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Datos generales

Nombre: Fundamentos de Programacion
Nivel: Profesional asociado
Modalidad: Connect

Clave: PTT12201
Competencia global

Analiza problemas computables basicos y plantea alternativas eficientes de soluciéon para
modelarlas, utilizando paradigmas de programacioén vigentes y modernos.

Competencia humana de profesional asociado
Resolucion de problemas.
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Introduccion
Desarrollar considerando los 20 temas

Informacion general

Metodologia

Un certificado apilable se ha disefiado con la finalidad de impartirse a través de una metodologia de
flexibilidad para el aprendedor, ya que desde su disefio esta estructurado para poder impartirse a través de
una modalidad autodirigida, o bien, en acompafiamiento de un docente con experiencia en el ambito
laboral.

La experiencia de los certificados apilables promueve la interaccion virtual entre aprendedores localizados
en diferentes campus de la Universidad Tecmilenio como una forma de enriquecer su formacion,
contrastando la realidad de su ciudad o region con la de otros compafieros cuando asi se lo permita la
disponibilidad de este, considerando que podra tener a su disposicion la experiencia docente que
enriguecera su conocimiento.

Sin embargo, se encuentran disefiados para ofrecer una experiencia autodirigida para aquellos
aprendedores que por sus necesidades tengan que ajustar sus propios tiempos.

I Apilabilidad: modelo nuevo de imparticion que puede realizarse bajo conduccién de un
académico o de manera autodirigida (el disefio del certificado tiene la flexibilidad de poder
impartirse en ambos casos).

Il. Duracion: 1 mes equivalente a 4 semanas efectivas.

Il. Bajo conduccion de un académico: el contenido es impartido por un docente en sesiones
sincronicas o grabadas, en las cuales se abordaran los principales conceptos asociados a las
unidades de aprendizaje. El profesor ofrece seguimiento y apoyo a los estudiantes. Estas
sesiones virtuales sincrénicas de 9 horas a través de una herramienta tecnolégica de
videoconferencia, distribuidas de 2 a 3 sesiones por semana (de 3 a 4.5 horas por sesion). La
asistencia a estas sesiones de videoconferencia es muy importante, pero en caso de no poder
asistir, el aprendedor tiene la posibilidad de revisar la sesién grabada.

V. Autodirigido: son cursos asincrénicos sin un profesor asignado, con el contenido disponible a
través de la plataforma de cursos (Canvas u otra). Los estudiantes disponen de todos los
materiales para avanzar en su proceso de aprendizaje y la retroalimentacién y evaluacién se
realiza entre pares o de forma automatizada en los casos que la plataforma lo permita.

Bibliografia y software

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

Bibliografia de apoyo

e Bhasin, H. (2019). Python Basics: A Self-Teaching Introduction. Estados Unidos: Mercury
Learning & Information. Recuperado de
https://eds.p.ebscohost.com/eds/ebookviewer/ebook/ZTAWMH3d19fMTKEMTM4MVIfQ
U417?sid=ac14a9f8-d307-411c-b0fc-020602708b28@redis&vid=19&format=EB&rid=2

e Sweigart, A. (2020). Automate the Boring Stuff with Python: Practical Programming for
Total Beginners (22 ed.). Estados Unidos: No Starch Press. Recuperado de
https://automatetheboringstuff.com/
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Software

e Anaconda. (s.f.). Unleash Your Innovation. Recuperado de https://www.anaconda.com/

e Microsoft Corporation. (s.f.). Code editing. Redefined. Recuperado de
https://code.visualstudio.com/

e Python Software Foundation. (s.f.). Download the latest version for Windows.
Recuperado de https:;//www.python.org/downloads/

e Replit. (s.f). Replit. Recuperado de https://replit.com/

e SourceForge. (s.f.). PSelnt es es una herramienta para asistir a un estudiante en sus
primeros pasos en programacion. Recuperado de https://pseint.sourceforge.net/

e Thonny. (s.f.). Python IDE for beginners. Recuperado de https://thonny.org/

Evaluacion

La evaluacidon es una combinaciéon de los siguientes elementos:
e Actividades que retoman el contenido conceptual de los temas de la semana.

e Un proyecto, dividido en dos fases, con el que demostrard las habilidades y
conocimientos requeridos para acreditar el certificado. Al final de él, presentaras el
examen de la certificacion “CISCO: Fundamentos de Python 1 -

EXAMEN DE SECCION", el cual se encuentra disponible en el 'éll‘s'y(;'

siguiente enlace:
g Verified

Cisco Networking Academy. (s.f.). Fundamentos de Python 1.
Recuperado de https://skillsforall.com/course/python-
essentials-1?courselang=es-XL

Python Essentials 1

A través de Credly, obtendras la insignia de Python Essentials 1,
la cual lucird como la imagen que aparece del lado derecho de la pantalla.

A continuacién, puedes revisar el detalle de la evaluacion:

Ponderacié

Evaluable
n
Actividad | 10%
Avance del proyecto 30%
Actividad Il 10%
Entrega final del 40%
proyecto
Examen final 10%
Calificacion final 100%

Estructura de las sesiones

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

Bloque 1 Bloque 2
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e Bienvenida y presentacién de la | ¢ Recapitulaciéon de lo visto en el

agenda. primer bloque.
e Actividad de bienestar. e Explicacion de la actividad a
realizarse.

e Recapitulacién del bloque previo.
o Exposiciéon del docente de

o Aprendizaje activo con la actividad.

dindmicas interactivas.
e FEjercicio practico (aprendizaje

e Desarrollo de los temas de |la .
activo).

semana.
o Elaboracién de la actividad

o Aplicacibn en contextos L .
o ejercicios practicos.

reales (introduccion).
o Cierre de la actividad o

o Explicacion de los L f o
) ejercicios practicos
subtemas del dia con
ejercicios practicos. e Reflexion guiada por el profesor
sobre los aprendizajes y conceptos
e Receso. .
vistos.

e Avances de los préoximos temas,
tareas y proyecto a realizarse en el
dia siguiente o semana (fuera de la
sesion).

Antes de acudir a una sesidn, es necesario que revises las lecturas de las explicaciones, ya que te
proporcionaran los fundamentos tedricos de los temas del certificado. De igual manera, se
requiere gque revises las lecturas y los videos obligatorios.

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

Actividades y fases del proyecto

Las actividades, el avance y la entrega final del proyecto se han diseflado para realizarse de
manera individual.

Como una forma de promover el dinamismo y la interaccién de los participantes en distintos
formatos, durante las sesiones, el profesor alterna intervenciones individuales, plenarias y
grupales que 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 clase.

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

El resultado de todas las actividades, el avance y la entrega final del proyecto realizadas deberan
entregarse a través de la plataforma tecnoldégica para su revisidon y evaluacién por parte del
docente.
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Es muy importante que revises el esquema de evaluacidon y los criterios que utilizara el docente
para otorgarte una calificacion. Lo anterior con la intencién 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 del certificado.

En caso de tener dudas sobre alguna de las actividades integradoras y las fases del proyecto o
del contenido, puedes contactar a tu docente a través de los medios que te indique.

Estructura de las sesiones

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

Es muy importante que cuentes con los siguientes requerimientos tecnolégicos
para llevar a cabo y con éxito las sesiones:

Red con conexion ancha I
para tener una excelente
comunicacion, minimo con

1 MB de ancho de banda

Computadora
Cémara

Micréfono o bocinas

Uso de los navegadores
Chrome o Firefox

.G Durante la sesién, se
recomienda no tener otras
aplicaciones abiertas
(ejemplo: Facebook, Netflix,
Youlube, etc.)
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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 (iCédmo ingreso a la plataforma de multipresencia virtual?
e Tutoriales de Canvas para alumnos
e iCémo evaluo el desempeiio de mi red?

iTe deseamos mucho éxito!
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Calendario de entregas tetramensual

Semana de Actividad
entrega

integradora

Tema 1. Solucidn de problemas con
programacion computacional

Tema 2. Fundamentos de programacion
1 Tema 3. Conceptos fundamentales de
programacion

Tema 4. Entradas y salidas simples
Tema 5. Estructuras de decision

Tema 6. Estructura de repeticion -while

Tema 7. Debugging

2 Tema 8. Estructura de repeticién -for

Tema 9. Listas

Tema 10. Listas de listas (matrices) Fase |

Tema 11. Funciones que no regresan
valor
Tema 12. Funciones que regresan valor

Tema 13. Tuplas

Tema 14. Diccionarios

Tema 15. Excepciones Il

Tema 16. Strings

Tema 17. Escritura de archivos

Tema 18. Lectura de archivos

4 Tema 19. Integracion de lectura 'y
escritura de archivos

Tema 20. Excepciones en manejo de
archivos

Fase Il
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Temario

1. Solucidn de problemas con programacién computacional
1.1. Diseno de algoritmos
1.2. Ambientes de programacion
2. Fundamentos de programacion
2.1. Caracteristicas del lenguaje Python
2.2. Como obtener y utilizar Python
3. Conceptos fundamentales de programacion
3.1. Variables, constantes y tipos de datos
3.2. Operadores aritméticos, l6gicos y relacionales
4, Entradasy salidas simples
4.1. Lafuncién input()
4.2. Conversion de datos (casting)
5. Estructuras de decision
5.1. Operadores booleanos y relacionales
5.2. Estructuras de decision if-else
6. Estructura de repeticidon -while
6.1. Estructura basica del ciclo while
6.2. Aplicaciones del ciclo while
7. Debugging
7.1. La importancia de debug en programacioén
7.2. Debugging de un programa de Python
8. Estructura de repeticion -for
8.1. Estructura basica del ciclo for
8.2. La funcién range|)
8.3. Las sentencias break y continue
9. Listas
9.1. Fundamentos de listas
9.2. Operaciones con listas
10. Listas de listas (matrices)
10.1. Introduccién a las matrices
10.2. Operaciones con matrices (listas de listas)
1. Funciones que no regresan valor
1.1. Estructura de las funciones que no regresan valor
11.2. Parametros y argumentos
12. Funciones que regresan valor
12.1. Estructura de las funciones que regresan valor
12.2. La instruccion return
13. Tuplas
13.1. Fundamentos de tuplas
13.2. Operaciones con tuplas
14. Diccionarios
14.1. Fundamentos de diccionarios
14.2.Operaciones con diccionarios
15. Excepciones
15.1. Estructura basica
15.2. Gestidn de excepciones
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16. Strings
16.1. Fundamentos de strings
16.2. Operaciones con strings
17. Escritura de archivos
17.1. Introduccidn a la escritura de archivos
17.2. Modos de escritura y cierre de archivos
18. Lectura de archivos
18.1. Introduccion a la lectura de archivos
18.2. Modos de lectura de archivos
19. Integraciéon de lectura y escritura de archivos
19.1. Aplicaciones que involucran lectura y escritura de archivos
19.2. Ejemplos de lectura y escritura de un solo archivo
20. Excepciones en manejo de archivos
20.1.Gestion de excepciones en manejo de archivos
20.2. Implementacién adecuada de excepciones

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

Recuerda que debes presentar el curso Fundamentos de Python 1, en la plataforma Skills for All
de Cisco Networking Academy, donde obtendras la insignia Python Essentials 1. Puedes
ingresar a la pagina correspondiente a través del siguiente enlace:
https://skillsforall.com/course/python-essentials-1?courseLang=es-XL

Los siguientes enlaces son externos a la Universidad Tecmilenio, al acceder a ellos considera que
debes apegarte a sus términos y condiciones.

Preguntas mas frecuentes

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

Lo puedes reportar a través del botdn “Mejora tu curso”, también puedes compartir sugerencias
para el contenido y actividades del certificado.

¢Quién me informa de la cantidad de sesiones y el 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 con tu coordinador docente 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 las calificaciones en la plataforma para que los participantes estén
informados de su avance y reciban retroalimentacion de parte tuya de todo lo que realizan en
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esta experiencia educativa. En Banner es el registro oficial de las calificaciones de los
participantes.
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Descripcién

Duracion
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para que el participante lo utilice a
su beneficio.

Bienvenida y presentacion de @ El profesor se presenta ante el 5 minutos.
la agenda. grupo y da una breve introduccion
de los temas que se abordaran.
Practica de bienestar. El profesor impartidor 5 minutos.
seleccionara alguna practica del
banco anexo al final de este
documento para compartirlay
explicarla en la sesion. Se
recomienda utilizar una diferente
por semana o por sesion.
Desarrollo de los temas de la El profesor explicara a los 60 minutos.
semana. participantes los contenidos con
o Aplicacién en ejercicios practicos.
contextos reales
(introduccioén).
o Explicacion de los
subtemas del dia con
ejercicios practicos.
Receso. Se brindara un espacio de receso 15 minutos.

Actividad

Bloque 2

Descripcién

Duracion

realizarse.

actividades por realizar y brindara

Recapitulacién de lo visto en El profesor recapitulara de manera | 5 minutos.
el primer bloque. dindmica lo realizado en el bloque

previo.
Explicaciéon de la actividad a El profesor explicara las 10 minutos.
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o Exposicion del docente
de la actividad.

las instrucciones necesarias para
llevarlas a cabo.

Ejercicio practico (aprendizaje El profesor apoyara a los 55 minutos.
activo). participantes en la elaboracion de
.. los ejercicios practicos, ejerciendo
o Elaboracion de la . .
. ... el rol de mediador del aprendizaje.
actividad o ejercicios
practicos. El profesor explicara a los
o Cierre de la actividad o  participantes los ejercicios
ejercicios practicos practicos y realizard un cierre de
estos.
Reflexion guiada por el El profesor realizara un cierre de 5 minutos.
profesor sobre los los temas correspondientes.
aprendizajes y conceptos
vistos.
Avances de los préximos Se explicara a los participantes en | 10 minutos.

temas, tareas y proyecto a
realizarse en el dia siguiente o
semana (fuera de la sesion).

qué consiste el reto de manera
general, enfocdndose en la fase |,
la cual deberan entregar en la
semana 2.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicaciéon del tema 1de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1. Exponer alos aprendedores problematicas que puedan solucionarse por medio de la

programacion.

2. Brindar recomendaciones para elaborar algoritmos en forma de diagramas y

pseudocddigos.

3. Utilizar analogias o metaforas para relacionar los conceptos.

4. Procurar que los participantes relacionen los ejemplos con sus actividades diarias para
mejorar la abstraccién de conceptos clave.

5. Describir las caracteristicas del ambiente de programacion que se utilizara.

6. Presentar los requisitos del proyecto y prestar mucha atencién a la primera fase, ya que se

entrega en la semana 2.
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Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicacion del tema 2 de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesién.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1. Presentar las caracteristicas mas relevantes de Python, asi como el valor que agregan al
programador durante el desarrollo de software.

2. Mostrar las ventajas que brinda Python en comparacién con otros lenguajes de
programacion.

3. Hacer ejercicios sencillos para exponer las funciones mas importantes de Python.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicacién del tema 3 de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesiéon.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1. Reafirmar los conceptos basicos de programacion, como variables y constantes.
2. Repasar los conceptos de operadores basicos.
3. Plantear gjercicios sencillos de operaciones aritméticas, I6gicas y relacionales.

4. Prestar atencién en los tipos de datos y cOmo se usan en programacion; asimismo, debe
recordarse a los aprendedores cual es la prioridad de las operaciones.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicacion del tema 4 de la
semana, la cual debe considerar la realizaciéon de ejercicios practicos durante la sesién.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1. Explicar el uso de print e input, asi como el valor que brindan a los usuarios de los
lenguajes de programacion.

2. Explicar la conversidon de datos (casting) y comentar su utilidad mediante ejemplos de
uso.

3. Plantear varios ejercicios sobre el empleo de las cldusulas print e input, su
implementacién con funciones que convierten datos y, finalmente, la manera como
proporcionan formato a las salidas mediante una consola.

Notas para la actividad integradora |, de la semana 1.

1. Reafirmar los conceptos basicos de programacién, como variables, constantes y tipos de
datos.
2. Utilizar analogias o metaforas para relacionar los conceptos.
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3. Proporcionar ejemplos que orienten a los participantes a concluir satisfactoriamente su
actividad.

4. Prestar atencion a los operadores aritméticos, l6gicos y relacionales; hay que recordar a los
aprendedores cual es la prioridad de las operaciones.

5. Exponer la actividad, su rubrica y explicar los criterios de evaluacion.

Este trabajo se entrega en la semana 1.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicaciéon del tema 5 de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesién.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1. Reafirmar los conceptos de estructura de decisiones.
2. Repasar los operadores l6gicos o relacionales.

3. Utilizar diagramas y ejemplos para representar las estructuras de decisiones, las cuales
deberan enfocarse en el lenguaje de programacién de Python.

4. Plantear ejercicios centrados en los diversos usos de las sentencias if e if-else.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicaciéon del reto en dos fases,
con énfasis en la entrega de la primera.

Para realizar esta primera etapa, se recomienda que el aprendedor cuente con las nociones
basicas de programacién funcional que se revisan del tema 1al 10. El objetivo de esta fase inicial
del reto es que el aprendedor sea capaz de implementar un programa o software, considerando
los requerimientos de una determinada problematica.

En consecuencia, se recomienda que el profesor ofrezca algunas sugerencias a los aprendedores
acerca de como realizar el analisis o levantamiento de requerimientos de un proyecto de
software, por medio del disefio de algoritmos. De esta manera, ellos comprenderdn mejor cobmo
elaborar el planteamiento de una solucién.

Una vez que el aprendedor identifique la problematica en la empresa y prepare la lista de
requerimientos, se recomienda que el profesor mencione algunos ejemplos reales de su area
profesional en los que haya colaborado.

En caso de que se considere necesario, se recomienda que el profesor realice una exposicion
donde se muestre un ejemplo completo de solucién, es decir, que cubra todos los aspectos de la
primera fase y enfatice alguna situacién hipotética planteada en una empresa, de tal manera que
suponga un resultado parecido al entregable del reto.

Luego, se debe proceder con la evaluacién de la fase | del reto, basada en los criterios descritos
en la rdbrica; asimismo, resulta indispensable ofrecer una retroalimentacion del entregable. En
este sentido, se recomienda que el profesor acentle las fortalezas del aprendedor al momento
de plantear una solucidén para la problematica en una empresa.

Finalmente, se recomienda exponer la fase | del reto final y su rubrica para explicar los criterios de
evaluacion.

Esta entrega se realiza en la semana 2.
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Recordatorio acerca del curso Fundamentos de Python 1.

Actividad

Semana 2

Bloque 1

Descripcion

Duracion

Bienvenida y presentacion de
la agenda.

El profesor da una breve
bienvenida y presenta la agenda
de la sesion.

5 minutos.

Practica de bienestar.

El profesor impartidor
seleccionara alguna practica del
banco anexo al final de este
documento para compartirla en
un foro de discusion y explicarla
en la sesiéon. Se recomienda
utilizar una diferente por semana.

5 minutos.

Recapitulacién del bloque
previo.
o Aprendizaje activo con
dinamicas interactivas.

El profesor recapitulara de manera
dindmica lo realizado en la sesiéon
anterior.

5 minutos.

Desarrollo de los temas de la
semana:

o Aplicacién en
contextos reales
(introduccioén).

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

El profesor explicara a los
participantes los contenidos con
ejercicios practicos.

55 minutos.

Receso.

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

15 minutos.

Bloque 2

Descripcion

Duracién
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Recapitulacion de lo visto en
el primer bloque.

El profesor recapitulara de manera | 5 minutos.

dinamica lo realizado en el bloque
previo.

Explicacién de la actividad a El profesor explicard las 10 minutos.
realizarse. actividades por realizar y brindara
... las instrucciones necesarias para
o Exposicion del docente
. llevarlas a cabo.
de la actividad.
Ejercicio practico (aprendizaje El profesor apoyara a los 55 minutos.
activo). participantes en la elaboracion de
.. los ejercicios practicos, ejerciendo
o Elaboracion de la . o
.. L. el rol de mediador del aprendizaje.
actividad o ejercicios
practicos. El profesor explicara a los
o Cierre de la actividad o  participantes los ejercicios
ejercicios practicos practicos y realizard un cierre de
estos.
Reflexién guiada por el El profesor realizara un cierre de 5 minutos.
profesor sobre los los temas correspondientes.
aprendizajes y conceptos
vistos.
Avances de los préximos Se explicara a los participantes en | 10 minutos.

temas, tareas y proyecto a
realizarse en el dia siguiente o
semana (fuera de la sesion).

gué consiste el reto de manera
general, enfocandose en la fase |,
la cual deberdn entregar en la
semana 2.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicacion del tema 6 de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesién.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1. Mostrar los usos adecuados de la estructura basica del ciclo while.

2. Utilizar diagramas de flujo y pseudocdédigo para identificar los usos del ciclo while.

3. Plantear ejercicios donde se utilicen este tipo de estructuras.

4. Prestar atencién a los operadores relacionales, sobre todo al momento de trabajar con el

ciclo while.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicacién del tema 7 de la
semana, la cual debe considerar la realizacion de ejercicios practicos durante la sesion.
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Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1. Enfatizar cuan importante es debug en programacion

2. Presentar el proceso de debugging de un programa por medio de ejemplos; ademas,
exponer lo que sucede cuando este se omite o no se lleva a cabo correctamente.

3. Comentar las diferentes maneras en que se puede hacer debugging a un programa de
Python, centrandose en el PDB o Python Debugger.

4. Verificar que el aprendedor sea capaz de realizar el debuggin en Python con el PDB.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicacién del tema 8 de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesiéon.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:
1. Centrarse en el uso correcto de la estructura basica del ciclo for.
2. Utilizar diagramas de flujo y pseudocodigo para identificar los usos del ciclo for.
3. Plantear ejercicios donde se utilicen este tipo de estructuras.

4. Tener cuidado con los operadores relacionales, especialmente al momento de trabajar
con el ciclo for.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicaciéon del tema 9 de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesién.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:
1. Reforzar los conceptos y usos fundamentales de las listas.
2. Emplear analogias o metaforas para relacionar los conceptos.

3. Brindar ejemplosy procurar que los participantes sean capaces de crear y manipular
listas.

4. Prestar mucha atencién en los métodos que utilizan las listas.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicaciéon del tema 10 de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:
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1. Asegurarse de que el aprendedor comprenda el concepto de lista, ya que este tema revisa
SuUs operaciones mas avanzadas.

2. Exponer el concepto de listas de listas o matrices.

3. Ofrecer ejemplos para que el aprendedor conozca las operaciones con matrices en
Python.

Notas para la fase I.

En esta fase del proyecto, los aprendedores deben comprender la aplicacion de ciclos y
condicionales para generar una pantalla de bienvenida y un catalogo cumpla con los requisitos
solicitados; asimismo, deben entender el uso correcto de las cldusulas break y continue, asi que
recibir consejos y recomendaciones para esta actividad seria muy provechoso para ellos.

Tal vez algunos aprendedores estén realizando su primer acercamiento a la programacion de

coédigos con requisitos especificos; por tanto, se recomienda apoyarlos con cualquier duda o
pregunta que tengan al respecto.

Este trabajo se entrega en la semana 2.

Recordatorio acerca del curso Fundamentos de Python 1.

Semana 3

Bloque 1

Actividad Duracion

Descripcién

Bienvenida y presentacion de
la agenda.

El profesor da una breve
bienvenida y presenta la agenda
de la sesion.

5 minutos.

Practica de bienestar.

El profesor impartidor
seleccionara alguna practica del
banco anexo al final de este
documento para compartirla en
un foro de discusién y explicarla
en la sesion. Se recomienda

utilizar una diferente por semana.

5 minutos.

Recapitulacién del bloque
previo.
o Aprendizaje activo con
dinamicas interactivas.

El profesor recapitulara de manera

dindmica lo realizado en la sesion
anterior.

5 minutos.
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Desarrollo de los temas de la
semana:

o Aplicacién en
contextos reales
(introduccién).

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

Receso.

Actividad

El profesor explicara a los
participantes los contenidos con
ejercicios practicos.

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

Bloque 2

Descripcion

55 minutos.

15 minutos.

Duracion

Recapitulaciéon de lo visto en
el primer bloque.

Explicaciéon de la actividad a
realizarse.

o Exposicion del docente
de la actividad.

Ejercicio practico (aprendizaje
activo).

o Elaboracion de la
actividad o ejercicios
practicos.

o Cierre de la actividad o
ejercicios practicos

El profesor recapitulara de manera

dinamica lo realizado en el bloque
previo.

El profesor explicara las
actividades por realizar y brindara
las instrucciones necesarias para
llevarlas a cabo.

El profesor apoyara a los

participantes en la elaboracion de
los ejercicios practicos, ejerciendo
el rol de mediador del aprendizaje.

El profesor explicara a los
participantes los ejercicios
practicos y realizard un cierre de
estos.

5 minutos.

10 minutos.

55 minutos.

Reflexion guiada por el El profesor realizara un cierre de 5 minutos.
profesor sobre los los temas correspondientes.

aprendizajes y conceptos

vistos.

Avances de los préximos Se explicara a los participantesen | 10 minutos.

temas, tareas y proyecto a

gué consiste el reto de manera

realizarse en el dia siguiente o  general, enfocandose en la fase |,

semana (fuera de la sesion).

Fundamentos de programaciéon 21|Pagina

Guia de imparticion



INSTITUTO
PROFESIONAL

TECMILENIO

la cual deberan entregar en la
semana 2.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicacién del tema 11 de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:
1. Explicar al aprendedor el concepto de funciones que no regresan valor, asi como brindar
algunos ejemplos de sus aplicaciones en diferentes circunstancias.

2. Plantear gjercicios que permitan al aprendedor usar de diferentes maneras las funciones
gue no regresan valor.

3. Ensenar la estructura correcta de una funcién que no regresa valor.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicacién del tema 12 de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesién.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:
1.  Explicar al aprendedor el concepto de funciones que regresan valor y sus principales
diferencias con las que no lo hacen.

2. Plantear ejercicios que permitan al aprendedor comprender el uso de las funciones que
regresan valor.

3. Ensenar la estructura correcta de una funcién que regresa valor y el uso de la clausula
return.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicaciéon del tema 13 de la
semana, la cual debe considerar la realizaciéon de ejercicios practicos durante la sesién.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1. Reforzar el concepto de estructuras de datos y sus Usos.
2. Emplear analogias o metaforas y ejemplos para relacionar los conceptos de tuplas.

3. Realizar ejercicios relacionados con el uso de tuplas, prestando mucho cuidado en los
métodos que se emplean.
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Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicaciéon del tema 14 de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesién.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1. Reforzar los conceptos de diccionarios y resaltar sus diferencias con las listas.
2. Emplear analogias o metaforas para relacionar los conceptos.

3. Plantear ejemplos que permitan a los aprendedores relacionar los conceptos con sus
actividades diarias.

4. Atender las operaciones y los métodos que utilizan los diccionarios.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicacién del tema 15 de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesion.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1.  Exponer los conceptos de manejo de errores y excepciones, ademas de su
implementacion de cdédigo en Python.

2. Iniciar la sesion explicando que los programas son susceptibles de generar errores
durante su ejecucion, asi como mencionar algunos de los tipos mas frecuentes que se
presentan. Finalmente, hay que describir el funcionamiento basico de un manejador de
excepciones.

3. Realizar varios egjercicios sobre el manejador de errores con las clausulas try, except, else y
finally, en este sentido, se recomienda ejemplificar con casos reales que el impartidor
haya experimentado durante su carrera profesional.

4. Ofrecer una explicacion final para repasar la importancia del manejo de erroresy su
gestion a través de los manejadores.

Notas para la actividad integradora Il, de la semana 3.

En esta actividad integradora, los aprendedores manipulardn matrices; por este motivo, hay que
brindarles algunos consejos sobre las operaciones que pueden realizar con las listas de listas y,
ademas, sobre la manera de imprimirlas en pantalla. Asimismo, se recomienda mostrarles un
ejemplo de lo que se espera de su entrega.

En este sentido, se debe apoyar a los aprendedores en la elaboracién de sus diagramas o
pseudocddigos de la actividad, asi como exponerles las instrucciones de los entregables para
aclarar cualquier duda que pudiera surgir al respecto.

Este trabajo se entrega en la semana 3.
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Recordatorio acerca del curso Fundamentos de Python 1.

Actividad

Semana 4

Bloque 1

Descripcion

Duracion

Bienvenida y presentacion de
la agenda.

El profesor da una breve
bienvenida y presenta la agenda
de la sesion.

5 minutos.

Practica de bienestar.

El profesor impartidor
seleccionara alguna practica del
banco anexo al final de este
documento para compartirla en
un foro de discusion y explicarla
en la sesién. Se recomienda
utilizar una diferente por semana.

5 minutos.

Recapitulacién del bloque
previo.
o Aprendizaje activo con
dinamicas interactivas.

El profesor recapitulara de manera
dindmica lo realizado en la sesiéon
anterior.

5 minutos.

Desarrollo de los temas de la
semana:

o Aplicacién en
contextos reales
(introduccioén).

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

El profesor explicara a los
participantes los contenidos con
ejercicios practicos.

55 minutos.

Receso.

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

15 minutos.

Bloque 2

Descripcion

Duracién
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Recapitulacion de lo visto en El profesor recapitulara de manera | 5 minutos.
el primer bloque. dinamica lo realizado en el bloque
previo.
Explicacién de la actividad a El profesor explicard las 10 minutos.
realizarse. actividades por realizar y brindara
... las instrucciones necesarias para
o Exposicion del docente
. llevarlas a cabo.
de la actividad.
Ejercicio practico (aprendizaje El profesor apoyara a los 55 minutos.
activo). participantes en la elaboracion de
.. los ejercicios practicos, ejerciendo
o Elaboracion de la . o
.. ... el rol de mediador del aprendizaje.
actividad o ejercicios
practicos. El profesor explicara a los
o Cierre de la actividad o  participantes los ejercicios
ejercicios practicos practicos y realizard un cierre de
estos.
Reflexion guiada por el El profesor realizara un cierre de 5 minutos.
profesor sobre los los temas correspondientes.
aprendizajes y conceptos
vistos.
Avances de los préximos Se explicara a los participantes en | 10 minutos.

temas, tareas y proyecto a
realizarse en el dia siguiente o
semana (fuera de la sesion).

gué consiste el reto de manera
general, enfocandose en la fase |,
la cual deberdn entregar en la
semana 2.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicaciéon del tema 16 de la
semana, la cual debe considerar la realizacion de ejercicios practicos durante la sesion.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1. Explicar los fundamentos de los tipos de datos strings y sus diferencias, comparandolos

con otros tipos de datos.

2. Presentar diferentes ejemplos donde el aprendedor observe el uso de las operaciones y
los métodos que los strings pueden utilizar.

3. Explorar los métodos de los strings y su sintaxis.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicacién del tema 17 de la
semana, la cual debe considerar la realizacion de ejercicios practicos durante la sesion.
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Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:
1. Presentar los conceptos basicos de escritura en archivos, por medio de cdédigo en Python.

2. Iniciar la sesion explicando los modos de apertura de documentos en Python que
permitan la escritura en archivos.

3. Profundizar en las caracteristicas de la funcién open() y proporcionar ejemplos que
permitan relacionar los temas.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicacion del tema 18 de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesién.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1.  Exponer los conceptos basicos de la lectura de archivos por medio de cédigo en Python.

2. Iniciar la sesion explicando los modos de apertura de documentos en Python que
permitan la lectura de archivos.

3. Profundizar en las caracteristicas de la funcién open() y proporcionar ejemplos que
permitan relacionar los temas.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicaciéon del tema 19 de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesién.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

1. Exponer los conceptos de lectura y escritura de datos a través de cédigo en Python.

2. Iniciar la sesion explicando las formas de mostrar y leer informacién contenida en archivos
de un programa realizado en Python.

3. Realizar varios ejercicios sobre el empleo de open() y sus diferentes modos de trabajo; en
este caso, se espera que el profesor comparta su experiencia profesional y, ademas, que
exponga algunos casos practicos sobre el uso de las cldusulas para el proceso de lectura y
salida de datos hacia los usuarios.

4. Repasar las maneras de leer y modificar archivos a través del lenguaje Python.

Notas para el profesor impartidor. Estas corresponden a la explicaciéon del tema 20 de la
semana, la cual debe considerar la realizacién de ejercicios practicos durante la sesién.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:
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1. Explicar los principales mensajes de error que se pueden presentar al leer y modificar un
documento en Python.

2. Realizar ejercicios que permitan demostrar el uso de excepciones para solucionar errores
al momento de leer o manipular archivos en Python.

3. Exponer el uso de try y except para generar excepciones al manipular archivos.

Notas para el reto en dos fases, con énfasis en la segunda.

Al profesor impartidor, se le recomienda lo siguiente:

Para realizar esta parte del reto, el aprendedor debe adquirir las nociones basicas de programacioén
funcional que se revisan del tema 11 al 20. El objetivo de esta segunda etapa es que, a través de la
programacion, pueda mejorar el cédigo de la primera fase y completar la tienda en linea.

Lo mas apropiado es que el profesor realice una explicaciéon detallada de como el aprendedor
puede dar una mejor presentacion a las solicitudes y menus que el cédigo muestra al usuario; por
tanto, se aconseja que el impartidor ofrezca algunos ejemplos que trasladen la funcionalidad del
cédigo a un asunto de la vida cotidiana, por ejemplo, al uso de un dispositivo movil.

En caso de ser necesario, el profesor puede hacer una demostracion de un cédigo complejo con la
mayor parte de los comandos revisados a lo largo del certificado; sin embargo, debe centrarse en
solucionar probleméaticas de una empresa dedicada a la venta de articulos por internet, de tal
manera que el aprendedor observe una solucidn parecida al entregable del reto.

Luego, se realiza la evaluaciéon de la segunda fase del reto, con base en los criterios de la rubrica;
asimismo, hay que proporcionar una retroalimentacion del entregable. Para ello, se recomienda
gue el profesor acentue las fortalezas analiticas del aprendedor.

Este trabajo se entrega en la semana 4.
Recordatorio acerca del curso Fundamentos de Python 1.

El aprendedor debe presentar evidencias de que ha finalizado el curso Fundamentos de Python
1, el cual se trabajé a lo largo del certificado, y de que ha obtenido la insignia Python Essentials 1.

El siguiente enlace permite ingresar a la plataforma:

https://skillsforall.com/course/python-essentials-1?courselLang=es-XL

Los siguientes enlaces son externos a la Universidad Tecmilenio, al acceder a ellos considera que
debes apegarte a sus términos y condiciones.

Es un requisito indispensable concluir con este curso y obtener la insignia correspondiente.
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Anexo 1. Rubrica del reto. Fase |

Nivel de desempefio

Criterios de evaluaciéon

Altamente competente

100%-86%

Competente

85%-70%

AUln sin desarrollar la
competencia

%

69%-0%
25-23 22 -20 19-0
_ Disefia un diagrama de [Disefia un diagrama [No disefia un
1. Diagramalflujo y un de flujo o un diagrama de flujo ni
de flujoy pseudocddigo, con pseudocddigo para |un pseudocddigo
pseudocddigo  |base en las crear una pagina  |para crear una 25
para una pagina |necesidades de una  |web de venta de pagina web de venta
web. pagina web de venta |ropa, pero no ambos |de ropa.
de ropa directamente allarchivos.
consumidor.
2. Pantalla 25-23 22 -20 19-0
de bienvenida.  |Crea una pantallade |Crea una pantalla de [No crea una pantalla
bienvenida, la cual bienvenida, la cual |de bienvenida ni
solicita el usuario y la  |solicita el usuario y [solicita el usuario y la o5
contrasefia del cliente, |la contrasefia del contrasefia del
con un maximo de cliente, sin tomar en |[cliente.
cuatro intentos de cuenta una cantidad
ingreso. de intentos.
3. Disefio 25-23 22 -20 19-0
de un catalogo.  |reqjiza el disefio de un |Realiza el disefio de |Realiza el disefio de
catalogo matricial con, |un catalogo matricial lun catalogo matricial
al menos, cuatro con tres o dos con una categoria de| 25
categorias de venta.  |categorias de venta. [venta.
4. Avance 25-23 22 -20 19-0
del curso Finaliza los primeros  |Finaliza el primer  [Inicia el primer
Fundamentos de |qos médulos del curso |médulo e iniciael  [médulo del curso
Python 1. Fundamentos de segundo del curso  |Fundamentos de 25
Python 1. Fundamentos de Python 1.
Python 1.
TOTAL [100%
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Anexo llI. RUbrica del reto. Fase Il

Nivel de desempefio

Criterios de evaluacion Altamente Competente AUn sin desarrollar la| %
competente competencia
85%-70%
100%-86% 69%-0%
1. Tipos de 20-18 17 -15 14-0
productos. Genera tres o mas |Genera, por lo Genera, por lo
tipos de productos [menos, dos tipos de |menos, un tipo de 20
por cada categoria |productos por cada |producto por cada
de venta. categoria de venta. |categoria de venta.
2. Disefio de 25-23 22-20 19-0
tuplas. Disefia dos tuplas  [Disefia una tupla con[No disefa tuplas que
con las las caracteristicas de|contengan o5
caracteristicas de  |talla o color para los |caracteristicas de los
talla y color para los [productos en venta. [productos en venta.
productos en venta.
3. Excepciones para 25-23 22 -20 19-0
piezas sin Realiza excepciones [Realiza excepciones [No realiza
existencias. para piezas sin para piezas sin excepciones para
existencias en tallas |existencias en tallas |piezas sin 25
chica y grande. chica o grande, es  |existencias en
decir, no aplicaen |ambas tallas.
ambas.
4. Costo total de la 20-18 17 - 15 14-0
compra. Muestra el costo Muestra el costo total|No muestra el costo
total de la compra  [de la compra total de la compra
realizada por el realizada por el realizada por el
cliente, agregando el|cliente, sin agregar ellcliente. 20
costo del envio y los |costo del envio ni los
descuentos por la  |descuentos por la
compra de cualquier |compra de productos
producto en talla en talla XG.
XG.
5. Curso 10-08 07-5 04-0
Fundamentos de |Finaliza los dltimos |Finaliza los Gltimos  |No finaliza los
Python 1. dos modulos del dos modulos del ultimos dos médulos
curso Fundamentos |curso Fundamentos |[del curso
de Python 1y realiza|de Python 1, pero en |[Fundamentos de 10
su examen de su examen de Python 1 ni realiza su
acreditacion acreditacion obtiene |examen de
obteniendo méas de |69 puntos o menos. [acreditacion.
70 puntos.
TOTAL [100%
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Practicas de bienestar

Practical

Nombre de la practica Un momento para respirar.

b1 o[ (o] W SN EN S (e d =l Aprender a respirar por la nariz y a tranquilizar tu mente.

Palabras clave Fortalezas de caracter, autorregulacion.

La autorregulacion, también percibida como control, es una
fortaleza 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 apetitosy,
especialmente, sobre las emociones.

En la actualidad vivimos situaciones muy estresantes que
provocan gue nuestra reaccion 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 continuacion, se presenta un ejercicio que te ayudara a cultivar
la fortaleza de autorregulacién:

. Toma dos minutos de tu tiempo, siéntate en un lugar cémodo,
Instrucciones para el donde no haya mucho ruido que te pueda distraer.
aprendedor . Escucha musica de relajacion (crea tu propio ambiente de
meditacion).

Comienza a respirar y exhalar por nariz.

Trata de que tu respiracion y exhalacién dure el mismo tiempo.
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 pasary regresa a la
concentracion en tu respiracion.

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

Conferencia Rosalinda Ballesteros.

Practica 2
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Nombre de la practica Fomentando la atencién plena.

Llevaras a cabo breves ejercicios de meditacidon para fomentar la

Descripciéon de la practica . - _
atencién plena en tus actividades diarias.

Palabras clave Atencion plena, fortalezas de caracter, autorregulacion.

La meditacidon es una herramienta que ayuda a mejorar el
desempeno de cualquier persona, ya que fomenta el desarrollo de
la atencidn plena en una sola actividad. Para fomentar la atenciéon
plenay lograr cada vez mas estar en una zona de concentracion
mientras realizas tus actividades cotidianas, puedes llevar a cabo
los siguientes ejercicios de meditacion:

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

1. Haztres respiraciones profundas por la narizy exhala por la

nariz.
Instrucciones para el 2. Comienza a hacer un repaso de tu dia, de lo que mas te
aprendedor acuerdes, por ejemplo, te levantaste, ;qué hiciste?,

¢desayunaste?, i te banaste?, ;diste los buenos dias?,
etcétera. Si desayunaste, i qué fue lo que desayunaste?, ite
gustd?, ;tomaste tu alimento despacio o 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?, ;por qué?, ;qué fue lo que pasd?, ;crees 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 situacidn nos afecte demasiado.

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

Practica 03

Nombre de la practica Experiencias dificiles.

En esta practica podras analizar las estrategias que seguiste para

Descripcion de la practica g ., .
afrontar problematicas y cémo aprendiste de tales sucesos.

Palabras clave Resiliencia.

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

Instrucciones para el
aprendedor
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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 situacion muy dura, sino incluso
crecer o ser mejor a raiz de esta experiencia.
(Tarragona, 2012)

La siguiente practica te ayudard 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. En latercera 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 cémo lo enfrentaste.

6. Escribe al final como enfrentarias cada evento hoy en dia.

e Metodologia ABC.
¢ Fundamentos de psicologia positiva.

Practica 04

Nombre de la practica Concentrarse en lo positivo.

Analizards sucesos que te hayan ocurrido recientemente,

Descripciéon de la practica . . . . .
buscando orientar el analisis hacia las consecuencias positivas.

Palabras clave Resiliencia y 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

Instrucciones para el reciban. Martin Seligman sugiere hacer un breve ejercicio para

aprendedor formentar la resiliencia y la esperanza con base en la premisa antes
sefalada:

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 cual seria el peor de los escenarios posibles que
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pudieran resultar de esa noticia; en la segunda columna sefala
cual seria el mejor de los escenarios posibles, y en la Ultima,
cudl es el escenario que realmente tiene mayor probabilidad
de ocurrir.

Reflexiona sobre los tres escenarios, ;como 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. (201M). Building Resilience. Recuperado de
https://hbr.org/2011/04/building-resilience

Practica 05

Nombre de la practica Crecimiento postraumatico.

En esta practica hards un recuento de las situaciones dificiles a las
I T ] e U EN =1 d =l ue te has enfrentado y reflexionaras sobre lo positivo que surgid
de ellas.

Palabras clave Resiliencia.

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)

Instrucciones para el

aprendedor La siguiente practica te ayudara a fomentar esta importante
cualidad:

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

e Ejercicio contribuido por Taylor Kreiss de University of
Pennsylvania Positive Psychology Center, y basado en el libro:
A Primer in Positive Psychology de Christopher Peterson.
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Practica 06

Nombre de la practica La mejor version de ti mismo.

Escribe acerca de la mejor version posible de ti mismo durante al

Descripcion de la practica .
menos 20 minutos.

Emociones positivas, fortalezas de caracter, autorregulaciéon y
esperanza.

Imagina que dentro de 20 ahos has crecido en todas las areas o
mManeras que te gustaria crecery las cosas te han salido tan bien
como te las imaginaste.

Palabras clave

e .COmo es esa mejor version de ti mismo?
e ;Qué hace él o ella cotidianamente?
e ;Quédicen los demas acerca de él o ella?

Instrucciones para el
aprendedor

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 de University of
Pennsylvania Positive Psychology Center, y basado en el libro A
Primer in Positive Psychology de Christopher Peterson.

Practica 07

Nombre de la practica Obtener lo que quieres.

Reflexionards sobre alguna meta que desees alcanzary

Descripcion de la practica B )
propondras una forma de conseguirla.

Logro, involucramiento, fortalezas de caracter, esperanza,

Palabras clave ., L
autorregulacién, metas y objetivos a largo plazo.

Tener una idea clara de lo que deseas lograr a corto, medianoy
largo plazo es de suma importancia, pues te ayuda a seguir un
camino trazado previamente. Para que puedas generar esta guia,
responde las siguientes preguntas:

¢Qué quieres lograr? Al trazar tu meta, procura que esta sea
Instrucciones para el especifica, medible, alineada, realista, retadora y con una fecha
aprendedor para lograrla. Piensa en algo y utiliza el método SMART para
definirla.

¢ Qué te impide que lo tengas en este momento?

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

¢Qué placer, involucramiento, relacién, significado o logro
tendrias en tu vida si tuvieras eso en este momento?
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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 quieresy 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 de University of
Pennsylvania Positive Psychology Center, y basado en el libro A
Primer in Positive Psychology de Christopher Peterson.

Practica 08

Nombre de la practica Felicidad en el trabajo.

Reflexionaras sobre las distintas dimensiones de tu vida cotidiana,
b1 T o] We [N EN oI = (e d (o= I llenfocando el analisis a como fomentar un estado de dnimoy
relaciones positivos en el &mbito laboral.

Palabras clave Involucramiento, emociones positivas, relaciones positivas.

Elegir conscientemente maneras de incrementar la felicidad en el
trabajo puede hacer la diferencia en cémo nosotros nos sentimos y
gué tan bien nos desempefiamos. En lugar de quejarnos del
trabajo, ¢ por qué no pensar en cémo 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 desempefoy
productividad. A manera de reflexiéon, responde las siguientes
preguntas que estan enfocadas en distintas dimensiones de tu
Instrucciones para el vida:

aprendedor

Dar: ; cOmo estoy apoyando a mis colaboradores, compaferos,
lideres, proveedores y clientes?

Relaciones: ; como puedo mejorar mis relaciones en el
trabajo?, ;codmo logro un balance entre la vida laboral y
familiar?

Ejercicio: ; como puedo integrar la actividad fisica dentro de
mis actividades diarias?, ;cdmo aseguro gue estoy comiendo
bien y descansando lo suficiente?

Conciencia: ;como puedo construir momentos de atencion
plena en mi dia laboral?
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e Ensayo: ;qué habilidades estoy construyendo?, ;qué cosas
nuevas he experimentado?

e Direccioén: ;cudles son mis metas laborales hoy, esta semana,
este aNo?, ;coémMo caben y contribuyen estas con mis metas de
vida y me ayudan a desarrollar mis competencias en la
construccion de mis relaciones y como contribuyo con lo
anterior a ayudar a otros?, ;,como se pueden alinear mis metas
laborales con las de mi equipo y la organizacion?

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

e Emocidén: ; qué cosas, aungque sean pequefias, puedo
encontrar que me pueden hacer sentir bien en mi trabajo
hoy?, ;qué me ha hecho sonreir?

Tomado del Catalogo de actividades para profesores.

Practica 9

Nombre de la practica Interacciones positivas.

Reflexionardas sobre las cualidades positivas que aprecias de las

Descripcion de la practica . . g
personas con las que interactlas diariamente.

Palabras clave Relaciones positivas.

Puedes obtener mayor gozo de los momentos que compartes con
tus colegas si te tomas el tiempo para pensar en lo que valorasy
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 psicdlogo John Gottman sugiere que, para tener relaciones
felices con alguna persona, es necesario aspirar a tener cinco
interacciones positivas por cada interaccidén negativa que se tenga
con ella. Enfocate en tus compaferos y/o colegas y piensa en las

Instrucciones para el o . .
siguientes preguntas. En cada caso, anota ejemplos especificos.

aprendedor

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

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

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

e “Realmente me encanta cuando ellos...".

e “Son tan buenos para..”.

e “Viéndolos hacer.., me recuerda ese fantastico dia cuando
nosotros...”.

Aunque 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 tdbmate un momento para pensar en aquellas
cosas que te gustan, aprecias o 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

Nombre de la practica Las fortalezas se muestran en nuestras historias.

Reflexionardas sobre las fortalezas de caracter que aplicaste en una

Descripcion de la practica -
situacion.

Palabras clave Fortalezas de caracter.

Antes de comenzar el gjercicio, ¢sabes cuales son las fortalezas de
caracter? Consulta la descripcidn de las 24 fortalezas de caracter
en la siguiente liga:

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

http://www.viacharacter.org/www/Character-Strengths/VIA-
Instrucciones para el Classification
aprendedor

Luego de que leas cuales son las fortalezas de caracter, realiza lo
gue se pide a continuacion:

Describe detalladamente, mediante un texto, una anécdota en
la que 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.

Puede ser cualquier suceso que te haya marcado por la manera
en que te desenvolviste.
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Sefala en tu descripcion: ;qué ocurrid?, ;qué papel jugaste en
el suceso?, ;qué acciones llevaste a cabo que fueron de utilidad
para tiy para los demas?

4. Luego de que hayas terminado de escribir, lee tu texto y
subraya las palabras y oraciones que te den una idea sobre
coémo usaste cualquiera de las 24 fortalezas de caracter.
Observa y clasifica cuales son las fortalezas que usaste en tu
anécdota. Reflexiona sobre el impacto que estas pueden tener
en tu desempenfo cotidiano.

Niemiec, R. (2016). How to Assess Your Strengths: 5 Tactics for Self-
Growth. Recuperado

de https://www.psychologytoday.com/us/blog/what-matters-
Mmost/201603/how-assess-your-strengths-5-tactics-self-growth

Practica 11

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

En la practica podras reflexionar sobre la percepcién que otros

Descripcion de la practica | .
tienen sobre tus fortalezas de caracter.

Palabras clave Fortalezas de caracter.

¢Recuerdas alguna ocasién en la que hablaste con algun colegay
este te reveld algo positivo que piensa de ti? Cuando esto ocurre,

usualmente deja huella en nuestros comportamientos y acciones,
pues nos damos cuenta de que las personas tienen percepciones
sobre nuestras fortalezas que nosotros mismos no vislumbramos.
Haz lo siguiente:

Instrucciones para el

Piensa sobre alguna vez que algun compafero de trabajo te
aprendedor g 9 g P )

compartié lo que piensa de ti y que te haya sorprendido.
Piensa en lo siguiente: ¢ qué fue lo que te llamd mas la
atencion?, ;qué fortalezas vio en ti que pensaste que no tenias
tan desarrolladas?

Por dltimo, sefiala en un texto por qué consideras que esta
revelaciéon te causé tanto impacto, asi como la manera en que
te ayudo 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
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Plantea tus objetivos como metas de aproximacion y replantea tus

Nombre de la practica o
metas de evitacion.

Con base en lo que plantea Grenville (2012), en la practica podras
b1 o e (o] W [N EN oI = (e d = Il d efinir diferentes tipos de metas y encontrar la mejor manera de
conseguirlas.

Palabras clave Objetivos, metas y planes.

La autora Bridget Grenville-Cleave (2012) comenta que en el
establecimiento de metas es importante distinguir los tipos de
metas que hay y menciona dos:

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

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

Ejemplo:

Meta de aproximacion:
e Ser mas eficiente.
e Seramigabley extrovertido en reuniones.

Instrucciones para el . . .
P e Asumir el rol de lider en el trabajo.

aprendedor

Meta de evitacion:

e Dejar de aplazar.

e Dejar de ser tan timido en las reuniones.
e No pasar desapercibido en el trabajo.

Las investigaciones que se han realizado respecto a estos tipos de
metas muestran que perseguir metas de evitaciéon resulta en un
detrimento del bienestar. Estos descubrimientos sugieren que el
establecer metas de aproximacién o replantear las metas de
evitacion es benéfico.

Reflexiona lo siguiente:

¢ Qué tipo de metas te has planteado tu?

¢Hay algunas metas que puedas replantear en una forma
mas positiva?

¢Cuadndo las tendras listas?

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