como podemos obtener mayor felicidad de lo que hacemos?

Estar mas involucrados en lo que hacemos contribuye a nuestra felicidad y
bienestar, y nos lleva a un mejor desempeno y productividad. A manera de
reflexion, responde las siguientes preguntas que estan enfocadas en
distintas dimensiones de tu vida:

= Dar: ;coémo estoy apoyando a mis colaboradores, companeros,
lideres, proveedores y clientes?

= Relaciones: ;como puedo mejorar mis relaciones en el trabajo?,
¢;cémo logro un balance entre la vida laboral y familiar?
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= Ejercicio: ;como puedo integrar la actividad fisica dentro de mis
actividades diarias?, ; cémo aseguro que estoy comiendo bieny
descansando lo suficiente?

= Conciencia: ;como puedo construir momentos de atencién
plena en mi dia laboral?

= Ensayo: ;qué habilidades estoy construyendo?, ; qué cosas
nuevas he experimentado?

= Direccién: ;cudles son mis metas laborales hoy, esta semana,
este ano?, ;cdmo caben y contribuyen estas con mis metas de
viday me ayudan a desarrollar mis competencias en la
construccién de mis relaciones y cémo contribuyo con lo anterior
a ayudar a otros?, ;como se pueden alinear mis metas laborales
con las de mi equipoy la organizacion?

= Resiliencia: ;cudles son mis tacticas para lidiar con los retos
dificiles en el trabajo?, i me estoy enfocando en lo que puedo
controlar?, i necesito pedir ayuda a otros?, ;i hay alguien a mi
alrededor que requiere de mi ayuda?

=  Emocidn: ; qué cosas, aungue sean pequefas, puedo encontrar
gue me pueden hacer sentir bien en mi trabajo hoy?, ;qué me ha
hecho sonreir?

Tomado del Catdlogo de actividades para profesores.

Practica 9

(o] e IR EY o (il Interacciones positivas.

Descripcion de la Reflexionaras sobre las cualidades positivas que aprecias de las personas
practica con las que interactuas diariamente.

Palabras clave Relaciones positivas.

Instrucciones para el Puedes obtener mayor gozo de los momentos que compartes con tus
aprendedor colegas si te tomas el tiempo para pensar en lo que valoras y aprecias de
ellos. Diversas investigaciones muestran que enfocarse en lo positivo que
sucede diariamente ayuda a incrementar nuestra felicidad y lo mismo
aplica a todas nuestras relaciones cercanas.

El psicélogo John Gottman sugiere que, para tener relaciones felices con
alguna persona, es necesario aspirar a tener cinco interacciones positivas
por cada interaccidn negativa que se tenga con ella. Enfocate en tus
companeros y/o colegas y piensa en las siguientes preguntas. En cada caso,
anota ejemplos especificos.

¢ Qué te atrajo de tus companeros cuando se conocieron?
¢Qué cosas han disfrutado al hacerlas juntos?

¢ Qué cosas realmente aprecias de ellos en este momento?
¢Cudles son sus fortalezas?

Ahora, lo mas importante es que cuando estés con tus companeros te
tomes el tiempo para darte cuenta y reconocer estas cualidades, sus
fortalezas y las cosas que ellos hacen que realmente aprecias, asi como los
momentos agradables que han compartido.

Piensa en estas declaraciones:

e “Realmente me encanta cuando ellos...".
“Son tan buenos para...".
e “Viéndolos hacer..., me recuerda ese fantastico dia cuando nosotros...”.
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Aungue realizar dicho analisis con todas las personas que conoces resulta
poco practico, puedes usar los mismos principios para mejorar tus
relaciones en general. Por ejemplo, antes de pasar tiempo con alguien
tomate un momento para pensar en aquellas cosas que te gustan, aprecias
o0 admiras de esa persona o cOémo te hacen sentir bien. Asimismo, después
de pasar tiempo con esa persona, piensa en las cosas que apreciaste o lo
que disfrutaste del tiempo que pasaron juntos.

Basado en el Catalogo de actividades para profesores.

Practica 10

(el e e R ET T =il 1| Las fortalezas se muestran en nuestras historias.

Descripcion de la Reflexionardas sobre las fortalezas de caracter que aplicaste en una
practica situacion.

Palabras clave Fortalezas de caracter.

A e (o) S E =1 B Antes de comenzar el ejercicio, ¢sabes cudles son las fortalezas de caracter?
aprendedor Consulta la descripcidon de las 24 fortalezas de caracter en la siguiente

liga: http://www.viacharacter.org/www/Character-Strengths/VIA-
Classification

El siguiente enlace es externo a la Universidad Tecmilenio, al acceder a
este considera que debes apegarte a sus términos y condiciones.

Después de leer cudles son las fortalezas de caracter, realiza lo que se pide a
continuacion:

1. Mediante un texto, describe detalladamente una anécdota en la
gue hayas llevado a cabo alguna accién de la mejor manera
posible, o bien, que hayas actuado por encima de lo ordinario.
Procura enfocarlo al entorno laboral.

2. Puede ser cualquier suceso que te haya marcado por la manera
en que te desenvolviste.

3. Sefala lo siguiente en tu descripcion: ;qué ocurrid?, ;qué papel
jugaste en el suceso?, ;qué acciones llevaste a cabo que fueron
de utilidad para ti y para los demas?

4. Después de escribir, lee tu texto y subraya las palabras y oraciones
gue te den una idea sobre cémo usaste cualquiera de las 24
fortalezas de caracter.

5. Observay clasifica cudles son las fortalezas que usaste en tu
anécdota. Después reflexiona sobre el impacto que estas pueden
tener en tu desempefo cotidiano.

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

Practica 1

Nombre de la Tus fortalezas en los ojos del otro.
practica

Descripcion de la En la practica podras reflexionar sobre la percepcién que otros tienen sobre
practica tus fortalezas de caracter.
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Palabras clave Fortalezas de caracter.

e (o] S E 1= B Recuerdas alguna ocasiéon en la que hablaste con algun colega y este te
aprendedor reveld algo positivo que piensa de ti? Cuando esto ocurre, usualmente deja
huella en nuestros comportamientos y acciones, pues nos damos cuenta de
gue las personas tienen percepciones sobre nuestras fortalezas que nosotros
Mismos no vislumbramos. Haz lo siguiente:

1. Piensa sobre alguna vez que algun companfero de trabajo te
compartié lo que piensa de tiy que te haya sorprendido.

2. Piensa en losiguiente: i qué fue lo que te llamd mas la atencion?,
¢cqué fortalezas vio en ti que pensaste que no tenias tan
desarrolladas?

3. Por dltimo, sefala en un texto por qué consideras que esta revelacion
te causo tanto impacto, asi como la manera en que te ayudd a
cultivar tus fortalezas de caracter.

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

Practica 12

(el ) IR ET T ETw il [ Plantea tus objetivos como metas de aproximacion y replantea tus metas de
evitacion.

Descripcion de la Con base en lo que plantea Grenville (2012), en la practica podras definir
practica diferentes tipos de metas y encontrar la mejor manera de conseguirlas.

Palabras clave Objetivos, metas y planes.

4 (o), (S o E == B g autora Bridget Grenville-Cleave (2012) comenta que en el establecimiento
aprendedor de metas es importante distinguir los tipos de metas que hay y menciona
dos:

1. Metas de aproximacion (approach): son las metas con resultados positivos
(deseables, placenteros, benéficos o que nos gustaria tener) y hacia las
cuales trabajamos.

2. Metas de evitacidn (avoidance): son las metas con resultados negativos
(indeseables, dolorosos, daninos, o nos disgustan) y en las cuales trabajamos
para evitarlas.

Ejemplo:

Meta de aproximacion:

Ser mas eficiente.

e Ser amigabley extrovertido en reuniones.
e Asumir el rol de lider en el trabajo.

Meta de evitacién:

Dejar de aplazar.
Dejar de ser tan timido en las reuniones.
No pasar desapercibido en el trabajo.
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Las investigaciones que se han realizado respecto a estos tipos de metas
muestran que perseguir metas de evitacion resulta en un detrimento del
bienestar. Estos descubrimientos sugieren que el establecer metas de
aproximacion o replantear las metas de evitacion es benéfico.

Reflexiona lo siguiente:

e ;Qué tipo de metas te has planteado tu?

e ;Hay algunas metas que puedas replantear en una forma mas positiva?
e ;Cudndo las tendras listas?

Grenville, B. (2012). GOAL-SETTING SECRETS. Recuperado de
http://positivepsychologynews.com/news/bridget-grenville-
cleave/2012013120696
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